Certificado Global
Propésito de vida

Competencia: Comprender la importancia de un propésito de vida declarado.




cQué es un

proposito de
vida?

Quien tiene un
porqué para vivir,
encontrara casi
siempre el cémo.

Nietzsche
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El motivo fundamental que dirige a la
persona al cumplimiento de sus metas;

metas que inspiran y apasionan.

Es la razon primordial por la cual te
levantas en las mananas con animo y
energia a pesar de probablemente tener
enfrente de ti un dia lleno de aquello
que, al menos aparentemente, no lo
hace tu favorito. Tener un propoésito de
vida claro ayuda a incrementar los
niveles de bienestar y felicidad e
impulsarte a tomar las decisiones

correctas en todo momento.



Universidad
Tecmilenio

Diferencia entre propdsito

de vida y plan de vida

El plan de vida te da las indicaciones de qué debes hacer para

lograr tus metas, mientras que el propdsito de vida es la meta.

Plan de vida

-Tiene hitos de corto plazo.
-Nos indica qué hacer.

-Requiere compromisos especificos.

Propésito de vida

-Nos motiva a actuar.
-Indica la meta final.

-Genera posibilidades de desarrollo.

i

La felicidad no se trata de
llegar a la cima de la
montana ni de escalar sin
rumbo alrededor de ella;
la felicidad es la
experiencia de escalar
hacia la cima.

Tal Ben-Shahar




Construyendo una

declaracion de propésito

A partir de este momento iras

descubriendo el camino para
comprender mas el significado de lo que
has vivido hasta ahora, reconocer en qué
punto de tu vida te encuentras y sobre
todo te proporcionaré una guia para
construir el camino que desees seguir a
futuro para lograr llegar a tu propdsito de

vida.

Paso a paso haremos juntos un proceso
de reflexion con la metodologia de
construccion que hemos desarrollado,
basandonos sobre los cuatro ejes: tus
valores, tus fortalezas, tus gustos e
intereses y cémo los vives para acercarte
a tu propodsito. El objetivo principal de
esta experiencia es que al terminar
escribas una declaraciéon de tu propoésito

de vida.
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i

Nada puede resistirse a la
voluntad humana capaz de
poner en juego hasta la
propia existencia con tal
de perseguir su propésito.

Benjamin Disraeli

i

Para la construccion de tu propdsito

queremos hacerte una primera

pregunta:

¢Como te visualizas en 20 o 30 aflos?



i

El sentido de la vida difiere
de persona a persona, de dia
a diay de hora en hora. Lo
que importa entonces, no es
el sentido de la vida en
general, sino el sentido de la
vida especifico a una
persona en un momento
determinado.

Viktor E. Frankl

i

Decir que cuando somos niNos soamos con

Tu proposrto va lo que queremos ser de grandes y esto ya no
cambiando... va a cambiar, es negarle a las experiencias

de vida que se juntan con los anos la

posibilidad de influir en la construccion de
nuestro futuro. Pasamos por los afos de
niNez y juventud acumulando aprendizajesy
experiencias que nos van preparando para
tomar decisiones cada vez mas complejas al
tomar en cuenta una mayor cantidad de

variables.

Martin Seligman (2011) afirma que el poder
de la prospeccion es lo que nos hace sabios.
La capacidad de ver en el futuro esta basada,
al menos en parte, en cdmo somos capaces
de interpretar el pasado para tomar
decisiones futuras con respecto no solo a
nuestro actuar sino a nuestra
emocionalidad. Esta capacidad de
prospectar lo que planeamos ocurra en el
futuro nos ayuda a incrementar nuestros

niveles de felicidad.



Los siguientes enlaces son externos a la Universidad Tecmilenio, al acceder

a estos considera que debes apegarte a sus términos y condiciones.

Universidad Tecmilenio. (2013). Entrevista a Martin Seligman, durante
el primer Foro Internacional de Ciencias de la Felicidad [Archivo de
video]. Recuperado de
https://www.youtube.com/watch?v=hpwR2PuINIU
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Acerca de las

fortalezas de
caracter

Para comenzar a hablar de las

fortalezas, me gustaria contarte

VIA Institute on un acerca de
Character. (s.f.). Dr.
Ryan Niemiec.

Recuperado de
https:/www.viacharac
ter.ora/about/people/r

poco
Ryan Niemiec, autor principal de

las fortalezas de caracter.

Es una figura destacada en la educacion,
investigacion y practica de las fortalezas de
caracter de los seres humanos. Ademas, es
director de educacion del VIA Institute on
Character, una organizaciéon global sin fines
de lucro en Cincinnati, que engloba la
ciencia mas reciente de las fortalezas del

caracter (VIA Institute on Character, s.f)).
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Las fortalezas de caracter son las

caracteristicas positivas de tu
personalidad que impactan en coémo
piensas, sientes y te comportas.

Los cientificos han identificado 24
fortalezas de caracter. Las fortalezas de
caracter son diferentes a tus otras
fortalezas
habilidades,

porque reflejan el verdadero tu. Estas

personales como tus

talentos e intereses,
fortalezas son clave para que seas tu
mejor yo (VIA Institute on Character,
s.f).



Niemiec, R. (n.d.). What Matters most? [Blog]. Recuperado de
https://www.psychologytoday.com/intl/blog/what-matters-most

Las fortalezas aparecen clasificadas de la 1
(signature strengths) a la 24. Las primeras son
aguellas que tenemos presentes, aunque sea
de forma inconsciente y no requerimos
esfuerzo en usarlas, las que aparecen en los
ultimos lugares también estan ahi, pero
necesitamos acostumbrarnos y aprender a

utilizarlas. Hay diversos ejercicios para ello.

Las fortalezas también son rasgos positivos de
tu personalidad, estables en el tiempo, que te
permiten cultivar tu vida interior para que la
felicidad dependa de ti mismo y no tanto del

exterior.

Nuestras fortalezas y virtudes trabajan en
contra de la desgracia y en contra de los
trastornos psicolégicos y son la clave para

aumentar la resiliencia.

Te invitamos a que reflexiones cada
momento del dia para que descubras de

qué manera las fortalezas facilitan e/
desarrollo de tus actividades.
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Sobre los valores
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Para nosotros los valores son todo

aquello que valoras.

Salvador Alva, presidente del Tecnoldgico
de Monterrey, escribe en su libro 7u vida,
tu mejor negocio que los valores son
creencias, normas e ideas que nNos
formman el criterio para tomar las
decisiones que consideramos mas
adecuadas. Los valores son compartidos
por una cultura o grupo social y sirven
como elemento de cohesidon en ese

grupo.

Salvador presenta una lista de valores
gobernantes, en la cual podras
especificar los tuyos, que consideras mas
importantes y que te gustaria vivir con

mayor apego.



Superacién: siempre me esfuerzo
para dar lo mejor de mi.

Riqueza: alto ingreso, éxito
financiero, prosperidad.

Amistad: relaciones personales
cercanas con otras personas.

Familia: pasar tiempo con la pareja,
hijos, padres u otros familiares.

Salud: estar bien fisica y
mentalmente, vitalidad.

Ayudar a otros: ayudar a otros a
lograr sus objetivos, brindar
atencion.

Integridad: actuar de acuerdo con
estandares morales y éticos;
honestidad, sinceridad, verdad,
veracidad en la palabra.

Justicia: ser justo, igualitario, hacer
lo correcto.

Amor: relaciones afectivas, cercanas
leales, fidelidad; dedicacion a
individuos, tradiciones u
organizaciones.

Orden: estabilidad, rutina,
previsibilidad, lineas claras de
autoridad, procedimientos
estandarizados.

Generoso: actitud de servicio y
amabilidad con los demas.

Trabajo en equipo: sumar esfuerzos
con otras personas que enriquecen
nuestra vida y los resultados
alcanzados.

Optimismo: admiro la belleza del
mundo que hace que las
imperfecciones se vean
insignificantes.

Humildad: escuchar y aprender de
los demas para aplicarlo en mivida
diaria.

Estatus: ser respetado en el trabajo
y en la comunidad.

Espiritualidad: fuertes creencias
espirituales y religiosas que me
llevan a una realizacién moral.

Desarrollo fisico: dedicacion de
maximizar el potencial de condicion
fisica, manteniéndose en forma a
través del ejercicio y la actividad
fisica.

Armonia interna: alegria, regocijo,
estar en paz con uno mismo.

Influencia: tener impacto o producir
efectos en las actitudes u opiniones
de otra gente, persuasion.
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Selecciona los valores que identifiques en ti:

Humor: reirse de uno mismo y de la
vida misma.

Afiliacién: interaccion con otras
personas, reconocimiento con un
miembro de un grupo en particular,
involucramiento, sentido de
pertenencia.

Autonomia: trabajar
independientemente con pocas
limitaciones, autosuficiencia,
confianza en si mismo.

Balance: estilo de vida que permite
un balance para el tiempo propio, la
familia, el trabajo y la comunidad.

Estética: apreciacion de la belleza
en las cosas, ideas, alrededoresy en
el espacio personal.

Aventura: nuevas y desafiantes
oportunidades, entusiasmo, riesgos.

Logro: un sentido de culminacion,
de dominio sobre un tema o area de
especialidad y de logro de objetivos.

Seguridad econémica: empleo
seguro y estable, recompensa
financiera adecuada, bajo riesgo.

Creatividad: descubrir, desarrollar o
disefar nuevas ideas, formatos,
programas o cosas; demostrar
innovacién e imaginacion.

Valentia/Coraje: voluntad para
defender las propias creencias.

Desafio: continuamente encarando
tareas o problemas demandantes y
complejos.

Fama: ser prominente, reconocido o
famoso.

Placer: diversion, alegria y risa.

Conocimiento: la busqueda de
nuevas habilidades y experiencias,
aprendizaje continuo.

Reconocimiento: retroalimentacion
positiva y crédito publico por el
trabajo bien hecho; respeto y
admiracion.

Responsabilidad: seriedad,
confianza, responsabilidad de los
resultados.

Autoestima: orgullo, autoestima y
sentido de identidad.

Sabiduria: juicio sélido basado en
conocimiento, experiencia y
entendimiento.

o0 O oo 0oodgogod o O o

Audacia: emprender acciones que
parecen poco prudentes.

Austeridad: cuidar los recursos, sin
despilfarro de los mismos.

Persistencia: busqueda de
soluciones sin perder el entusiasmo.

Puntualidad: cumplir con los
acuerdos establecidos.

Paciencia: darle el tiempo a cada
cosa, respetando los tiempos de
otros.

Visionario: ver hacia adelante,
planteando escenarios y
alternativas.

Lealtad: fidelidad al compromiso de
defender lo que creemosy en quien
creemos.

Gratitud: afecto personal, precioy
amabilidad para quien nos ayuda.

Competitividad: rivalidad teniendo
como objetivo ganar.

Fortaleza: vencer los obstaculos con
voluntad, trabajo e inteligencia.

Confiabilidad: cumplimiento de
cualquier compromiso, incluso
antes de los prometido.

Prudencia: actuacion justa,
adecuada, con cautelay libre de
pasiones.

Compromiso: responsabilidad para
el logros de objetivos y metas
establecidas.

Cambio: una actividad de apertura
a cosas nuevas, disfrutandolas.

Apertura/Incluyente: valorizacion
de ideas y opiniones inusuales,
puntos de vista que enriquecen las
ideas.

Responsabilidad: seriedad,
confianza, responsabilidad de los
resultados.

Autoestima: orgullo, autoestima y
sentido de identidad.

Sabiduria: juicio s6lido basado en
conocimiento, experiencia y
entendimiento.
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Universidad

Tecmilenio

Corazon [Archivo de video]. Recuperado de

@ Historias. (2014, 26 de octubre). S5in Palabras, Este video Toco mi
https://www.youtube.com/watch?v=GEV-8wnvwes
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Al igual que ocurre con las fortalezas, en
ocasiones No somos conscientes de como
vivimos nuestros valores en el dia a dia. Sin
embargo, al momento de traer la atencién
hacia ellos, podemos observar como muchas de
nuestras decisiones se ven influenciadas por

aquello en lo que creemos y aquello que

defendemos “"a capay espada’.

Contar con valores solidos es pavimentar el
camino hacia nuestro propdosito de vida, pues
siempre estaran con  Nosotros )y  Nos
acompanaran a lo largo del camino, orientando
nuestras decisiones y brindandonos una forma

de interpretar la realidad.
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Las personas somos guiadas por
nuestros gustos, buscamos actuar de
acuerdo con nuestros valores y nuestra
naturaleza es aprovechar nuestras
fortalezas para simplificarnos las tareas y
disfrutar mas nuestro quehacer diario.
Sin  embargo, hay un punto que
debemos atender para tener un perfil
mas completo sobre nuestro propdsito

de vida.

Nuestros
intereses

De una u otra manera, las actividades
gue nos interesan seguramente van
ligadas a resolver algunos de ellos, por
ejemplo, es importante mencionar que la
ONU (s.f.) nombro 17 Objetivos Globales
de Desarrollo Sostenible. Estos objetivos
son tan relevantes que comunmente los
temas que nos interesan son facilmente

ligados a ellos.

ONU. (n.d.). Objetivos de Desarrollo Sostenible. Recuperado de
https://www.un.org/sustainabledevelopment/es/objetivos-de-

desarrollo-sostenible/
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Los 17 Objetivos Globales de Desarrollo Sostenible propuestos

por la ONU son los siguientes:

Fuente: ONU. (s.f.). Objetivos de Desarrollo Sostenible. Recuperado de

hitps://www.un.org/sustainabledevelopment/es/objetivos-de-desarrollo-sostenible/
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iCada vez estas mas cerca!

Declara tu
proposito

Hablar sobre los beneficios de enfocarse en
ser feliz, mas que en ser famoso o
millonario, toma un rol protagdnico.
Asimismo, es mas comun escucharlo en los
ciclos de conferencias, congresos, blogs,
videos virales e incluso en los discursos de

graduacion. La gran mayoria de estos

mensajes recalcan lo siguiente:

La felicidad se incrementa en el
momento en que nos enfocamos a dar,

mas que a recibir.



La Dra. Barbara Fredrickson expone el
modelo de la ampliacion y de la
construccion para explicar qué funcion
tienen las emociones positivas y las
emociones negativas (Castro, 2019).
Por una parte, las emociones negativas
producen una reaccion inmediata en
determinada situacion; nos preparan
para tener una conducta de
supervivencia en una situacion peligrosa.
Por otra parte, la funciéon que cumplen
las emociones positivas es que
contribuyen a construir un conjunto de
recursos personales gque nosotros como
seres humanos podemos sacar provecho
cuando atravesamos por momentos
adversos. Por lo tanto, los beneficios se

perciben mas a largo plazo (Castro, 2019).

En este

sentido,

experimentar

emociones  positivas contribuye a

generar nuevas posibilidades  de

respuesta y nuevas posibilidades de

proponer soluciones mas creativas;

sobrellevar esa experiencia y ademas

brindarnos beneficios emocionales

inmediatos (experimentar nuevas

emociones positivas), permitiendo

afrontar con mejores garantias
situaciones similares en otros momentos

(Castro, 2019).



Segun este modelo, hay tres efectos secuenciales de las

emociones positivas (Castro, 2019):

Emociones Construccion
positivas

Ampliacion Transformacion

Ampliaciéon: las emociones positivas
amplian las tendencias de pensamiento y

accion.

Construccion: la expansidon de recursos
personales que ayudan a afrontar

situaciones adversas.

Transformacioén: el crecimiento personal

y crea mas emociones positivas.



Referencias:

* Castro, S. (2019). Modelo Ampliacion- Construccion. Recuperado de:
https://www.iepp.es/modelo-ampliacion-construccion/

« ONU. (sf). Objetivos de Desarrollo Sostenible. Recuperado de
https://www.un.org/sustainabledevelopment/es/objetivos-de-desarrollo-

sostenible/
* Seligman, M. (2011). Flourish: A visionary new understanding of happiness and
well-being. New York, NY: Free Press

* VIA Institute on Character. (s.f.). Character Strengths. Recuperado de
https:;//www.viacharacter.org/character-strengths-via

* VIA Institute on Character. (s.f). Dr. Ryan Niemiec. Recuperado de
https://www.viacharacter.org/about/people/ryan-niemiec
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