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.
“hay situaciones que de pronto me gustaria cambiar”
“quisiera tener una meta nueva”

‘a veces siento ganas de cambiar el lugar donde
trabajo...mis proyectos... mis anhelos”

‘me siento con ganas proyectar cambios para mi
crecimiento personal”

“me siento estancado en lo que estoy haciendo”

Estos son pensamientos que pueden presentarse en
las personas, sin embargo, en algun momento dan la
posibilidad de dirigir las acciones y vivencias hacia
nuevas metas y proyectos.
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En algun momento has tenido que ir a algun lugar
y le preguntas a alguna persona ;donde queda
ese sitio que estas buscando?

Mientras se atraviesa ese camino no siempre es facil,
pero en mientras se transita en el mismo habra un
aprendizaje que te de una luz y orientaciéon hacia la
realizacién de metas en tu vida.

Sentido no es solo direccion o meta, en muchas
oportunidades le podemos preguntar a alguien ;Dénde
queda un lugar en especifico? Y nos puede responder: “En
ese sentido”, siendo una respuesta que nos ubica, que nos
da un camino, una direccién, y el sentido en parte nos da
€s0, nos ilumina un camino, nos da un norte, una direccién
(Martinez, 2013).

Sentido no es solo sentimiento o emocién, pero si no
emociona, no es sentido. En ocasiones, alguien nos trata
de una mala manera y podemos decirle “estoy muy
resentido contigo”, pero el sentido no es sélo algo que
sentimos con relaciéon a algo, el sentido es mucho mas
que eso, no es solo percepcion de algo, también es vivencia
0 sensacion de algo; por ello, para que sea sentido, debe
sentirse y no sélo pensarse. (Martinez, 2013)
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VALORES DE
CREACION

Se concretan realizando una accion, a través de lo que
el ser humano da al mundo, ejemplo: por el trabajo,el @
arte, entre otros.

Algunas estrategias son:

« Si tienes habilidades para el arte puedes hacer un
cuento, una pintura, alguna artesania o algo que te
guste.

* Durante una semana dale diariamente a alguien un
~__ obsequio desarrollado por ti; puede ser una cena que
has preparado, puede ser una pintura, un poema, etc.

* Identifica 3 grandes suefos o proyectos que quieras
lograr y preguntate ;Qué ocupas hacery qué
® *’ necesitas para ello?
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VALORES DE
EXPERIENCIA

Es el significado de las experiencias a lo largo de la
vida.

Algunas estrategias son:
* Todos los dias lleva un registro diario de 10 cosas

que te hayan parecido hermosas o de las que
hayas aprendido algo.

+ Desarrollar varias actividades de autocuidado que
te den experiencias distintas.

« Evita conflictos o vacios existenciales al tener
claridad de lo que se quiere de la vida.
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VALORES DE
ACTITUD

Posturas o formas que adoptamos frente a las diversas
situaciones de la vida que no estan bajo nuestro control.

Viktor Frankl decia que: “Si no esta en tus manos cambar
una situacion que te produce dolor, siempre podras
escoger la actitud con la que afrontes ese sufrimiento”

Algunas estrategias son:

* Lee un libro que te guste y que te dé estrategias para
tomar en cuenta en tu vida.

« Escribe un cuento que se base en los aprendizajes que
has tenido a lo largo de vida, y ;qué actitudes has
asumido ante estos?

* Piensa durante varios dias de la semana ;cémo me he
sentido hoy, y qué puedo mejorar?
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» AFIANZANDO LAS Lo
RAICES DE
MI ARBOL 2. ;Cuales
PROTECTOR i ogros?

3. ¢Qué
| | = cosasme
motivan a
salir adelante?

4. ;Cuales
son mis
valores

personales?
5. ¢Cuales son
los aprendizajes
de las experiencias " e

de vida que he
tenido?
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6. ;Qué deseo
cambiar o
mejorar en

mi vida?

7. iConsidero
que soy
coherente con
lo que pienso,
siento y
hago?

8. ¢Cudles han
sido mis
decisiones mas
significativas?

9. ¢{Qué cosas
me permiten
tener un
autocuidado?

10. ;De qué
maneras me
permito expresar
lo que siento?
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{COMO MEJORAMOS LA SALUD MENTAL
A TRAVES DEL SENTIDO?
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LO QUE
DEBEMOS
SABER

La salud mental es algo mas que la ausencia de
sintomas.

“Es un proceso de bienestar y desempefio personal
y colectivo caracterizado por la autorrealizacion,
la autoestima, la autonomia, la capacidad para
responder a las demandas de la vida en diversos
contextos familiares, comunitarios, académicos,
laborales y disfrutar de la vida en armonia con el

ambiente”
Politica Nacional de Salud Mental 2012-2021

Incluye un bienestar que puede relacionarse con
la resiliencia, como una capacidad de mantenerse
integrado y saber responder ante la adversidad en
diferentes contextos psicosociales, lo cual se vincula
con el sentido de vida, incluso cuando las situaciones
que se enfrenta son dificiles, se puede aprender
hasta incluso reconocer habilidades, capacidades
y herramientas emocionales que se desconocia,
tal como lo menciona Frankl: “el sufrimiento en
cierto modo deja de serlo en el momento en que se
encuentra un sentido”
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3’ MEJORAMOS ENCONTRANDO:

S E N T | D O D E Algunas estrategias son:
" Identif i alreded i
PERTENENCIA dentifcar prsonas o i aredecorcon auien

B * Propiciar espacios en donde pueda compartir con
personas significativas en mi vida. L
Se encuentra en la integracién de los valores, .
la relacion con las demas personas y ante la « Mantener una escucha atenta, sin juicios de
importancia de reconocer a los demas. valor y reconociendo y respetando mis propias

necesidades, asi como las de otros.

Esta capacidad de sentirse junto a otros abre
a la posibilidad de solidaridad, de empatia y de
CoOmMpromiso.
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» Motivarme a ver de manera creativa las
posibilidades de mejora de la actividad laboral.

« Visualizar qué personas nos han influido mas en
nuestra manera de trabajar.

El trabajo es una manera de generar un

en el que puedo poner en practica
mis habilidades y conocimientos. Ademas, es un
espacio que permite generar relaciones interpersonales
y contribuir al desarrollo de la sociedad

Algunas estrategias son:

* Darnos permiso de mostrar mis habilidades y
conocimientos en las funciones que me fueron
asignadas.

* Hacer con pasién mis tareas.
+ Para conseguirlo es importante tener y conservar una

actitud positiva ante cualquier situacion laboral compleja
[ que se me presente.
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SENTIDO EN
LO QUE HACEMOS

“Sea lo que sea que hagamos, necesitamos una
gran razon que organice nuestras vidas”

- Viktor Frankl

Algunas estrategias son:

* Entender que somos parte importante de un bien mayor
que trasciende nuestra vida.

« Tomar nuestras experiencias y ver con claridad el sentido
de lo que hacemos.

+ Sentir que soy parte importante de las cosas que hago
y que mis pensamientos, sentimientos y acciones son
valiosas.
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*
Podemos reflexionar:

* ¢ Qué papel desarrollo en mi vida? *

+ :Qué quiero hacer con mivida? ;Con quién?,
;donde?

+ ;Qué obstaculos impiden estar en coptacto
con lo que quiero?

»

+ ¢.En qué aspectos me siento realizado como
ser humano?
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SENTIDO EN
EL AMOR

|
“El amor a uno mismo es el punto de partida del
crecimiento de la persona que siente el valor de

hacerse responsable de su propia”
- Viktor Frankl

Algunas estrategias son:

1) Aprender a vernos con compasion.

2) Amarnos como somos.

3) Dejar de juzgarnos y juzgar a otras personas.

4) Saber reconocer y dar espacio a nuestras emociones,
aceptarlas y aprender a gestionarlas.

5) Comprender que el amor no es sindnimo de estabilidad
sino de cambio y evolucion.

6) El amor implica: cuidado, responsabilidad, respeto y
conocimiento de si mismo y de los otros. ’
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+ Si queremos lograr un sentido de vida como herramienta de proteccion para la salud mental es
importante darnos la oportunidad de afrontar mejor las dificultades, tener mayores satisfacciones y
procurar una mejor calidad de vida.

« A continuacion, le invitamos a visitar el siguiente link que le permitira desarrollar actividades para
mejorar su salud mental:
https://www.studocu.com/es/document/universidad-catolica-luis-amigo/fundamentos-de-

psicologia-humanista/efren-martinez-buscando-el-sentido-de-la-vida/62111741
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