SESION NUMERO 1
IMPORTANCIA DE LA PLANEACION DE VIDA

Es importante que desde edades tempranas las personas vayamos disefiando tanto
nuestro presente como nuestro futuro en base a las caracteristicas que nos gustaria que
ambos intervalos temporales tengan, porque de esa manera estaremos mas protegidos
de caer en conductas y situaciones que nos ponen en riesgo en etapas de vida criticas.

El tener un proyecto de vida temprano también nos permite aprovechar todos los recursos
que la vida nos va ofreciendo en el camino y que eventualmente nos ayudarian a llegar
mas facilmente a nuestras metas establecidas, si no tenemos claro dicho proyecto
dificilmente seremos capaces de identificar esos recursos y lo mas seguro es que como
no los valoremos los perdamos.

El proyecto de vida debe incluir siempre de manera explicita, realista, jerarquica y
organizada lo siguiente:

-La meta a la que se pretende llegar

-Las acciones que tomaremos para llegar a la meta

-Los tiempos que tomara llevar a cabo cada accion

-Los instrumentos, habilidades, conocimientos, circunstancias a seguir que se requeriran
para alcanzar la meta propuesta

-Las posibles dificultades que se anticipa que pudieran presentarse en el curso del
proyecto asi como las posibles soluciones que se proponen para contrarrestar los efectos
de dichos contratiempos.

1. EL BIENESTAR DE LAS PERSONA

La nociéon de bienestar hace referencia al conjunto de aquellas cosas que se necesitan
para vivir bien, es decir son varios los factores que cualquier persona necesita para
sentirse feliz y satisfecha con el mundo que le rodea, puede ser una necesidad fisica,
espiritual, psicologica, laboral y todos estos factores en conjunto hace de una persona un
ser positivo y optimista y que hacen que su existencia posea todos aquéllos elementos
gue dan lugar a la tranquilidad y satisfaccion humana.

Todos tenemos una imagen mental de quiénes somos, qué aspecto tenemos, en qué
somos buenos y cuales son nuestros puntos débiles. Nos formamos esa imagen a lo largo
del tiempo, empezando en nuestra mas tierna infancia. El término autoimagen se utiliza
para referirse a la imagen mental que una persona tiene de si misma. Gran parte de
nuestra autoimagen se basa en nuestras interacciones con otras personas y nuestras
experiencias vitales. Esta imagen mental (nuestra autoimagen) contribuye a nuestra
autoestima y por lo tanto contribuye al bienestar personal.



Tener una autoestima alta equivale a sentirse confiadamente apto para la vida, o, usando
los términos de la definicion inicial, sentirse capaz y valioso; o sentirse aceptado como
persona es decir tener un bienestar personal pleno.

Podemos reconocer varias dimensiones dentro del bienestar personal que pueden ser:

* Intelectual: Aquéllas personas que utilizan los recursos disponibles para ampliar
conocimientos, mejorar sus competencias y aumentar su potencial para
compartirlo con los demas.

e Espiritual: que Incluye desarrollar un fuerte sentido de los valores personales y
éticos

» Fisica: Si cuidas bien tu cuerpo, este te recompensara proporcionandote afios de
bienestar y funcionamiento 6ptimo

* Ocupacional: La actitud hacia el trabajo puede afectar enormemente en tu
rendimiento laboral, asi como las relaciones con tus comparieros. El esfuerzo por
conseguir el bienestar ocupacional te aportara satisfaccién personal y te permitira
enriguecer tu vida a través del trabajo.

» Social: El bienestar social se basa en tu habilidad para interactuar en armonia con
las personas y la tierra.

 Emocional: Mediante el bienestar emocional podras afrontar las vicisitudes de la
vida de buen grado y con entusiasmo, ademas de mantener relaciones
satisfactorias con las demas personas.
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