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Prefacio

Horizontes Juveniles se establecid con el objetivo fundamental
de proporcionar un manual integral y pragmdtico para los
adolescentes que buscan delinear y alcanzar sus objetivos criticos
en un panorama global en constante evoluciéon. Esta obra esta
meticulosamente organizada en torno al concepto central de
equipar a los individuos con las herramientas y conocimientos
necesarios para fomentar el progreso personal, la resiliencia
y la prosperidad duradera. En un entorno contempordneo
caracterizado por una multiplicidad de demandas y desafios
complejos, esta publicacion se perfila como un recurso valioso
tanto para la comunidad académica como para cualquier persona
interesada en fomentar su desarrollo personal y profesional.

El objetivo principal de Horizontes Juveniles es establecer una
base sélida para que los jovenes formulen una trayectoria de
vida coherente y decidida. Al combinar constructos tedricos con
aplicaciones prdacticas, este manuscrito presenta una perspectiva
multifacética que abarca desde la autoconciencia hasta la gestiéon
financiera y el bienestar integral. Cabe destacar que este tratado
no solo contribuye al discurso académico sobre el desarrollo
adolescente, sino que también proporciona herramientas
pragmdaticas que pueden implementarse de manera efectiva en
los entornos educativos y de asesoramiento.

Este libro busca empoderar a los j6venes para que puedan
navegar con éxito las complejidades de su entorno, promoviendo
un desarrollo integral que incluya la autoaceptacion, la
autoevaluacién y la autodeterminacién. Horizontes Juveniles
no solo es una guia para el crecimiento personal, sino también
una herramienta prdactica para la construccién de un futuro
significativo y sostenible.

En este contexto particular, el arte emerge como una herramienta
esencial para el autoconocimiento y la construccién de un
proyecto de vida coherente. Al fomentar la autoexpresién y la
autorrealizacion, el arte ofrece un medio poderoso para que los
jovenes exploren y comprendan su identidad y valores personales.
A través de disciplinas como el teatro, la danza, la musica, la
escultura, la pintura y el dibujo, los individuos pueden alcanzar
una introspeccién profunda que les permita procesar y expresar
emociones complejas, mejorando asi su salud mentaly emocional.
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Capitulo 1: El arte como estrategia para la construccion de
proyecto de vida explora como diversas formas artisticas facilitan
la autoexpresion y la autorrealizacion. A través de disciplinas
como el teatro, la danza, la mUsica, la escultura, la pintura y el
dibujo, el arte actua como un puente para la introspeccion y
el autoconocimiento, permitiendo a los individuos explorar su
identidad y valores personales de manera profunda y significativa.
Este capitulo destaca el impacto terapéutico del arte, subrayando
cdmo puede ser una herramienta poderosa para la salud mental
y emocional, ayudando a las personas a procesar y expresar
emociones complejas.

El arte tambiénjuega un papel crucial en el desarrollo académico
y personal, fomentando habilidades como la creatividad, la
empatia y la resiliencia. Proyectos especificos como “YouCreate” y
actividades en museos han demostrado ser efectivos para ayudar
ajévenes y adultos a visualizar y mejorar su futuro, autoestima
y autonomia. Ademdas, se analiza como el arte puede mejorar
la capacidad de autoaceptacién y autocuidado, ofreciendo un
medio para la autorreflexiéon y el crecimiento personal.

Alo largo de la historia, figuras emblemdticas como Vincent Van
Gogh, Pablo Picasso y Edvard Munch han utilizado el arte para
plasmar sus experiencias humanas, convirtiéndose en fuentes de
inspiraciéon y esperanza. En el dmbito educativo, el arte se utiliza
no solo para mejorar la salud mental y fisica, sino también para
fomentar la autoexploracion y el desarrollo de valores positivos.
Proyectos como “Before | Die” de Candy Chang demuestran como
el arte puede ser una herramienta poderosa para la expresion
de aspiraciones y la planificacién de metas, proporcionando
herramientas esenciales para la construccion de un proyecto
de vida coherente y significativo.

Capitulo 2: Surfeando factores socioculturales aborda la
importancia de la educaciéon financiera desde temprana edad,
resaltando como la adquisicién temprana de conocimientos
financieros puede tener un impacto duradero en la vida de
los individuos. Este capitulo desmitifica conceptos financieros
comunes, como la creencia de que la gestién financiera es
solo para los ricos, y aclara que todos pueden beneficiarse
de una cultura financiera sélida. Se enfatiza la necesidad de
desarrollar habitos saludables relacionados con el ahorro, la
inversion y el endeudamiento, proporcionando a los jovenes
las herramientas necesarias para tomar decisiones financieras
informadas y responsables.
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Ademdas, se destacan los riesgos asociados al mito del “dinero
facil”, explicando que todas las inversiones conllevan riesgos
y requieren tiempo y esfuerzo. A través de ejemplos practicos
y estrategias accesibles, este capitulo muestra cOmo una
planificacién financiera adecuada y la asesoria profesional
pueden ayudar a utilizar eficazmente los instrumentos financieros
disponibles, mejorando la liquidez y la rentabilidad a largo plazo.

Capitulo 3: Hdbitos de vida saludable subraya la importancia de
adoptar un estilo de vida que optimice el bienestar fisico, mental
y emocional, especialmente durante la adolescencia, una etapa
crucial para el desarrollo de hdbitos que perduraran toda la vida.
Este capitulo se enfoca en la promocidon de una alimentacion
saludable, destacando coémo una dieta equilibrada y consciente
puede prevenir enfermedades como la obesidad, la hipertensidon
y la diabetes, ademdas de mejorar la energia y la concentracion.

La actividad fisica también recibe una atencidon significativa, ya
que es fundamental para combatir el sedentarismo, mejorar la
salud cardiovascular y fortalecer tanto el cuerpo como la mente.
Se presentan recomendaciones para incorporar el ejercicio
regular en la rutina diaria, enfatizando sus beneficios para la
salud mental y emocional, como la reduccién del estrés y la
mejora del estado de animo.

La autoaceptacién y el autocuidado son otros pilares esenciales
tratados en este capitulo. La autoaceptacion implica reconocer y
valorar las propias fortalezas y debilidades, lo que contribuye a
una autoestima saludable y a un bienestar emocional equilibrado.
El autocuidado, por su parte, abarca prdacticas diarias de higiene,
nutricién, ejercicio, descanso y manejo del estrés, todas ellas
cruciales para mantener un estado 6ptimo de salud.

Ademds, se aborda la importancia de la salud mentaly emocional,
ofreciendo estrategias para desarrollar una mente resiliente,
como la autoconciencia, el establecimiento de redes de apoyo y
la flexibilidad cognitiva. La educacién sexual integral también se
incluye como un componente clave, proporcionando a los jovenes
lainformacién y las herramientas necesarias para tomar decisiones
informadas y responsables sobre su salud sexual y reproductiva.

En conjunto, este capitulo proporciona una base sélida para un
futuro equilibrado y saludable, equipando a los jévenes con los
conocimientos y habitos necesarios para vivir una vida plena
y satisfactoria.
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Capitulo 4: Descubre tu pasion: Codmo encontrar tu propdsito de
vida y perseguir tus suefios es una guia practica que combina
teoria y practica para ayudar a los jovenes a construir un
proyecto de vida significativo y alineado con sus aspiraciones
mdas profundas. Este capitulo ofrece una amplia variedad de
herramientas y métodos para la planificacion de objetivos,
facilitando a los jovenes la creacién de metas claras y alcanzables
que reflejen sus valores y deseos personales.

Se enfatiza la importancia de la reflexién personal como un
proceso continuo de autoconocimiento, que permite a los jovenes
identificar sus fortalezas, debilidades, intereses y pasiones. Este
autoconocimiento es esencial para tomar decisiones informadas
y conscientes que guien el camino hacia la realizacion personal y
profesional. Ademas, se presentan técnicas de autocuidado que
ayudan a mantener el bienestar emocionaly fisico, fundamentales
para la sostenibilidad de cualquier proyecto de vida.

El capitulo también subraya la adaptabilidad y la flexibilidad
como competencias cruciales en un mundo en constante cambio.
Los jovenes aprenden a ver los desafios no como obstdaculos
insuperables, sino como oportunidades para el crecimiento y la
innovacion. Se ofrecen estrategias prdacticas para enfrentar la
incertidumbre y adaptarse a nuevas circunstancias, promoviendo
una mentalidad resiliente y proactiva.

Mediante ejemplos concretos y plantillas de trabajo, este capitulo
guia a los lectores a través de ejercicios de autoevaluacion
y planificacién, proporcionando un marco estructurado para
que los jovenes puedan delinear y perseguir sus objetivos de
manera efectiva. En conjunto, este capitulo no solo motiva a
los jovenes a descubrir y seguir sus pasiones, sino que también
les proporciona las herramientas necesarias para construir
un futuro significativo y satisfactorio, capaz de adaptarse y
prosperar ante los desafios de la vida.

Esta orientacion practica y accesible trasciende a una audiencia
mdas amplia, ofreciendo herramientas y metodologias claras
que convierten este capitulo en un recurso indispensable para
empresarios, académicos, expertos en marketing y cualquier
persona interesada en el desarrollo personal y profesional. Al
proporcionar una guia concreta para el autoconocimiento y la
planificacion, se fomenta una mentalidad resiliente y adaptable,
crucial tanto en la vida profesional como en la personal.
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Esta obra literaria esta dirigida a una amplia gama de individuos,
incluidos empresarios, académicos, expertos en marketing y
personas con un gran interés en mejorar su comprension de
los temas relacionados con el progreso personal y vocacional.
Los principales beneficiarios de las ideas presentadas en este
libro serdn aquellos que buscan activamente una orientacion
pragmdtica y basada en el conocimiento para abordar de manera
efectiva las complejidades asociadas con el emprendimiento
y el crecimiento personal. Estos lectores se beneficiaran de
aprovechar las oportunidades que ofrecen las tecnologias
emergentes, fomentando una mentalidad resiliente y cultivando
una perspectiva Unica y con visiéon de futuro tanto en su vida
profesional como personal.

Se anima al publico a participar en un viaje de descubrimiento
profundo e iluminador mientras se sumerge en los profundos
contenidos de Horizontes Juveniles. Cada secciéon de esta obra
maestra literaria se ha construido meticulosamente con el doble
propdsito de inspirar al lector y equiparlo con las herramientas
esenciales para traducir sus aspiraciones en logros tangibles.
La resiliencia, el cardacter distintivo y la destreza tecnoldgica
son los principios fundamentales sobre los que las personas
pueden construir un futuro préspero y duradero. Aspiramos a
que, en las paginas de este libro, las personas descubran no solo
ideas y sagacidad valiosas, sino también el impulso necesario
para emprender estrategias pioneras y adaptarse al panorama
en constante evolucion del mundo contempordneo. Comience
esta odisea con un entusiasmo inquebrantable y una fuente de
creatividad, porque es a través de ese fervor e inventiva como se
puede establecer un legado perdurable en el dmbito del progreso
personal y profesional.
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CarituLo I

El arte como estrategia para la
construccion de proyecto de vida

Estibaliz Vélez*
Salomé Martinez Morales**

Resumen

En este capitulo mostramos la actuacion del arte como un enlace
crucial entre la autoexpresién y la autorrealizaciéon personal,
que induce estados de flujo que favorecen la introspeccion y el
autoconocimiento. A través de multiples formas artisticas como
el teatro, la danza, la musica, la escultura, la pintura y el dibujo,
se facilita una mediacion profunda de la expresion humana. Estas
practicas artisticas permiten alos individuos explorar su identidad
y valores personales de manera significativa. Diversos estudios
ilustran como el arte tiene efectos terapéuticos en distintas
poblaciones, como médicos en cuidados paliativos, individuos
con trastornos alimenticios y pacientes con deterioro cognitivo.
Proyectos especificos, como “YouCreate” y actividades realizadas
en museos espafioles, han probado ser efectivos en ayudar a
jobvenes y adultos de comunidades vulnerables a visualizar y
mejorar su futuro, autoestima y autonomia. Ademas, se enfatiza
el papel del arte dentro del dmbito educativo, destacando
su importancia en el desarrollo personal y académico de los
estudiantes, convirtiéndolo en una herramienta esencial para el
crecimiento y la educaciéon integral.
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Estibaliz Vélez y Salomé Martinez Morales

1. Introduccion

Al pensar en la creacion de proyectos de vida y coémo usar el
arte para su construccién nos podemos imaginar adolescentes
dibujando y pintando casas, sus vidas como profesionales, entre
otros escenarios. Podriamos suponer que el arte les brinda la
oportunidad de imaginar un futuro y plasmarlo en imdgenes.
También podriamos pensar que un psicélogo apelaria al dibujo
de figuras humanas para indicarle a un joven el sentido de
su vocacion. Sin embargo, estas visiones ofrecen un sentido
restringido del arte al reducirlo a la mera creacién de imdagenes.
Contrario a ello, el arte emerge como una estrategia en la
construcciéon de un proyecto de vida al funcionar como un
puente entre la autoexpresién y la autorrealizacion personal.
Segun Csikszentmihalyi (2014), el proceso creativo involucrado
en las practicas artisticas puede inducir un estado de flujo,
donde el individuo se sumerge profundamente en una actividad,
propiciando asi un terreno fértil para la autorreflexion y el
autoconocimiento. Esta integracion del arte en la vida humana
permite no solo la exploracion de la identidad y los valores
personales, sino también la formulacién y concrecién de metas
y aspiraciones, que resultan cruciales en la construccién de un
proyecto de vida coherente y significativo. Esto obedece a varias
razones que a continuacidn comentamos:

En primer lugar, el arte, a lo largo de su historia, ha demostrado ser
un catalizador de las emociones mas profundas del ser humano.
De acuerdo con Liu et al. (2021) las expresiones artisticas han
adoptado diversos lenguajes como el teatro, la danza, musica,
escultura, la pintura y el dibujo que, al vincularse con procesos
autorreflexivos, median la expresion de la sensibilidad humana
frente al mundo que los rodea. Un ejemplo notable de ello es
el estudio de intervencién realizado por d’Errico (2018) al usar
ejercicios de escritura creativa y la visualizacién de obras de arte
gue hagan referencia o cuenten historias sobre angustia, dolor,
dificultades, sufrimiento, deseos, dudas, miedos, esperanzas,
perplejidades, prejuicios, rechazos o estigmas, para generar
en los participantes procesos reflexivos que exteriorizaran
suUs pensamientos y emociones, reconectando con un didlogo
interrumpido consigo mismos.

Otro ejemplo orientado al autocuidado lo destacan Arantzamendi et
al.(2021), quienes aplicaron herramientas de arteterapia en personal
meédico dedicado a cuidados paliativos, para mejorar su conexion
personaly su paz interior. Resultados parecidos son los encontrados
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por Griffin et al. (2021) pero en terapias con arte aplicadas a personas
que poseen trastornos alimenticios, generando procesos reflexivos
gue ayudaron en sus procesos de recuperacion nutricional. Pero
no todo es expresion visual. En pacientes con deterioro cognitivo
la mUsica ha demostrado beneficios. Mahendran et al. (2017)
mencionan cambios en los estados de ansiedad y depresion de
los participantes al practicar ejercicios de reminiscencia musical.
El proyecto Sing Your Heart Out (Shakespeare & Whieldon, 2019)
evidencié cobmo la combinacion de ejercicios de cantoy compromiso
social produjo un sentimiento continuo de pertenencia y bienestar
en pacientes que se encontraban en proceso de recuperacion por
su salud mental.

Este enfoque grupal y artistico también se aplicd en otras
partes del mundo, como lo evidencian Ugena et al. (2023). Ellos
realizaron actividades dentro de museos espafioles entre el 2017
y el 2018. Aqui se enfocaron en el trabajo de participacién-accion
con mujeres jovenes y adultas de grupos vulnerables, generando
espacios de reflexion y reduciendo niveles de estrés, ansiedad
y depresion con la finalidad de mejorar su autoaceptacion,
relaciones positivas con otras personas, asi como su nivel de
autonomia a la hora del andlisis y toma de decisiones para la vida.
Ahora, centrandonos en proyectos direccionados a grupos de
adolescentes, un caso ejemplar es el proyecto piloto “YouCreate”
(Lee et al, 2019) muchos jévenes lograron visualizar su futuro,
desarrollaron habilidades artisticas y habilidades para la vida,
elevando su autoestima y mejorando sus formas de expresion.
Estos jovenes incrementaron la confianza para interactuar con
sus compaferos y fomentar relaciones de respeto con su familia.
Si consideramos que, en la adolescencia, el conflicto personal y
familiar es un rasgo recurrente (Delgado et al., 2020), entones
estaremos de acuerdo en que el arte puede ser un catalizador
para impulsar el proyecto de vida de los adolescentes. El arte se
revela no s6lo como un medio de expresion estética, sino como un
poderoso facilitador en el proceso de andlisis y reflexion personal,
proporcionando herramientas esenciales para el desarrollo de
emociones en los jbvenes.

Con base en lo sefalado, en este capitulo estableceremos un
vinculo entre el arte y el proyecto de vida dentro del entorno
educativo con adolescentes, con el objetivo de convertirlo en
un mediador dentro del duro proceso que puede representar su
transicion a la adultez.

12
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2. El arte como herramienta de auto expresion y
exploracion del sentido de la vida

En la actualidad, la compleja dindmica que configura la
identidad y la percepciéon del sentido de la vida en los jovenes
se ha destacado como un drea de investigacion (Hidalgo-Padilla
et al,2022). Esasi como, diversos autores han creado programas
de intervencidén que entrenan la creatividad para nifios, jovenes
y adultos con o sin problemas, con el objetivo de contribuir a
mejorar su pensamiento productivo, comunicacion, fluidez y
flexibilidad del pensamiento, originalidad, toma de decisiones,
resolucion de problemas, el autoconcepto, habilidades sociales,
entre otras (Garaigordobil & Pérez, 2001; Malchiodi, 2013).

Cada uno de estos programas citados han mostrado como
la expresion artistica se erige como un lenguaje universal,
trascendiendo palabras y fronteras para comunicar las
complejidades de nuestras emociones mas profundas. Y es
asi como nos invitan a considerar el arte como un espejo y un
constructor del yo, revelando como la interpretacion artistica se
convierte en un didlogo intimo entre el individuo y la sociedad
(Rasdnen, 1999). A través de este lente, cada obra de arte se
transforma en una conversacién sobre quiénes somos y quiénes
deseamos ser, un puente entre el conocimiento personal y
colectivo que nos desafia a explorar y redefinir nuestra identidad.

2.1 La expresion artistica como canal para expresar las
emociones.

En el contexto contempordneo, la relevancia del arte en
la autoexpresién emocional es cada vez mds reconocida en
el campo académico y psicolégico (Fancourt et al, 2019). La
autoexpresion a través del arte permite a los individuos explorar y
comunicar aspectos de su ser interno que a menudo son dificiles
de verbalizar (Eisner, 2002). Kaimal et al. (2016), Leavy (2020) y
Malchiodi (2013) proponen el arte como un lenguaje alternativo
para la expresiéon de emociones y pensamientos, proporcionando
una via de comunicacion mas alla de las limitaciones del lenguaje
verbal, que es particularmente poderosa para la exploraciéon y
expresidon de emociones y experiencias personales.

Asimismo, Granados & Callején (2010) indican que el arte ha sido
utilizada para generar una estructurar que permita relacionar
los pensamientos, sentimientos y emociones, basdndose en que
una de las ventajas que tiene el individuo al hablar y expresar a
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alguien lo que le pasa estd no sélo en “expresar cosas”, sino en
el hecho de que al hablar estructura su pensamiento, de modo
gue después de haberlo hecho puede encontrar que tiene mas
claras sus emociones y lo hace mds consciente de su realidad;
esa funcion también la realizan los diferentes lenguajes artisticos,
como la accion de pintar, entrando en un proceso sistematico:
relajacion- pintar - expresar (compartir) lo pintado.

Por otro lado, el arte no solo ha sido utilizada como herramienta
para la autoexpresion, sino que también se ha convertido en un
estilo de terapia que ha ganado un reconocimiento considerable,
autores como Stuckey & Nobel (2010) destacan la capacidad
del arte para mejorar la salud mental y fisica, sugiriendo que la
participacién en actividades artisticas tiene un impacto positivo
en el bienestar emocional. SegUn Fancourt et al. (2019), la terapia
artistica permite a las personas abordar emociones y experiencias
dificiles al brindarles una forma no verbal de exploraciéon y
comunicaciéon. Esta modalidad terapéutica demuestra coémo el
arte puede ser una herramienta Util para el manejo de emociones
complejas y el desarrollo personal.

2.2 Autorreflexion a través del arte

Por otro lado, la autorreflexion es un proceso esencial para el
crecimiento personaly la creaciéon de un proyecto de vida valioso,
las estrategias artisticas ofrecen una forma Unica y poderosa de
facilitar este proceso, puesto que los individuos pueden explorar
sus pensamientos, emociones y experiencias a través de diversas
formas de arte, lo que les permite adquirir una comprensién mas
profunda de si mismos. A lo largo de los afios, se han explorado
una variedad de técnicas artisticas que ofrecen multiples vias
para la autorreflexion, cada una con su enfoque y medios Unicos
para explorar el yo interior.

La creacién artistica visual, segun Tyler & Likova (2012),
proporciona una forma tangible de representar pensamientos y
sentimientos, facilitando una introspeccién profunda. Asimismo,
la danzay el movimiento corporal ofrecen una forma de conexidn
mdas profunda con el yo interior, permitiendo una exploraciéon
emocional y cognitiva a través del cuerpo (Csikszentmihalyi,
2014). Como sefiala Malchiodi (2013), las artes plasticas, como
la ceramica y el modelado, permiten la creacion de metaforas
visuales y tdctiles para representar experiencias y emociones;
estas prdacticas pueden ayudar a las personas a visualizar y
concretar sus procesos de pensamiento y sentimiento. La creaciéon
y la interpretacién de musica también pueden ser herramientas
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poderosas para la autorreflexion; seqgun Braus & Morton (2020),
la mUsica no solo permite expresar emociones complejas, sino
gue también puede ayudar a los individuos a conectarse con sus
experiencias internas de manera mdas profunda.

2.3 El arte en la superacion de desafios en la vida

A lo largo de la historia, figuras emblematicas en el dmbito
del arte como Vincent Van Gogh, Pablo Picasso y Edvard Munch,
han empleado su obra para plasmar las vicisitudes humanas y su
posterior superacién, logrando una resonancia profunda no solo
en la esfera de sus experiencias personales sino también en la
percepcion del pUblico. Sus trabajos no solo capturan la esencia
de la luchaindividualy colectiva, sino que también se convierten
en fuentes de inspiracion y esperanza en momentos adversos.

Por ejemplo, la obra “Los campesinos” de Van Gogh, sumerge
al espectador en la realidad de la vida rural, marcada por la
perseverancia ante las adversidades (Sanchez-Ferndndez et
al., 2023). De manera similar, el “Guernica” de Picasso es un
testimonio grafico del dolor causado por la guerra, entrelazado
con simbolos de esperanza y resistencia (Mato, 2023). “El grito”,
de Munch, por otro lado, ofrece una ventana al tormento interior
del artista a través de un lienzo expresionista (Rodriguez et al,,
2023).

Mas alld de su valor estético y comunicativo, el acto de crear
sirve también como un proceso de catarsis emocional, facilitando
un medio para la liberacién y procesamiento de experiencias
traumaticas. Este fendmeno ha sido ampliamente estudiado en
diversas disciplinas, incluyendo la psicologia, la sociologia y la
filosofia del arte (King & Kaimal, 2019), subrayando la relevancia
de integrar elementos artisticos en el dmbito educativo para
fomentar resultados innovadores en los estudiantes, aprovechando
la capacidad del arte para desencadenar procesos creativos
universales.

En el contexto educativo, numerosas instituciones promueven la
implicacién estudiantil en actividades artisticas como el teatro, la
pinturag, la escrituray la musica, reconociendo asi el rol fundamental
de las artes en el desarrollo humano. Estas practicas trascienden
el mero aprendizaje de habilidades técnicas, extendiéndose a la
transformacion social en comunidades vulnerables, donde el arte
actua como un medio de expresion personaly de fortalecimiento
comunitario.
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A nivelinternacional podriamos hablar de la “Factoria Creativa”,
un proyecto del Observatorio del Tercer Sector de Bizkaia
(Castillo et al., 2012), donde realizan una intervencién con
estudiantes migrantes en tres fases, primero con la finalidad de
comprender su situacion familiar, luego entender la naturaleza de
comportamientos violentos y finalmente generar una actividad
en donde este grupo de personas se sientan incluidos con el
propdsito de comprender su sentir y generar didlogo entre la
comunidad participante. Uno de los productos que generan para
empezar un proceso de autoconocimiento son las vifietas de
comic, contando sus historias de vida por medio de caricaturas,
otro es el dibujo y pintura sobre paredes de espacios pUblicos,
pero una de las mdas potentes para los participantes son la
creacién de videoclips en donde por medio de la mezcla de
imdagenes, teatro y musica pueden mostrar su vision personal
respecto al contexto que los rodea.

Otro proyecto relevante se desarrolla por el colectivo
Iconoclasistas (2023) quienes desde el 2006 han generado
actividades dentro de barrios, o grupos de comunidades en
donde buscan generar criticidad en sus participantes, elaborando
lo que bajo su terminologia se denominan Mapeos Colectivos,
enfocando sus actividades en tres dimensiones de saberes y
prdcticas: “artisticas (poéticas de produccion y dispositivos
graficos), politicas (activismo territorial y derivas institucionales)
y académicas (pedagogias criticas e investigacion participativa)”
(Risler & Ares, 2013, p. 5), todo esto con el objetivo de generar
conocimiento y reflexiones sobre procesos hegemoénicos que
nos rodean para aportar con una mirada transformadora a los
procesos de diario vivir.

Dentro del Ecuador también es importante destacar las
experiencias que se generan dentro de residencias artisticas de
larga trayectoria, una de ellas es el proyecto “Franja Comunidad”
(Falconi, 2015), dedicado al trabajo con estudiantes y sus familias
dentro de territorios o barrios de la periferia, siendo un referente
del arte relacional dentro del pais del 2007 al 2015. Esta residencia
se cred con el fin central de generar un sentido critico respecto
al entorno en el que viven y visibilizar la realidad de personas
que se encuentran en situacién de vulnerabilidad por medio
de actividades e intervenciones artisticas. Otro ejemplo similar
es el proyecto “al zur-ich Arte y Comunidad” (Tituafa, 2012),
este se genera desde el afio 2002 por medio de convocatorias
a artistas que gusten trabajar con barrios de Quito u otros
lugares del pais, con la finalidad de generar procesos reflexivos
con los participantes para trabajar obras usando herramientas
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contempordneas a través de la fotografia, el video, grafiti o el
performance, donde se puedan visualizar problemas sociales o
locales que necesiten ser tomados en cuenta por autoridades
locales, o para explorar el modo de vida de un sector.

De este modo vemos como el arte efectivamente se presenta
como un proceso de “catarsis”, expandiendo este concepto a
otras dreas como la muUsica, la escritura, escultura, artes visuales
y contempordneas, ya que es un medio por el cual se logra liberar
sentimientos, confrontarlos e incluso explorar recuerdos o ideas
que nos permitan formar un pensamiento nuevo frente a la vida.

Estas herramientas pueden ser un medio significativo para
situaciones en las cuales para una persona las palabras resultan
insuficientes para expresar la complejidad de las emociones que
llega a experimentar. El arte nos permite independizarnos del
lenguaje verbal para pasar a expresarnos de una manera mas
abstracta, simbodlica e incluso sensorial, mostrando un modo de
ver el mundo de cada persona en una manera visceral y auténtica,
ademds de generar un espacio seguro para la manifestacion de
sentimientos para todos aquellos que buscan una manera de
crecimiento a través de sus experiencias emocionales.

3.El proyecto de vida como expresion artistica / estrategias

Alo largo de este capitulo hemos explicado muchas formas en
las cuales el arte desempefia un papel crucial en la transformaciéon
personal y la realizacién de proyectos de vida, ofreciendo
enfoques Unicos para el desarrollo y la autoexploracion. Por
ello, a continuacién, desarrollaremos una serie de estrategias
derivadas de la revision de estudios de caso, donde se examina
cdbmo la participacién en actividades artisticas contribuye
significativamente al crecimiento individual y la resiliencia
emocional, procurando dar pautas especificas para la aplicaciéon
de estas.

3.1 Creacion de un diario visual

Eldiario visualemerge como una herramienta excepcionalmente
efectiva para capturar y expresar la esencia de la vida cotidiana,
ofreciendo un medio para la exploraciéon y articulacién del
proyecto de vida personal. Esta metodologia se destaca por su
capacidad de facilitar una expresion auténtica y sin restricciones,
liberando al individuo de las convenciones de un orden secuencial
y permitiendo una total libertad creativa.
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Un ejemplo emblematico de su aplicacion lo encontramos en la
obra del disefiador grafico Pep Carrid, quien en 2007 dio vida
a su “diario visual” mediante una exposicion-libro (Produccion,
2011). Carrié describe esta iniciativa como un juego que
evoluciond hacia un proyecto personal sumamente intimo y
revelador, su enfoque consiste en la creacién diaria de obras
grdaficas que, aunque ocasionalmente reflejan eventos, vivencias
o emociones especificas, primordialmente sirven como ventanas
al subconsciente. La singularidad de este diario reside en su
metodologia: la creacién espontdnea de imdgenes utilizando
técnicas diversas y materiales de todo tipo, sin adherirse a un
estilo predefinido. Este proceso responde a un impulso creativo
libre de condicionamientos, convirtiendo el diario en un laboratorio
portdtil de experimentaciéon y reflexion.

El valor del diario visual radica en su capacidad para
documentar la trayectoria personal de manera dindmica y visual,
distancidndose de los métodos biogrdaficos tradicionales. Esta
herramienta proporciona una plataforma para la autoexploracion
y la manifestacion de intereses, pasiones y aspiraciones,
capturando la esencia del presente y la vision hacia el futuro del
autor. En el contexto educativo, especialmente para estudiantes
de bachillerato, el diario visual se perfila como una estrategia
pedagdgicainnovadora. Alintegrarlo en el proceso de orientacidon
vocacional y desarrollo personal, se promueve una evaluacion
continua del proyecto de vida del estudiante, fomentando un
espacio para el intercambio de experiencias, la retroalimentaciéon
constructiva y la motivacion colectiva.

El empleo de técnicas como el arte abstracto y la creacién
inmediata en el diario visual desblogquea una comunicacion mas
genuina de sentimientos y aspiraciones. Este enfoque subraya
la importancia de orientar a los jovenes a proyectar sus futuros
deseos y metas dentro del diario, asegurando que el proceso
creativo permanezca libre de cualquier limitacién. Al adoptar
esta practica, los educadores pueden ofrecer a los jovenes una
poderosa herramienta de autoconocimiento y planificacion de
vida, enriqueciendo su desarrollo personal y académico.

3.2 Expresion de los valores humanos a través del arte
Los proyectos artisticos desempefian un papel crucial en
la expresion de la identidad Unica de los individuos, asi como

en la articulaciéon de sus valores mas profundos, facilitando un
medio para la exploracién de la identidad personal y colectiva.
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Investigaciones Gifre et al. (2011) subrayan cémo, a través del
arte, especialmente la fotografia, se busca captar no solo la
apariencia externa de los sujetos, sino también su esencia interna,
sus creencias y valores fundamentales. La intencién es que cada
obra actlUe como un espejo del alma, reflejando con autenticidad
y profundidad la individualidad de cada persona.

Ademdas, el arte emerge como una herramienta esencial en
el desarrollo personal y creativo de los j6venes estudiantes,
promoviendo un proceso de autoexploracion que ayuda a
descubrir y reforzar valores positivos en la vida diaria. Para
Efland et al. (2003), el objetivo principal de la educacion
artistica es facilitar la comprensién de los estudiantes sobre los
contextos sociales y culturales en los que se insertan. Integrar las
tradiciones culturales de los estudiantes en el curriculo educativo
fomenta una mayor conexién con el entorno escolary promueve
una convivencia intercultural efectiva. Los autores enfatizan la
importancia de sensibilizar al alumnado sobre la diversidad de
interpretaciones posibles, los cambios y las influencias culturales,
y como esta flexibilidad en el conocimiento es fundamental
para el desarrollo de un pensamiento creativo. Las actividades
artisticas ofrecen a los estudiantes la oportunidad de expandir
su imaginacion y conectar con experiencias fuera de su rutina
diaria. Estas actividades, que pueden incluir la exploracién de
pinturas, colores, objetos, y formas sin seguir reglas o métricas
predeterminadas, son vitales para reflejar los valores personales
y fomentar la expresiéon individual.

Asi también es importante visualizar la manera en que los
artistas contempordneos abordan temas de relevancia social
desde diversas perspectivas, a menudo ofreciendo criticas al
sistema o a la sociedad. El arte revela las grietas del sistema,
los choques culturales y las transformaciones simbodlicas,
transmitiendo sensaciones, provocando emociones y facilitando
interpretaciones. En este contexto, el arte se establece como un
recurso didactico de inmenso valor, permitiendo una apreciaciéon
mas profunda de los complejos tejidos sociales y culturales que
conforman nuestra realidad.

3.3 Metdforas visuales para metas personales
Las metdaforas visuales, herramientas poderosas de
expresion, permiten comunicar emociones y conceptos que

trascienden lo tangible, facilitando la representacion de
metas o aspiraciones de manera simbodlica. Por ejemplo, la
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vida puede ser ilustrada a través de un paisaje, donde las
montafas se convierten en simbolos de desafios, los caminos
en decisiones a tomar, y el horizonte lejano en la meta a
alcanzar. De igual manera, el drbol de vida emerge como una
metdafora de realizacion personal, con raices que denotan
fundamentos sélidos, el tronco como la fortaleza interna, y
las ramas hacia el cielo representando objetivos y suefios.
Estas representaciones forman parte de un andlisis personal
que cada joven estudiante puede explorar y definir. Segin
Lopez Garcia & Arca (2018), la metdfora es una herramienta
lingUistica que vincula elementos no conectables fisicamente,
requiriendo una interpretaciéon figurativa para revelar su
verdadero significado y evitando asi interpretaciones literales
que podrian resultar en contradicciones.

Un ejemplo practico de como las metdaforas visuales pueden
ser empleadas en el dmbito educativo y comunitario es el
proyecto “Before | Die”, creado por Candy Chang (2024). Este
consiste en murales interactivos distribuidos globalmente,
donde individuos plasman sus deseos Yy aspiraciones
personales completando la frase “Antes de morir, quiero...”.
Este proyecto, con mas de 5000 muros alrededor del mundo,
evidencia la universalidad del deseo humano de expresar y
compartir aspiraciones, siendo particularmente adaptable a
contextos educativos donde los jévenes estan definiendo sus
proyectos de vida.

La importancia de una formacidén artistica especializada
en los educadores que facilitan estos espacios creativos es
crucial. Como sefala Moreno (2010), para que los talleres
artisticos en contextos sociales trasciendan el mero
entretenimiento y se conviertan en herramientas efectivas
de desarrollo personal y comunitario, es esencial que los
educadores sociales posean una formacidon en artes, o que
se integren profesionales en bellas artes con especializacion
en mediacion artistica. Estos profesionales pueden colaborar
estrechamente con educadores sociales para enriquecer la
experiencia educativa, asegurando que los talleres artisticos
contribuyan significativamente al desarrollo de proyectos de
vida en jovenes estudiantes. Este enfoque colaborativo entre
educadores y artistas fortalece el proceso de ensefianza-
aprendizaje, ofreciendo a los estudiantes herramientas
creativas y reflexivas para la construccién de su identidad y
la definicion de sus aspiraciones futuras.
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3.4 Collage para la inspiracion

El collage, a menudo percibido inicialmente como una forma
de arte lUdica, trasciende esta vision simplista al ser adoptado por
diversos colectivos como un medio poderoso para la articulacion
de mensajes politicos y sociales a través de la combinacion
innovadora de fotografias, dibujos, colores, y otros elementos
graficos. Esta técnica ha demostrado ser una plataforma efectiva
para la expresion de pensamientos complejos y la critica social,
como sefiala Jiménez Ledon (2023).

El proceso de creacion de un collage, especialmente aquel
destinado a inspirar y visualizar metas, puede desglosarse en
etapas claramente definidas:

1. Recoleccion de materiales: Esta fase inicial es fundamental
en el proceso creativo del collage y se centra en la selecciéon
meticulosa de materiales que resonardan significativamente con
las aspiraciones individuales o colectivas. Implica una exploracion
profunda para encontrar imdagenes, textos, y otros elementos
visuales que no solo simbolicen las metas proyectadas, sino
que también promuevan un impulso motivacional interno. La
eleccion de materiales desde una variedad de fuentes subraya
la capacidad del collage para cruzar fronteras disciplinarias,
ofreciendo una plataforma rica y versdétil para la exploracion de
diversas temdticas y ambiciones.

2. Composicion del collage: Construir un collage que funcione
como una fuente de inspiracién y una guia para la realizacién
de objetivos es un ejercicio meticuloso. Esta etapa demanda
una reflexién detallada sobre la organizacion espacial, la
interaccion entre los elementos visuales, y la cohesion global
de la composicién. Mdas allad de los aspectos estéticos, la
composiciéon del collage engloba una dimensién conceptual
profunda, donde cada pieza seleccionada juega un rol esencial
en la construccion de una narrativa visual coherente. La
disposicion estratégica de los elementos debe permitir una
interpretacion visual intuitiva de las metas y actuar como un
estimulo para la accién y la reflexién.

Estas etapas resaltan el collage no solo como un acto de
creacion artistica sino también como un proceso reflexivo y
estratégico, capaz de fusionar la motivacién personal con la
expresion visual, convirtiéndolo en una herramienta dindmica
para la visualizacion de metas y la promocién del cambio social.
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3.5 Arte y planificacion de objetivos a corto y largo plazo

Backer et al. (2012) destacan la relevancia de incorporar
artistas en el dmbito educativo de las escuelas primarias como
una estrategia para nutrir la creatividad artistica, subrayando su
potencial para influir positivamente en la definicion y alcance de
objetivos tanto a corto como a largo plazo. Este enfoque sugiere
que la colaboracién directa entre artistas y docentes puede servir
como catalizador para la adopcion de metodologias creativas
en la ensefianza, promoviendo una perspectiva integral en la
consecucién de metas educativas y personales.

La fusion de la creatividad artistica en el proceso de planificacion
estratégica permite una visualizacién mas rica y detallada de
los objetivos, enriqueciendo el proceso con elementos visuales
y perceptivos que estimulan la imaginacién. La aplicacién de
meétodos artisticos para esbozar y dar forma a metas no solo
diversifica las técnicas de planificacion, sino que también abre un
espacio para la exploracion de futuros posibles de una manera
abierta y flexible, identificando rutas creativas hacia la realizacion
de los objetivos propuestos. Ademas, la integracion de estrategias
de seguimiento dentro de proyectos artisticos introduce un
mecanismo de evaluacién continua, permitiendo un monitoreo
efectivo del avance hacia las metas. Este enfoque implica disefar
dentro del arte medios para documentar, reflexionar y, si fuera
necesario, realizar ajustes y reevaluaciones. Al permitir revisiones
regulares a través de un medio artistico, se promueve un ciclo
dindmico de planificacion, implementacion y revision, crucial
para una gestion eficaz de metas a corto y largo plazo.

Finalmente podemos incluir una etapa de reflexion y ajuste que se
convierte en un componente esencial del proceso de planificacién,
ofreciendo una oportunidad para valorar la efectividad de las
estrategias empleadas y efectuar las modificaciones pertinentes.
En el marco de un proyecto artistico, este paso implica una
evaluacion critica de como el arte, como herramienta de
planificacion, ha contribuido o limitado el avance hacia los
objetivos. La adaptabilidad para modificar tanto las metas como
los medios artisticos demuestra una capacidad de resiliencia
y flexibilidad frente a la planificacion y logro de objetivos,
reafirmando el arte como un medio valioso y multifacético para
la exploraciéon y realizacion de aspiraciones.

Como hemos visto, el arte es un lenguaje que va mas alld de las
palabras, es una forma de expresidon que conecta nuestro mundo
interno con el exterior y nos ayuda a entender quiénes somos.
Cuando tomamos un pincel, un l[dpiz o un instrumento musical,
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se abre ante nosotros un universo de posibilidades, un lienzo en
blanco para plasmar nuestras emociones y anhelos; y es en la
juventud cuando mas necesitamos de esa magia transformadora
del arte, al estar definiendo nuestra identidad y el rumbo de
nuestra vida. El arte se convierte entonces en el vehiculo perfecto
para explorar nuestra esencia y descubrir nuestro potencial, esa
brijula interna que guia la construccién de nuestro proyecto de
vida. Por ello, en este capitulo reconocemos el potencial del arte
y la creatividad para promover el autoconocimiento y apoyar
el desarrollo de proyectos de vida significativos en los jovenes,
e integrar procesos artisticos en programas de orientacion
y educacion integral les ofrece un espacio seguro y reflexivo
para explorar su identidad, aspiraciones y emociones de forma
creativa y personal.

Considerando los desafios que enfrentan los bachilleres para
disefiar sus proyectos de vida, se necesita un compromiso
colectivo y continuo para proporcionarles herramientas, recursos
y seguimiento adecuado. Por tanto, mdas adelante abordaremos
otros factores clave como educacion financiera, métodos
de ahorro y estrategias para la toma de decisiones, que les
permitiradn descubrir su pasién y propdsito, alcanzando asi su
maximo potencial.
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EXTENDED SUMMARY

This document presents a profound and detailed analysis on
how art can be instrumental in shaping and developing individual
life projects, highlighting its influence on self-expression, self-
realization, and both personal and social growth. As we delve into
this study, we observe how the discussion is structured around
crucial aspects encompassing the emotional and psychological
impact of art, in addition to its integration into educational
and therapeutic realms, thus providing a broad overview of its
relevance and applicability in various contexts.

Throughout history, art has proven to be a catalyst for the deepest
human emotions. Artistic expressions have adopted various
languages, such as theater, dance, music, sculpture, painting,
and drawing, which, when linked with self-reflective processes,
mediate the expression of human sensitivity towards the world.
Numerous studies have utilized art as a therapeutic tool for the
expression of emotions, the management of difficult experiences,
and the improvement of emotional well-being. In this sense, art
is not only presented as an aesthetic manifestation but also as a
powerful means for the exploration and redefinition of personal
identity and values. This section of the chapter proposes that,
through the creative process, individuals can achieve a state
of “flow,” which facilitates a deep immersion in artistic activity,
resulting in substantial benefits for self-reflection and personal
self-realization. This state of flow, identified and popularized by
psychologist Mihaly Csikszentmihalyi, describes moments in
which a person is fully absorbed in the activity they are engaged
in, leading not only to increased creativity but also personal
well-being.

Furthermore, self-reflection is valued as an essential process for
personal growth and the creation of a meaningful life project.
Artistic strategies facilitate this self-reflection by allowing
individuals to explore thoughts, emotions, and experiences
through various forms of art. Techniques such as visual artistic
creation, dance and body movement, plastic arts, music, among
others, provide unique means for connecting with the inner self
and emotional and cognitive exploration; leading to deeper self-
awareness and the formulation of a more coherent and meaningful
life project; it is argued that these practices not only aid in self-
understanding but also promote better mental and emotional
health, reinforcing the idea of art as a tool for introspection and
personal growth.
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Art also plays a crucial role in overcoming life challenges.
Emblematic figures in the art world such as Vincent Van Gogh,
Pablo Picasso, and Edvard Munch have employed their work to
depict human vicissitudes and their subsequent overcoming,
achieving a deep resonance with the public. These works not only
capture the essence of individual and collective struggle but also
become sources of inspiration and hope in adverse times. Art is
described here as a means of emotional and social catharsis,
capable of transforming both the individual and the community.

This document also analyzes the role of art in educational
settings, highlighting how student participation in artistic
activities enhances technical skills and promotes personal
and social growth. Examples of both international and local
projects that use art to foster social inclusion, self-acceptance,
and community participation are mentioned, underscoring
the effectiveness of art as an educational and transformative
social tool. Specific strategies for integrating art into the
construction of personal life projects are detailed. The
importance of techniques such as the creation of visual journals
is emphasized, emerging as an effective tool for capturing
and expressing the essence of daily life, offering a means for
exploration and articulation of the personal life project. This
methodology facilitates authentic and unrestricted expression,
freeing the individual from the conventions of sequential order
and allowing for total creative freedom.

Artistic expression is considered a means to manifest the
deepest human values, facilitating a means for the exploration
of personal and collective identity. Art emerges as an essential
tool in the personal and creative development of young
students, promoting a process of self-exploration that helps
discover and reinforce positive values in daily life. As a means
of expression, visual metaphors allow the communication of
emotions and concepts that transcend the tangible, facilitating
the representation of goals or aspirations symbolically. Projects
like Candy Chang’s “Before | Die” illustrate the universality
of the human desire to express and share aspirations, being
particularly adaptable to educational contexts. Likewise,
collage, initially perceived as a playful art form, transcends
this simplistic view when adopted as a powerful means for
the articulation of political and social messages. The process
of creating an inspiring collage involves the collection
of meaningful materials, strategic composition, and the
construction of a coherent visual narrative.
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Thus, art can be integrated into the planning of short and long-term
goals. The fusion of artistic creativity into the strategic planning
process allows for a richer and more detailed visualization of
goals, enriching the process with visual and perceptual elements
that stimulate the imagination. Additionally, the integration of
tracking strategies within artistic projectsintroduces a mechanism
for continuous evaluation, allowing for effective monitoring of
progress towards goals.

Finally, this chapter analyzes art as a catalyst for human
development, through numerous examples and case studies it
has been demonstrated that art is not only a transformative force
in individual life but also has the potential to affect significant
changes in the community and society at large. By integrating
art into life projects, individuals not only enhance their capacity
for expression and emotional and psychological understanding
but also establish a more robust framework for facing challenges
and building a coherent and satisfying future.

The chapter concludes that art is a language that transcends
words, connecting our inner world with the external and helping us
understand who we are in youth even as we are defining identity
and life direction. Art is the perfect vehicle for exploring essence
and discovering human potential. The multifaceted nature of art
makes it an invaluable tool for education and therapy, capable of
crossing cultural and personal barriers to touch the most intimate
fibers of the human being. Ultimately, this work emphasizes the
importance of considering art not only as an aesthetic discipline
but as an essential strategy for the development and enrichment
of human life, paving the way towards self-knowledqge, resilience,
and personal fulfillment.
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1. Desmitificando Conceptos Financieros

La cultura financiera estadrodeada de mitos, entre ellos el creer
que es un tema para ricos iesto no es correctol Todas las personas,
indistintamente de su nivel econdmico, deben tener un adecuado
manejo del dinero, estrategias de formas de ahorro y, sobre todo,
capacidad para tomar decisiones financieras (Xolile Antoni,2023).
Otro mito muy comun es el creer que no se tiene suficiente dinero
para ahorrar, a pesar de que sea la clase para construir un proyecto
de vida con una base financiera. (Riirsalu et al,2023).

Los jovenes consideran que la cultura financiera es Unicamente
para adultos, la consideran aburrida y dificil, cuando en realidad
puede ser divertida si se adapta a la comprension de cada
persond. Es importante insistir en que la construccion de la
cultura financiera debe empezar a temprana edad para que
la juventud pueda mostrar habitos saludables en el dmbito
financiero (Hanson, 2022). Hay que destacar que la cultura
financiera no es producto de un decreto, es un proceso continuo
que requiere mucha practica y sobre todo paciencia para
desarrollar sélidas y sostenibles habilidades financieras que
prevalezcan en el tiempo.

El “dinero facil” itambién es un mitol, surge de diferentes formas
de obtener ganancias sin esfuerzo donde se generan altos
rendimientos. Estas acciones conducen a decisiones financieras
imprudentes que ponen en riesgo el patrimonio mediante
inversiones riesgosas con la leve esperanza de obtener beneficios
rdpidos. Se debe tener presente que, todas las inversiones tienen
un riesgo, pero el generar dinero requiere tiempo, esfuerzo e
inversiones prudentes, de alli la necesidad de, desmitificar los
conceptos financieros para que losj6venes puedan relacionarse
con ellos e impulsar su proyecto de vida.

El no tener una planeacién y asesoria influyen en una deficiente
utilizacion de instrumentos financieros, en los hogares
encabezados por mujeres, se destaca que los factores sociales y
politicos son mds relevantes para explicar el acceso ainstrumentos
financieros, mientras que la educaciéon y el nivel de salarios son
mds relevantes para explicar su uso. Aunque las personas tienen
mds probabilidades de usar cualquiera de los instrumentos
financieros presentados a medida que aumentan de edad, esta
situacion dura hasta una edad en la que la probabilidad de
usarlos disminuye. (Hanson, 2022)
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Los instrumentos financieros son herramientas analiticas que
permiten entender el funcionamiento de los mercados, las
decisiones de inversion y financiamiento. (Simmons. et al.,2022).
Ahorro, inversién y endeudamiento son conceptos claves de
ellos, hablan del valor del dinero en el tiempo, asi como riesgo
y rendimiento que generan a corto, mediano y largo plazo
(Marianne Laurin, 2023). Esto permite evaluar alternativas y
tomar decisiones 6ptimas en términos financieros para generar
mayor liquidez y rentabilidad a largo plazo que generan un
proyecto de vida sostenible a través de la evaluaciéon de
posibilidades y establecer qué quiere y qué puede ser/hacer
(Riirsalu et al.,2023).

El dinero se centra en el presupuesto de capital que permite
financiar y realizar las operaciones propias de una empresa
donde se destaca la toma de decisiones financieras en base
a informacién estadistica. Estas perspectivas divergentes
se complementan para entender el dmbito financiero de
mejor manera. (Jiali Fang et al.,2022). Mas alld de dominar
definiciones financieras, es importante analizarlas con
situaciones del mundo real. Brindan informacién Util para
construir un proyecto de vida, fijando metas y evaluando
los recursos disponibles para cumplirlos como: tiempo y
dinero, donde se establecen prioridades determinadas por
el contexto y edad.

Para definir y establecer los conceptos claves para un andlisis
correcto de las finanzas y que aporte al desarrollo de un proyecto
de vida se presenta la figura 1 que reUne los factores clave para
generar una cultura de financiera de manera correcta.

Figura 1.
Factores clave para generar una cultura de ahorro.

Nota: Elaboracion propia a partir de Mazrekajy Witte (2023).

1.1 Ahorro
El ahorro es un fondo de emergencia e inversidon que puede

utilizarse para adquirir un activo o cubrir una emergencia,
consiste en separar una parte de los ingresos para cubrir
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necesidades futuras o realizar algun tipo de inversién a largo
plazo (Jariwala y Dziegielewski, 2016). Basicamente es guardar
dinero para usarlo posteriormente (AIvorez-Espiﬁo et al, 2023)
y satisfacer necesidades previstas.

Para Lee y Kelley (2023) el consumo es el anténimo de ahorro
debido a que se lo asocia a gastos inUtiles y compulsiones
producidos por la irracionalidad del ser humano, diversas
corrientes consideran el consumo como un momento del ciclo
de produccion social:es el lugar en el que se completa el proceso
iniciado al generar productos, donde se realiza la expansiéon del
capital y se reproduce la fuerza de trabajo, generando nuevas
oportunidades a futuro de ahorro.

En el proyecto de vida se articula la identidad socio personal
donde se identifican oportunidades de crecimiento y se puede
ahorrar consumiendo, a través de la bUsqueda de mejores
precios al momento de realizar la compra de un producto
0 servicio, por ejemplo: realizar las compras utilizando las
ofertas de supermercados; reducir el consumo en compras
no necesdrias permite generar un ahorro minimo, ambas
estrategias pueden complementarse para potenciar el ahorro.
Moolman (2023) manifiesta que el ahorro requiere consumir
menos de |lo que se gana y destinar el excedente a guardar
(ahorro) donde se puede generar un ahorro a corto plazo
(plazo a partir de dos meses), mediano plazo (minimo de cinco
afios) y largo plazo (dinero considerado como un fondo de
jubilacion), siendo evidente que ahorro e inversion tienen una
gran relacion para generar rentabilidad.

1.2 Inversion

El generar una inversién a corto, mediano y largo plazo
permite mantener en el tiempo un proyecto de vida, establece
la asignacion de efectivo para la adquisicion de activos y obtener
ganancias futuras (Hong, 2022). Esto requiere analizar el entorno
econdmico y asumir cierto nivel de riesgo donde a mayor riesgo
se generard mayor rentabilidad y por ende la liquidez (efectivo)
disminuye y a menor riesgo la rentabilidad es menor y la liquidez
serd mayor, un inversionista busca maximizar sus utilidades a
través de las inversiones que pueda realizar y al diversificar
éstas el riesgo disminuye. Para tomar decisiones de inversién, es
necesario evaluar riesgos y rendimientos potenciales, asi como
comprender el horizonte temporal y los objetivos financieros.
Los analistas financieros utilizan el andlisis financiero y el andlisis
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de riesgos para evaluar la viabilidad y la rentabilidad de las
inversiones y hacer recomendaciones informadas a los inversores
o a la entidad que representan (Leone & Thompson, 2023).

Al analizar lainversion se debe enfatizar en los rendimientos que
se pueden generar un futuro de acuerdo a las metas y objetivos
planteados en un proyecto de vida, donde se presentan dos
tipos de inversion: la inversién activa que hace referencia al
andlisis constante de las posibles inversiones que se pueden
realizar, tomando en consideracion las fluctuaciones que se
generan en el tiempo y la inversidn pasiva que tiene como base
indices de mercado con pardmetros que permiten determinar
los rendimientos 6ptimos para un inversionista, este se observa
claramente en el mercado bursdatil. La inversion tiene éxito al
encontrar un equilibrio entre la ganancia y el nivel de riesgo que
se estd dispuesto a asumir, esto varia segun los objetivos y perfil
de cada inversionista, la clave en si se encuentra en desarrollar
una cartera diversificada y monitoreo activo para aprovechar
las oportunidades del mercado, pero con cautela para limitar las
pérdidas que se puedan generar (Heidel & Roland, 2023).

Tabla 1.
Diferencia entre ahorro e inversion.

Variable Ahorro Inversion
Tiempo Corto plazo Largo plazo
Riesgo Sin riesgo Bastante riesgo
Rentabilidad Poca rentabilidad Generalmente alta
Liquidez Exceso de liquidez Poca liquidez

Nota: Elaboracion propia a partir de (Heidel & Roland, 2023).

En la tabla 1 se puede visualizar la diferencia existente entre
ahorro e inversion, a simple vista pueden ser sinbnimos, pero
son conceptualizaciones diferentes; cuando se habla de ahorro
no hay riesgo, es a corto plazo, la rentabilidad es poca o nula y
existe exceso de liquidez a diferencia de la inversién donde el
riesgo es alto, es a largo plazo, la rentabilidad es alta y existe
poca liquidez, pero ambos estdn relacionados con el manejo
del dinero y la gestion del mismo, siendo necesario en algunos
casos un financiamiento (endeudamiento) para generar dinero
en efectivo, cada individuo de acuerdo a su proyeccidén personal
debe establecer un ahorro e inversion, considerando que la
construccién del futuro personal (proyecto de vida) engloba
todas las aristas de la vida desde la amorosa, cultural, profesional
hasta la econdmica.
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1.3 Endeudamiento

Cuando una persona solicita prestado un recurso econdmico
y paga una tasa de interés se denomina préstamo, es asi que el
endeudamiento establece la obtencidon de recursos financieros a
través de un financiamiento interno o externo, interno a través de
los propios recursos o externo a través de un préstamo financiero
que genera una obligacidn con terceros donde se debe cancelar
intereses por el capital solicitado (Diaz-Restrepo, 2022). Las
empresas se endeudan para expandir su empresa, obtener un
capital de trabajo o adquirir activos, el nivel de endeudamiento
aceptable depende de la capacidad que tiene la empresa para
generar flujos positivos para cancelar la deuda adquirida donde
se genera un apalancamiento financiero que aumenta el riesgo
empresarial, pero puede incrementar sus utilidades, por su parte
unjoven al plasmar su plan de vida establece un endeudamiento
para su formacidn profesional, viajes, adquisicion de activos que
le permiten generar un patrimonio, todo esto a largo plazo, el
cual puede tener modificaciones por la influencia del entorno y
contexto social en el que se desenvuelve.

Al generar un endeudamiento surge el riesgo de un excesivo
apalancamiento donde se debe analizar correctamente el uso
de ese efectivo a obtener, se debe responder a la pregunta des
necesario endeudarse? se debe analizar la capacidad de pago
de la obligacion a contraer y el tiempo en el que serd solicitado
el crédito por la generacion del gasto financiero, el efectivo
a obtener gestionado adecuadamente y con visién de largo
plazo, puede ser beneficioso (Phung, 2023). En un proyecto
de vida es importante considerar el pago de deudas incluso
liquidarlas para tener una buena salud financiera, hoy en dia
el crédito se utiliza para el consumo cotidiano y a menudo
para pagar otras deudas contraidas previamente, en lugar
de ser reservado para situaciones como la adquisicién de
una vivienda, situaciones de urgencia o imprevistos, y hasta
oportunidades de inversion.

Se han analizado los factores clave de una cultura financiera
que aplicados, de manera correcta, llegan a ser un factor que
influye para un plan de vida positivo en losjévenes, y lograr esto
es importante para que tengan una compresion financiera global
con sus desafios y estrategias, y asi, tomar decisiones correctas
sobre el manejo del dinero, inversion, ahorro y endeudamiento
y mejorar asi las finanzas personales.
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2. Desafios y estrategias comunes en la comprension
financiera

La cultura financiera permite a las personas, individuos y
familias, gestionar mejor sus recursos, para que puedan planificar
mejor a largo plazo y tener una mayor capacidad para afrontar
la incertidumbre. El objetivo de educar financieramente a los
jbvenes es brindarles herramientas conceptuales y practicas
necesarias para que puedan desempefarse con eficacia en la
sociedad y aprovechar los recursos que este brinda para mejorar
su calidad de vida y estabilidad financiera que son plasmados en
su plan de vida. Para Tavares (2023) durante los Ultimos afios el
mundo de las finanzas ha presentado varios desafios para que
losjbvenes puedan generar un bienestar financiero (ver figura 2).

Figura 2.
Bienestar financiero.

Nota: Elaboracion propia a partir de Amonhaemanon (2023).

En esta figura se describen los desafios y estrategias que los
jovenes tienen para una correcta comprension financiera que
les permite generar un proyecto de vida sostenible en el tiempo
para lo cual podemos detallar:

1. En primera instancia al hablar de paso a paso, se hace
referencia a generar una correcta gestion financiera en el
corto plazo, para tener un equilibrio entre consumo y ahorro.

2. Seguidamente en la resiliencia, se debe generar la capacidad
de adquirir ensefianzas financieras para mejorar y fortalecer
un plan de vida con el fin de ser alcanzable y realizable en
el tiempo.
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3. En las metas planteadas, se debe establecer metas a corto,
mediano y largo plazo que puedan ser cumplidas de acuerdo
con el poder adquisitivo que cada individuo tenga.

4. Y finalmente en la confianza en si mismo, cada individuo debe
sentirse seqguro y en control de las finanzas para cumplir cada
objetivo y meta planteado en su plan de vida.

El establecer un razonamiento financiero es clave para tomar
correctas decisiones en el ambito financiero, es asi como la
educacién financiera en los jovenes debe enfocarse en facilitar la
comprension de estas conceptualizaciones para ser aplicadas de
manera correcta. Para Mazza (2023) las estrategias mas accesibles
para comprender los conceptos financieros y plasmarlos en un
plan de vida son:

1. Utilizar ejemplos cotidianos:El relacionar conceptos financieros
con situaciones de la vida real facilita la comprensién, como:
explicar el interés mediante un préstamo para comprar un
automovil y asi se evidencia el pago de un interés por el
un capital previamente otorgado a través de una operacion
crediticia.

2. Evitar tecnicismos: Es decir usar un lenguaje claro y sencillo,
evitando terminologia compleja cuando sea posible,
mencionar “utilidad” en lugar de “tasa interna de retorno -
TIR o rentabilidad”

3. Recursos visuales: Para explicar informacion financiera se
debe utilizar diagramas, grdaficos e infografias para mejorar
su comprension y evitar confusiones en cada terminologia
como: liquidez y rentabilidad que pueden ser considerados lo
mismo pero en un plan de vida se evidencia la diferencia entre
ambos; liquidez es el dinero que se tiene en ese momento
y rentabilidad es la utilidad que se pueda obtener por una
inversion.

4. Simuladores y calculadoras: Permiten ingresar datos y
observar los resultados en tiempo real sea de una inversiéon
o un financiamiento que son aplicados en un plan de vida
para obtener activos como: carros, terrenos, etc.

5. Gamificacion: Técnicas como concursos, insignias y retos
online que captan el interés y compromiso con el aprendizaje
financiero, con el objetivo de generar conocimientos sélidos en
finanzas para tener un plan de vida con sustento en el tiempo.
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6. Actualizacion continua: La informacién financiera se debe
actualizar constantemente en base a tendencias y tensiones
de la actualidad y esto permite una revision constante del
plan de vida para ser actualizado.

Los puntos mencionados permiten generar experiencias de
aprendizaje, con el objetivo de empoderar a jébvenes para que
gestionen correctamente sus finanzas personales y generen un
proyecto de vida enfocado a sus logros personales y profesionales
gue se sustenten en metas y objetivos medibles y alcanzables,
donde la influencia de la cultura determina las actitudes hacia
el dinero y el buen manejo de este.

3. Cultura y Educacion Financiera
3.1 La Influencia de la Cultura en las Actitudes hacia el Dinero

Se han desmitificado y analizados conceptos financieros, se
han establecido las estrategias y desafios comunes que tienen
los j6venes para comprender las finanzas y ser plasmadas en un
plan de vida, es hora de analizar la influencia que tiene la cultura
en cada una de las actitudes que ellos tienen frente al dinero.

El dinero es una forma que permite adquirir productos y servicios
deseados. Durante la adolescencia se desarrollan actitudes hacia
el que pueden definirse como pardmetros para determinar su
importancia material y simbdlica, atribuyéndole significados y
atributos que van mas alld de su funcidon de medio de intercambio
de pago (Singh, 2023), por ejemplo, puede ser fuente de
felicidad y poder (Kiwanuk & Sibindi, 2023). West y Mitchell
(2022), manifiestan que las actitudes hacia el dinero estarian
determinadas por el materialismo al permitir que mediante el
dinero las personas realicen sus impulsos materialistas.

En los adolescentes, la construccion del “yo” individual y grupal
aparece profundamente ligada a sus prdacticas de consumo y
al prestigio, poder y acceso a mundos reales y sofados, donde
el dinero permite materializar estas aspiraciones (Bjorklund M
& Sandahl J, 2023). En cuanto a género, se ha observado que
hombres y mujeres difieren en sus actitudes y valoraciones
acerca del dinero, y que los primeros tienden a presentar una
mayor asociacion simbodlica entre el dinero y el poder (Pong,
Hok-Ko, 2022.). Las actitudes hacia el dinero se definen como
percepciones, formas de pensar o sentimientos sobre el dinero
y su significado, usos e importancia (Yuning 2023)
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Los jobvenes, desde temprana edad se incorporan al mundo del
dinero por lo que se caracterizan por un elevado consumismo
siendo potenciales compradores, ya sea con su propio dinero
generado por el ahorro de sus llamados “recreos” o influenciando
a sus familiares. Les gusta estar actualizados, a la moda y probar
nuevos productos, ellos son el en algunas campafas de marketing
el publico objetivo (Vijaykumar,2022). Los padres intentan
inculcar a sus hijos los mismos conocimientos financieros que
ellos aprendieron.

La actitud hacia el dinero se relaciona con el desarrollo de la
identidad propia, el éxito y la felicidad, el prestigio, el poder,
la ansiedad y la desconfianza. También existen diferentes
estudios que muestran que las mujeres son mds conscientes
financieramente y mas inclinadas a planificar el dinero que los
hombres, las caracteristicas de las actitudes monetarias, indican
la importancia de la edad temprana para generar una consciencia
sobre la importancia de dinero (Chawla et al,2022). Respecto
al término intencion de compra, se define como el contexto
que estimula y dirige la compra de productos y servicios; suele
estar relacionado con el comportamiento, las percepciones
y las actitudes del consumidor, asi mismo hace referencia a
identificar las intenciones de compra tomando como eje central
una planificaciéon de estrategias sostenibles, porque los j6venes
y nifios son los consumidores del futuro, aunque hoy definan las
compras los padres.

Figura 3.
Modelo de contraste de intencion infantil de la compra.

Nota: La figura muestra la intencién de compra infantil en fase a actitudes
afectivas, cognitivas y conductual hacia el dinero.
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La intencion de compra en adultos, demuestran que, en el
componente cognitivo de la actitud hacia el dinero, el logro tiene
una influencia positiva significativa en la decision de compra,
debido al atributo simbdlico que le confiere el dinero al individuo
en la sociedad. La actitud hacia el dinero junto con el precio justo
y la calidad percibida influyen positivamente en la intencién de
compra, la actitud monetaria afecta la compra compulsiva de
forma significativa, pero varia en funcion de aquellos que tienen
independencia financiera y los que no la tienen (Kobul, 2023). Un
modelo de compra se muestra en la figura 3, donde:

F1: emocional siendo la actitud hacia el dinero del consumidor
infantil ejerce unainfluencia positiva y directa sobre su intencion
de compra.

F2: aptitudinal donde se ejerce una influencia positiva y directa
sobre su intencion de compra.

F3:comportamiento del consumidor hacia el dinero donde ejerce
una influencia positiva y directa sobre su intencién de compra.

3.2 Iniciativas educativas, comunitarias y empresariales para
generar una cultura financiera

Existen fuertes influencias intergeneracionales en la transmisién
de valores, conocimientos, actitudes y habilidades en el consumo
y la gestion financiera, y, estos son los pilares para elaborar su
proyecto de vida. Los aspectos que se transmiten son el manejo
correcto del dinero, importancia del ahorro, sacrificio y valor del
trabajo, donde el ahorro es lo esencial para mejorar su calidad
de vida y posicion social. Lo paradoéjico radica en la tradicion que
existen en los padres al entregar alcancias o abrirles una cuenta
de ahorro a sus hijos sin un fin educativo y los complacen con
compras que no son planificadas o prioritarios, fomentando en
ellos el consumismo.

En las iniciativas educativas para el fomento de una cultura
financiera estd la incorporacién de talleres para brindar a los
jovenes estas habilidades y destrezas, pero, para lograr su objetivo
es importante responder a la siguiente pregunta bcudl es la
importancia de la cultura financiera en los j6venes?, al tener clara la
respuesta se generan los objetivos, actividades y responsabilidades
correctas, donde la cultura financiera es el pilar de la educacion
permanente. Su objetivo es facilitar informacion a los jévenes para
que adquieran conocimientos bdsicos sobre como funcionan la
economia y las finanzasy como estdn estrechamente relacionadas
con su vida diaria (Rafinda,2022). El concepto de educacion
permanente muestra que la sociedad actual es complejay que ante
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los desafios que plantean los individuos, deben prepararse para
la vida y elegir las oportunidades que les permita un crecimiento
personal y profesional.

Por su parte las iniciativas comunitarias y empresariales son
guiadas por instituciones del sector financiero, que a través
de talleres y capacitaciones tienen como objetivo brindar
informacién de la importancia de una cultura financiera
para generar un correcto plan de vida, uno de sus productos
financieros que tienen estas instituciones es el ahorro meta,
el cual permite mes a mes ahorrar cierta cantidad de dinero
recibiendo un interés como “premio” al cumplimento del valor
y fecha de ahorro para cumplir un objetivo como la compra de
un bien mueble, estudios o realizar un viaje.

Los beneficios que se obtienen de las iniciativas educativas,
comunitarias y empresariales se detallan a continuacion:

* Beneficio personal y familiar, donde se beneficia el nicleo
familiar, generando una cultura frente al dinero con varias
actividades tales como:

» Planes de ahorro
» Manejo de gastos
» Toma de decisiones de inversion y endeudamiento

* Eficiencia y competitividad, donde se fortalece el uso de
productos y servicios de la banca formal y evitar el uso de la
banca informal.

* Estabilidad financiera y crecimiento econdmico, permiten el
fortalecer un proyecto de vida considerando los siguientes
aspectos:

» Aumento de nivel de ahorro
» Incremento de proyectos de inversion
» Generacion de emprendimientos y bienestar social

4. Conclusion

Un proyecto de vida necesita una base financiera para cumplir
metas y objetivos planteados en ella, se debe inculcar desde
temprana edad una buena salud financiera, donde la cultura
financiera beneficia a los individuos en todas las etapas de su
vida: a los nifios, haciéndoles comprender el valor del dinero
y del ahorro; a los j6venes, prepardndolos para el ejercicio
de una ciudadania responsable; a los estudiantes a saber
elegir como obtener financiamientos a corto plazo y a costos
competitivos para sufragar sus gastos durante sus estudios o
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los gastos que tendrdan al final de curso en su graduaciéon; a
los adultos, ayuddandoles a planificar decisiones econdmicas
cruciales como la compra de una vivienda o la preparacion
de la jubilacién.

Asi mismo se contribuye no s6lo a que las familias puedan
ajustar sus decisiones de ahorro e inversién a su perfil de
consumo Yy a sus necesidades, lo que favorece la confianza
y la estabilidad del sistema financiero, ya que potenciara
el desarrollo de nuevos productos y servicios de calidad, la
competencia y la innovacién financiera. El tener un enfoque
enriquecedor de la importancia del dinero y del ahorro del
mismo, nos encamina a tener una libertad financiera éptima
con una buena calidad de vida para hacer frente a las diferentes
etapas que atravesamos como seres humanos en los afos,
desde la adolescencia hasta la jubilaciéon.

Por consecuente es importante tener familiarizado en nuestra
sociedad el término de finanzas responsables para asi inculcar
a los nifios, adolescente y adultos la importancia del mismo y
mantener una economia saludable, evitando caer en finanzas
ineficiente que encaminan a problemas socioecondmicos.
Poniendo en prdctica el presente proyecto se pretende cambiar
el enfoque y tomar como prioridad el ahorro y la inversion para
asi cambiar la cultura de las personas para un mejor vivir y asi
mejorar los estandares actuales de la sociedad.
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EXTENDED SUMMARY

Financial literacy is surrounded by numerous myths, one of
the most prominent being the belief that it is a topic exclusive to
the upper class of society. This notion is incorrect, as all people,
regardless of their economic level, must possess adequate skKills in
money management, saving strategies, and, especially, the ability
to make financial decisions. Additionally, there is a common myth
that one does not have enough money to save, despite saving
being fundamental to building a solid and sustainable financial
base over time. It is crucial for young people to understand that
financial literacy is neither exclusive to adults nor boring or difficult
to comprehend; their perception can change if it is adapted to
their level of understanding. Starting financial education from
an early age is essential for young people to develop healthy
financial habits. Financial literacy is not acquired instantly but
is a continuous process that requires practice and patience to
develop solid and sustainable financial skills.

Another significant myth is the concept of “easy money,” which
suggests that gains can be obtained effortlessly through
high-yield investments. It is important to recognize that all
investments carry risks and that generating money requires
time, effort, and prudent investments. Demystifying these
financial concepts is essential for young people to understand
and apply them in building their life project. The lack of financial
planning and advice negatively influences the use of financial
instruments, with social and political factors being determinants
for access to these instruments, while education and salaries
are crucial for their utilization. Although the probability of
using financial instruments increases with age, this trend can
reverse in advanced ages.

Understanding concepts such as saving, investment, and
indebtedness is key to comprehending the time value of money
and the risks and returns associated with short, medium, and
long terms. Evaluating alternatives and making optimal financial
decisions allows generating liquidity and long-term profitability,
contributing to a sustainable life project. Moreover, it is crucial to
analyze financial definitions in the context of real-world situations,
as they provide useful information for setting goals, evaluating
available resources such as time and money, and establishing
priorities according to context and age. A correct analysis of
finances must consider the key factors for generating an adequate
financial culture: saving, investment, and indebtedness.
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Saving is defined as an emergency and investment fund intended
for the acquisition of assets or emergency coverage, consisting
of setting aside a portion of income to meet future needs or
make long-term investments. In essence, it is about reserving
money for later use to satisfy anticipated needs. Consumption, on
the other hand, is considered the antonym of saving, associated
with unnecessary and compulsive expenses originating from
human irrationality. However, various schools of thought perceive
consumption as a phase of the social production cycle, completing
the process initiated with product generation and enabling capital
expansion and workforce reproduction, which generates new
future saving opportunities.

Inthe context of alife project, socio-personalidentity is articulated
with the identification of growth opportunities, allowing saving
through more conscious and strategic consumption. For example,
seeking better prices when making purchases, such as taking
advantage of supermarket offers, or reducing consumption in
non-essential purchases contributes to generating minimal
savings. Both strategies can be combined to enhance savings,
which involves consuming less than one earns and allocating
the surplus to savings. These savings can be classified into
short-term (starting from two months), medium-term (minimum
five years), and long-term (retirement fund). The relationship
between saving and investment is fundamental to generating
long-term profitability.

Making short, medium, and long-term investments is fundamental
to maintaining a sustainable life project, allowing the allocation of
cash for asset acquisition and obtaining future gains. This process
requires a thorough analysis of the economic environment and
the assumption of certain risk levels, where higher profitability
is associated with higher risk and lower liquidity, and vice versa.
Investors seek to maximize their profits through investment
diversification, which contributes to risk reduction. To make
appropriate investment decisions, it is essential to evaluate
potential risks and returns, as well as understand the time
horizon and financial objectives. Financial analysts employ
financial and risk analysis to assess the viability and profitability
of investments, offering informed recommendations to investors
or the entities they represent.

When analyzing investments, it is crucial to consider future returns
in relation to the goals and objectives established in a life project.
There are two main types of investment: active investment, which
involves constant analysis of potential investment opportunities
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and market fluctuations; and passive investment, based on
market indices and pre-established parameters that determine
optimal returns, commonly observed in the stock market. The
success of an investment lies in finding a balance between gain
and acceptable risk level, varying according to the objectives
and profile of the investor.

Indebtedness involves obtaining financial resources through
internal financing (using own resources) or external (through
a financial loan that generates an obligation with third parties,
requiring the payment of interest on the requested capital).
Companies often go into debt to expand, obtain working capital,
or acquire assets, with an acceptable debt level that depends on
their ability to generate positive cash flows to cancel the acquired
debt. This process generates financial leverage that, although
it increases business risk, can also increase profits. Similarly, a
young person can go into debt as part of their life plan to finance
their professional training, travel, or acquire assets that allow
them to generate wealth, considering that these decisions are
influenced by the environment and social context in which they
operate.

It is fundamental to question the need for indebtedness and
evaluate the ability to pay the obligation to be contracted, as well
as the credit term, due to the associated financial expenses. If cash
is managed properly and with a long-term vision, indebtedness
can be beneficial. In a life project, it is important to consider debt
settlement to maintain good financial health. Currently, credit is
frequently used for daily consumption and, often, to pay previously
contracted debts, instead of reserving it for home acquisition,
emergency situations or unforeseen events, and investment
opportunities. Analyzing the key factors of a financial culture and
applying them correctly is crucial for a positive life plan in young
people. This provides them with a global understanding of financial
challenges and strategies, allowing them to make informed
decisions about money management, investment, saving, and
indebtedness, thus improving their personal finances.

From an early age, young people are incorporated into the
world of money, characterized by high consumerism and being
potential buyers. They use their own money, generated through
saving their “recess” funds or influence their family’'s purchasing
decisions. They enjoy staying updated, following fashion, and
trying new products, which makes them a target audience in
various marketing campaigns. Parents, for their part, try to convey
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to their children the financial knowledge they have acquired
themselves. The attitude toward money in young people is related
to the development of self-identity, success, happiness, prestige,
power, anxiety, and distrust; these characteristics of monetary
attitudes underscore the importance of financial education from
an early age to generate awareness about the value of money.

Definitely, a life project requires a solid financial base to achieve
the goals and objectives set. It is essential to instill good financial
health from an early age, as financial literacy provides benefits
to individuals at all stages of their lives. For children, this means
understanding the value of money and the importance of saving;
for young people, it means preparing for responsible citizenship;
for students, knowing how to choose short-term financing at
competitive costs to pay for their educational and graduation
expenses; and for adults, it helps them plan crucial economic
decisions that contribute to a better quality of life. Sound financial
education also helps families adjust their saving and investment
decisions to their consumption profile and needs, fostering
confidence and stability in the financial system. This, in turn,
promotes the development of new quality products and services,
competition, and financial innovation.
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Resumen

El capitulo enfatiza la importancia de adoptar un estilo de vida que
optimice el bienestar fisico, mental y emocional, especialmente
durante la adolescencia. Explica como la plasticidad del cerebro
adolescente facilita la incorporacion de hdbitos que pueden
perdurar toda la vida, aunque se alerta sobre una falta notable
de conciencia debido a la carencia de informacion y sistemas de
apoyo adecuados. Para abordar esta problematica se recomienda
una alimentacién saludable y consciente, la prevencion de
trastornos alimentarios, y la promocién de la autoaceptacion
y el autocuidado. Ademds, se destaca la necesidad de realizar
actividad fisica regular para prevenir el sedentarismo, mejorar
la calidad del suefio para aumentar la productividad, y prevenir
conductas de riesgo como el consumo de alcohol y drogas. Con
base en lo sefialado, se considera que la educacién integral en
salud sexual y la preparacién socioemocional para la vida adulta
son también esenciales para un desarrollo integral. Este enfoque
multidimensional proporciona una base sélida para un futuro
saludable y equilibrado.
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1. Introduccion

En la sociedad moderna, donde la salud se descuida debido
al ritmo acelerado y las exigencias de la vida cotidiana, tener un
estilo de vida saludable es sumamente importante para optimizar
el bienestar fisico, mental y emocional, predisponiéndonos a
afrontar la variabilidad del

entorno y de nuestro ciclo La juventud es crucial para adoptar
vital. En este sentido la estilos de vida saludables, pero
juventud, y especificamente  enfrenta falta de conciencia y apoyo.

la adolescencia, emerge Iniciativas como el Programa de
como una etapa decisiva Accion Mundial para los Jévenes
para la adquisicién y buscan mejorar el bienestar juvenil.
consolidacion de estilos de

vida saludables, asi como una fase de experimentacion y eleccion
de conductas que moldeardn nuestros futuros patrones de salud
y calidad de vida (Castro-Jiménez et al, 2020). De acuerdo con
Scarbrough et al. (2019) la relevancia de fomentar estilos de vida
saludables en esta etapa radica en la plasticidad y receptividad
del cerebro adolescente, lo que facilita la incorporacion de hdbitos
gue a menudo persisten en etapas posteriores de la vida.

En relacion con lo expuesto, en gran parte de la poblacién
adolescente, se observa una notable falta de conciencia
sobre los hdbitos de vida saludables. Esto se debe, en muchas
ocasiones, a la ausencia de sistemas de apoyo que promuevan
conductas saludables en la vida diaria, la carencia de
informacién y la insuficiencia o inadecuacion de los servicios
de salud (Organizacion de las Naciones Unidas (ONU), 2010).
Ante esta situacion, varios sectores han desarrollado iniciativas
para potenciar la educacién en un estilo de vida saludable
entre los adolescentes, un ejemplo de ello es el Programa de
Accion Mundial para los Jovenes, el cual proporciona un marco
de politicas pUblicas y propuestas para la accién nacional e
internacional, fomentando las condiciones y mecanismos para
mejorar el bienestar y los medios de vida de los j6venes, este
programa abarca 15 esferas prioritarias, incluyendo el hambre
y la malnutricion, la salud, el uso indebido de drogas y las
actividades recreativas (ONU, 2023).

No obstante, a pesar de los esfuerzos de organismos
internacionales, gobiernos y sectores estratégicos, como el
educativo, la malnutricién y los hdbitos de vida inadecuados
siguen siendo amenazas graves y dificiles de superar para
la humanidad, impidiendo a menudo que los jovenes y nifios
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participen plenamente en la sociedad (ONU, 2023). Por
esta razoén, es imperativo contribuir a garantizar que los
comportamientos y practicas saludables se arraiguen en la
juventud. Es esencial establecer conocimientos y entornos que
promuevan estos hdbitos.

En este capitulo, se profundizard en los aspectos estructurales
de los hdbitos saludables, generando recomendaciones para su
incorporacion en el estilo de vida de la juventud actual.

2. Alimentacion saludable

Es conocido que la formacion de la conducta y hdbitos
alimentarios, que determinan las preferencias de alimentos,
comienza de manera progresiva desde la primera infancia.
Estos hdbitos alimenticios

establecidos afectaran las La formacidon de hdbitos alimentarios

preferencias y aversiones  comienza en la infancia y afecta
alimentarias finales de la  la salud futura. La alimentacién

persona, asi como su salud consciente y la prevencidn de
actual y futura, y el riesgo trastornos alimentarios son clave
de desarrollar ciertas para una vida saludable y equilibrada.
enfermedades en la adultez

(Rimén y Castro, 2016). De aqui nace la importancia de formar
una cultura que se adapte a las necesidades y caracteristicas de
la persona; que combine alimentos en sus justas proporciones,
gue sea variada, frugal y respetuosa con el entorno.

Asimismo, la idea es disfrutar la comida y encontrar un equilibrio
gue sea congruente con la autoimagen y el estilo de vida. A tal
efecto, a continuacién, discutimos una serie de pardmetros que
condicionan su consolidacion:

2.1 Alimentacion consciente y su influencia en el futuro

Teniendo en cuenta a De Castro y Del Carmen (2021) una
habilidad interna esencial para una alimentaciéon consciente es
mantener una mentalidad sin prejuicios, aceptar experiencias y
centrarse en la comida y el momento. En este sentido, Campayo et
al., (2018) aluden que la alimentacion consciente hace referencia
a un estado de plena conciencia, aceptacion y apertura a los
aspectos mentales, fisicos y conductuales de la experiencia
alimentaria. Se trata de prestar atencién a la forma de comer, ser
consciente de los pensamientos sobre la comida, experimentar
plenamente la comida y conectar con los sentimientos, emociones
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y pensamientos que la comida despierta en nosotros (Czepczor
et al,, 2018). No es comer para reprimir emociones, ni comer
sin prestar atencion a lo lleno que estd, o comer hasta terminar
la comida que se tiene delante; se trata de un compromiso de
rechazar los alimentos excesivamente procesados, bajos en
grasas y ricos en aditivos en favor de opciones genuinamente
naturales (Lenz, 2019). En este sentido, se trata de una opcidén de
vida que prioriza la eleccion alimentaria que evita los ingredientes
artificiales, aditivos, azUcares afiadidos y grasas saturadas que se
encuentran comiUnmente en los alimentos procesados (Mollard,
2022). En este sentido, Mosquera (2022) recomienda el consumo
de una dieta nutritiva y equilibrada para ayudar al desarrollo
de la conciencia alimentaria y reducir los factores de riesgo
asociados al sobrepeso, la obesidad, la hipertension arterial, la
diabetes, los triglicéridos y el colesterol.

Esta intencién parece ser utdpica en esta época en la que las
distracciones y los trastornos alimentarios proliferan. No obstante,
los cambios se estdn haciendo visibles a través del surgimiento
de la alimentacion consciente. Es probable que el resultado en el
futuro sea mas positivo, ya que no solo mejora nuestra conexidon
con los alimentos, sino que también facilita una vida y unos vinculos
saludables y sostenibles. Por tanto, el conocimiento de nuestros
alimentos, sus fuentes y sus efectos en nuestra salud puede allanar
el camino para un futuro rico en salud, bienestar y respeto por
la naturaleza. La alimentacién consciente no sélo nutre nuestro
cuerpo, sino que también crea una vision esperanzadora para
el futuro porque cada bocado que elegimos tiene un impacto
positivo en nosotros mismos y en el mundo que compartimos.

2.2 Prevencion de trastornos de la alimentacion

Los trastornos alimentarios surgen de una interaccidon
multifacética de elementos bioldgicos, psicoldgicos, sociales
y ambientales. De ahi que se deban tomar diversas medidas
preventivas para evitar o mitigar el impacto de los factores
de riesgo vinculados a la enfermedad, prevenir su aparicion
y mejorar su tratamiento y prondstico. Para lo cual, se deben
implementar estrategias efectivas y eficientes para la salud
pUblica y comunitaria (Cabello y Bernués, 2019). Los trastornos
alimentarios son un grupo de enfermedades mentales que
implican cambios de conducta relacionados con la alimentaciéon
y la manifestacién de conductas destinadas a controlar el peso
corporal. Estos cambios pueden causar problemas con las
funciones fisicas o mentales. En relacién con la problematica
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expuesta, Cuadra (2020) describe que la presencia de factores
bioldgicos, psicolégicos y sociales contribuye a la naturaleza
multifactorial de los trastornos alimentarios. Se caracteriza por
alteraciones en los hdbitos alimentarios y suposiciones sobre la
comida, el peso y la imagen corporal. La afeccidn se caracteriza
por modificaciones en los patrones de consumo de alimentos y
malentendidos sobre la nutricion, la apariencia fisica y el peso.
Ya sea en nifios, adolescentes o adultos esta es una condicién
peligrosa que tiene consecuencias fisicas, psicoldgicas y sociales,

Es por ello que la prevencién de los trastornos alimentarios es
un aspecto fundamental a tener en cuenta a la hora de planificar
la salud y bienestar. En este sentido, abordar estas barreras
desde una perspectiva proactiva no solo reduce el impacto en
las personas, sino que también crea relaciones educativas y
de apoyo que fortalecen a las comunidades, al Al promover la
autoestima, la aceptacion del cuerpo y una relacién positiva
con la comida desde edades tempranas. De esta manera se
construye una barrera protectora contra el dafio emocional y
fisico que proviene de la enfermedad. Estas acciones no solo
mejoran la calidad de vida de las personas, sino que sienta las
bases para una sociedad mds compasiva, diversa y sensible.
Prevenir los trastornos alimentarios no se trata solamente de
invertir en la salud actual, sino también de dejar un legado de
resiliencia y empoderamiento para las generaciones futuras.

2.3 Autoaceptacion

De acuerdo con Flecha (2019) la capacidad de una persona para
reconocer, valorar y aceptar sus propios defectos se denomina
autoaceptacion. Esto incluye un sentido de autoconciencia,
amor y paciencia con uno mismo, independientemente de las
debilidades, defectos o dreas que se necesiten mejorar Sandua
(2023) afirma que lo mas valioso de la personalidad es que la
persona experimente una consideracion positiva incondicional
de si mismo, evitando las divergencias entre su valoracién y su
necesidad de consideracion positiva. Ademas, Ser consciente
de uno mismo significa aceptar el hecho de que uno es digno
de amor, respeto y admiracion, sin compararse con los demds.
Lo mads importante en una persona es tener una buena opinion
de si misma y evitar la brecha entre su propia valoracién y su
deseo de sentirse bien (Soto, 2023). En este sentido, el cultivo
de una autoestima se consideran componentes esenciales de la
autoaceptacion (Bravo, 2023). Esto incluye cultivar relaciones
sanas y amorosas basadas en el respeto por uno mismo, la
compasion y el cuidado personal.
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En este sentido se comprende que, para alcanzar la armonia
interior y la verdad, se debe abrazar la autoaceptacion para
establecer una base soélida en favor de la autorrealizacion y
la satisfaccidon genuina. Estas actividades no sélo fortalecen la
autoestima y bienestar emocional, sino que también fortalecen
las relaciones con nosotros mismos y con los demas.

3. Autocuidado en la adolescencia

Para Lanz et al, (2021) la bUsqueda del autocuidado de los
jobvenes implica implementar hdbitos positivos en todos los
aspectos de sus vidas, como la higiene y limpieza personal;
adherencia a una dieta

nutritiva; ejercicio Y El autocuidado en la adolescencia
descanso; patrones de incluye higiene personal, dieta

suefio; manejo del estrés; y nutritiva, ejercicio, buen suefio y
buscar ayuda cuando sea manejo del estrés. La actividad fisica
necesario. Los adolescentes combate el sedentarismo, mejorando

pueden mejorar su salud y salud mentaly f|sncc.:. La preve’n?lon
. .y de conductas de riesgo y hdbitos
construir una base sélida

i de suefio saludables son cruciales.
para su salud futura si

se toman el tiempo para

priorizar el autocuidado. A continuacién, ahondaremos en una
serie de patrones comportamentales que inciden de forma
directa en ello.

31. Actividad fisica y prevencion del sedentarismo

De acuerdo con Garcia et al, (2019) el sedentarismo es
actualmente una de las principales amenazas a la salud de
las personas debido al deterioro integral del organismo. Por
ello, expertos médicos y autoridades deportivas y sanitarias
recomiendan que todas las personas, tengan o no problemas
cardiacos, realicen actividad fisica todos los dias, en el trabajo
y en casa, para curarse y/o mantener la salud. La actividad
fisica es una solucién crucial para abordar los problemas
causados por los estilos de vida sedentarios, particularmente
los relacionados con la salud del corazon (Mosquera y Vargas,
2021). En este sentido, Aricapa y Pacheco (2022) sefiala que
la OMS recomienda para la salud hacer actividad fisica de 10
a 15 minutos de actividad de intensidad moderada durante
30 minutos al dia, al menos cinco dias a la semana, de forma
continua o en eventos acumulativos. De igual forma, Sila et al,,
(2017) mencionan que se ha demostrado la importancia de
aumentar la actividad fisica para reducir el comportamiento
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sedentario. Esto se debe a que la actividad fisica tiene un
impacto significativo en la mejora de la salud y el bienestar, la
prevencion de enfermedades crénicas y la prolongacion de la
vida. Sin embargo, mds de la mitad de la poblacién no toma
medidas para mejorar y proteger su salud.

En relacion con laidea anterior, Ballesteros et al,, (2017) sefialan que
las investigaciones indican que la falta de ejercicio estd relacionada
con una mala salud. Los nifios y adolescentes manifiestan obesidad,
un deterioro cardio metabodlico, una progresiva disminuciéon de la
aptitud fisica, del funcionamiento conductual/social y de la falta
de suefio; mientras que en los adultos, se incrementa la tendencia
a padecer enfermedades cardiovasculares, cancer y diabetes tipo
2. Teniendo como referencia lo anteriormente descrito, incorporar
actividad fisica a la rutina diaria no solo mejora la salud fisica y
fortalece el sistema cardiovascular, también tiene considerables
beneficios para la salud mental, incluida la reduccion del estrés y
la mejora del estado de dnimo.

3.2 Hdbitos del suefo y productividad

Desde la posicion de Ocampo (2021) los hdbitos de suefio
juegan un papelimportante en la productividad y el rendimiento
mental. Dormir lo suficiente mejora la capacidad de concentraciéon
durante el dia, la capacidad para concentrarse en las tareas y
completarlas con precision. La calidad del suefio estd vinculada
con la productividad y estd firmemente asociada con el
rendimiento laboral (Guerrero, 2024). Cuando las dos condiciones
estan equilibradas, el pensamiento positivo, la creatividad y el
comportamiento proactivo pueden convertirse en realidad, pero
cuando los problemas de suefio estdn marcando la pauta, el
estrés y la irritabilidad asumen la palestra.

3.3 Prevencion de conductas de riesgo: consumo de alcohol,
tabaco y drogas, etc.

Los adolescentes, debido a su etapa de desarrollo
caracterizada por la bUusqueda de su identidad y autonomia, son
especialmente vulnerables a las influencias del medio externo
que pueden conducirlos a la adopcidén de conductas de riesgo
como el consumo de alcohol, drogas, tabaco, entre otras. La
prevencion de conductas de riesgo en ellos, tiene una influencia
crucial en el desarrollo y realizacion de su proyecto de vida. Ya
que, la adopciéon de conductas puede tener un impacto negativo,
afectando al bienestar fisico, social y psicolégico.
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La prevencion de estos comportamientos sugiere la construccién de
una red de apoyo en la que participan individual y colectivamente
los miembros de una comunidad, sector, institucion ya que todos
actuamos como reforzadores del cambio conductual (Corona y
Peralta, 2021). En atencién a lo dicho, es necesario un enfoque
integral y colaborativo que combinen educacidon, politicas
efectivas, apoyo comunitario y otros factores para prevenir el
consumo de alcohol, tabaco o drogas.

Segun Rios (2019) la prevencion de problemas de salud fisica
y mental se puede lograr evitando conductas de riesgo como
beber, fumar, consumir drogas u otras conductas no saludables,
de alli la necesidad de incrementar la exposicion de los jovenes
a informacion cientifica de calidad orientada a aumentar la
conciencia sobre los problemas de salud asociados con esos
riesgos (Becerra et al,, 2019).

Los programas de prevencion basados en evidencia cientifica
no solo reducen la probabilidad de que los adolescentes se
involucren en estas conductas de riesgo, sino que también
fomentan habilidades esenciales para la vida, tales como
la toma de decisiones, el manejo del estrés y la resolucidon
de conflictos. Estas competencias son fundamentales para
la construccién de un proyecto de vida soélido y exitoso. Al
promover estilos de vida saludables y ofrecer herramientas
para resistir la presion social, estos programas ayudan a
los adolescentes a mantenerse enfocados en sus objetivos
personales y académicos.

La educacion preventiva y el apoyo familiar y comunitario
contribuyen a que los adolescentes desarrollen una visidn clara
y positiva de su futuro. La implicacion de padres, educadores y
profesionales de la salud en la prevencién de conductas de riesgo
crea un entorno de apoyo y seqguridad, lo cual es esencial para
gue los jovenes se sientan valorados y motivados a persequir
sus suefos y metas. Un proyecto de vida bien definido y libre
de influencias negativas es mas probable en un contexto donde
se prioriza la salud y el bienestar integral del adolescente.

4. Salud mentaly emocional en la adolescencia
La salud mentaly emocional en la adolescencia constituye
un aspecto critico y multifacético del desarrollo humano,

esencial para el bienestar integral durante esta etapa de la
vida. La adolescencia, caracterizada por significativos cambios
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biolbgicos, psicoldgicos y sociales, presenta un periodo de
vulnerabilidad incrementada frente a diversos trastornos
mentales y emocionales

(Kessler et al.,, 2005). .
La salud mental y emocional en
El entorno familiar, las la adolescencia es crucial para
relaciones interpersonales, el bienestar. Estrategias como
el rendimiento académico autoconciencia, redes de apoyo,
y la presién social IIegon hdbitos saludables y flexibilidad
cognitiva fortalecen la resiliencia
y autoimagen positiva de los
adolescentes.

a influir notablemente de
forma positiva o negativa
en la salud mental de los
adolescentes (Patton et
al., 2016). En vista de lo anterior, se presentan estrategias
que podran aplicar los adolescentes para forjar una mente
resiliente.

4. Estrategias para una mente resiliente

Desarrollar una mente resiliente implica adoptar estrategias
que fortalezcan la capacidad de adaptarse y recuperarse ante la
adversidad. Estas estrategias se construyen en el entorno familiar
y se caracterizan por las siguientes acciones:

Fomento de la autoconciencia: implica practicar la autorreflexion.
Dedicar tiempo a pensar en los pensamientos y emociones
propios. Para materializarlos, un adolescente puede llevar un
diario en el que plasme cdOmo se siente cada dia. También
puede practicar la meditacién para incrementar los niveles de
concentracion en el estado presente para entender los elementos
estresores y poder afrontarlos. “Al conocerse mejor a si mismo,
puede manejar mejor sus respuestas emocionales y mejorar su
bienestar general” (Prieto Galindo, 2018, p. 35).

Establecimiento de redes de apoyo: Las relaciones con amigos,
familiares y compaferos de clase son cruciales (Franco, 2017).
Hablar con alguien de confianza cuando se siente abrumado
puede aliviar el estrés y proporcionar nuevas perspectivas.
Participar en actividades extracurriculares o grupos escolares
que le interesen ayudard a crear un circulo de apoyo sélido. Saber
que se pertenece a un circulo psicoafectivo es fundamental para
mantener la resiliencia.

Mantenimiento de la perspectiva: intentar ver las situaciones
desde diferentes puntos de vista puede ayudar a un adolescente
a manejar mejor los desafios. Es importante recordar que las
dificultades son temporales y que cada problema tiene varias
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soluciones. Hablar con los padres de familia, maestros o amigos
sobre los problemas puede proporcionar diferentes perspectivas
y evitar que se sienta atrapado, ayuddndole a encontrar maneras
efectivas de resolver los problemas.

Desarrollo de habilidades de afrontamiento: aprender y practicar
técnicas para manejar el estrés es esencial. La respiracion
profunda puede ayudar a calmarse en momentos de tension.
El ejercicio fisico, reduce el estrés y mejora el estado de animo.
Participar en actividades de esparcimiento, como dibujar, tocar
un instrumento o jugar videojuegos, también puede ayudarle a
relajarse y despejar su mente.

Establecimiento de metas realistas: establecer metas
alcanzables y dividirlas en pasos pequefios y manejables
evita que un adolescente se sienta abrumado o frustrado
por no lograr sus metas alcanzadas y, ademdas, le ayudard a
mantenerse motivado. Celebrar los logros, incluso los pequefos,
le proporcionard una sensacién de logro y lo motivard a seguir
adelante. Recordar que el progreso tiene valor sin importar su
tamafo, este hecho es crucial.

Adopcién de una mentalidad de crecimiento: tener una mentalidad
de crecimiento significa creer que se puede mejorar, aprender y
crecer a través del esfuerzo y la prdactica. Hay que motivarlos a
no desanimarse por los errores, sino, que son oportunidades para
aprender y crecer. En lugar de pensar “No puedo hacer esto”, es
Util pensar “Todavia no puedo hacerlo, pero estoy aprendiendo”.
Este cambio de perspectiva ayuda a enfrentar los desafios con
una actitud mas positiva y resiliente.

Practica de la gratitud: se deberia fortalecer en el adolescente el
valor de la gratitud, para ello, el hecho de tomarse unos minutos
cada dia para reflexionar sobre las cosas buenas de la vida puede
mejorar su estado de dnimo y ayudarlo a enfrentar los problemas
con una actitud mas positiva. Un adolescente puede escribir
en su diario tres situaciones por las que se siente agradecido
cada dia. Apreciar las pequefias cosas, COMoO UNa conversacion
agradable con un amigo o un dia soleado, puede hacer una gran
diferencia en su estado emocional.

Cuidado fisico y mental: mantener un estilo de vida saludable es
clave para la resiliencia. Comer bien, dormir lo suficiente y hacer
ejercicio regularmente no solo mantiene en buena forma fisica,
sino que también mejora la salud mental. Evitar saltarse comidas
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y tratar de dormir al menos ocho horas por noche, son précticas
importantes. Asimismo, participar en actividades fisicas, como
deportes o caminar, ayuda a liberar tensiones y a sentirse mejor
consigo mMismo.

Flexibilidad cognitiva: ser flexible en la manera de pensar
permite a un adolescente adaptarse mejor a los cambios y a
las nuevas situaciones. Si algo no sale como lo planeado, es Util
ver qué se puede aprender de la experiencia y como ajustar el
enfoque. Mantenerse abierto a nuevas ideas y dispuesto a probar
diferentes soluciones a los problemas, esta flexibilidad ayuda a
manejar mejor el estrés y a adaptarse alos cambios inesperados.

Apoyo profesional. Se debe alentar al adolescente a no dudar
en buscar ayuda profesional si siente que no puede manejar
los problemas por si mismo. Hablar con un psicdlogo, consejero
escolar o terapeuta puede proporcionar nuevas herramientas
para lidiar con el estrés y las dificultades. Estos profesionales
estdn capacitados para ayudar a encontrar maneras efectivas de
enfrentar los problemas y a construir una mente mas resiliente.

4.2 Construccion de una autoimagen positiva

Como se menciond anteriormente, durante la adolescencia, los
jovenes atraviesan cambios significativos a nivel fisico, emocional
y psicolégico; lo que influye en la percepcién que tienen de si
mismosy en la formacién de su identidad. Un enfoque fundamental
para fomentar una imagen positiva es el fortalecimiento de la
autoestima, la cual “estd vinculada directamente con la salud mental
y el rendimiento académico” (Harter, 1999). Es importante que los
adolescentes reciban apoyo y reconocimiento tanto de sus padres
como de su familia, educadores y amigos, ya que la validacion
externa puede desempefiar un papel crucial en la construccién de
una autopercepcion saludable (Brummelman et al., 2013).

La promocion de una imagen positiva también implica el
desarrollo de habilidades sociales y emocionales. Los programas
educativos que integran la inteligencia emocional y las habilidades
interpersonales han demostrado ser efectivos en la mejora de
la autoimagen y la reduccién de comportamientos de riesgo
(Durlak et al., 2011). Estos programas permiten a los adolescentes
manejar mejor el estrés y las presiones sociales, lo que a su vez
contribuye a una percepcién mas positiva de si mismos. Ademas,
“la participacion en actividades extracurriculares, como deportesy
artes, puede ofrecer a las jovenes oportunidades para desarrollar
nuevas habilidades y fortalecer su autoestima” (Eccles et al,, 2003).
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Otro aspecto importante, es el entorno social en el que se
desenvuelven los adolescentes. Un ambiente familiar positivo
y de apoyo es primordial para el desarrollo de una imagen
saludable de si mismos (Steinberg, 2001). Las relaciones familiares
gue fomentan la comunicacion abierta y el apoyo emocional
proporcionan a los adolescentes una base sélida sobre la cual
construir su autoconcepto. Asimismo, las amistades y las relaciones
sociales desempefian un papel significativo. Los adolescentes que
se sienten aceptados y apoyados por sus padres tienden a tener
una visiéon mds positiva de si mismos (Bagwell et al,, 20071).

Hoy en dia la influencia de los medios de comunicacién y las
redes sociales no puede ser subestimada. Los adolescentes
estdn expuestos constantemente a imdgenes y mensajes que
pueden afectar su percepcidén corporal y autoestima. Por ello,
es necesario educar a los jévenes sobre las consecuencias del
consumo excesivo de los medios y redes, para fomentar una vision
realista y saludable de la apariencia y el éxito. Los programas
de alfabetizacion medidtica pueden ayudar a los adolescentes
a desarrollar habilidades criticas para analizar y cuestionar los
mensajes medidticos, promoviendo asi una imagen positiva de
si mismos (Levine & Murnen, 2009).

4.3 Preparacion para el cambio.

La transicion de la adolescencia a la vida adulta representa un
periodo critico que demanda una preparacion integral por parte
de los adolescentes, la cual es fundamental para el desarrollo
de su proyecto de vida. Durante esta etapa, es imperativo que
los jovenes adquieran habilidades socioemocionales, capacidad
de autogestion y una sélida formacion académica y vocacional.
Estas competencias les permiten enfrentar de manera efectiva
los desafios inherentes a la adultez, como la toma de decisiones
auténomas, la responsabilidad laboral y el establecimiento de
relaciones interpersonales saludables (Steinberg, 2014).

La preparacion adecuada en esta fase facilita la construccion
de un proyecto de vida coherente y significativo, donde los
objetivos personales y profesionales se alinean con sus valores y
aspiraciones, promoviendo asi un desarrollo integral y sostenible
alolargo deltiempo. La educacién, el apoyo familiar y el acceso
a recursos comunitarios juegan un rol crucial en este proceso,
asegurando que los adolescentes estén equipados para navegar
exitosamente la complejidad de la vida adulta (Eccles et al., 200 3).

61



Habitos de vida saludable

5. Salud sexual

La sexualidad es parte esencial de todo ser vivo. Desde
nuestros origenes, el cuerpo se prepara para ello con la finalidad
de cumplir su objetivo de preservar la especie. A través de
ella, cada especie asegura

suU supervivencia y se logra .
P Y 9 La salud sexual es crucial en la

el tan anhelado eqU|I|br|o adolescencia, abarcando aspectos
ecolégico, es por ello, que  bpioldgicos, emocionales y sociales.
cCoOmo seres humanos No Nos Educacion integral y prevencion de

quedamos atrds. Durante la ETS y embarazos no planificados son
etapa de la adolescencia esenciales para un desarrollo personal
se evidencian muchos, equilibrado y metas personales.

cambios y adaptaciones

fisioldgicas que nos predisponen fisicamente para cumplir a
cabalidad esta ardua tarea. Sin embargo, una comprension
profunda y responsable de la sexualidad va mas alld de la mera
funcion bioldgica de reproduccion.

Es fundamental reconocer que la sexualidad humana implica
dimensiones emocionales, psicolégicas y sociales que
influyen en el bienestar integral de la persona, de alli que la
educacion sexual integral durante esta etapa de la vida facilita
el entendimiento de los cambios fisioldgicos, y promueve la
formacién de relaciones saludables, el respeto mutuo y la toma
de decisiones informadas, abogando por una vivencia plena y
consciente de la sexualidad, en la que se respeten los derechos
sexuales y reproductivos, fomentando una vida en armonia
con uno mismo y con la sociedad.

La sexualidad, entendida como un componente integral de
la identidad humana, ejerce una influencia significativa en
la elaboracién de un proyecto de vida (Remuzgo Huaman,
2020). Este aspecto abarca no solo la orientacion sexual
y las preferencias intimas, sino también las experiencias
y expectativas individuales relacionadas con el amor, la
intimidad y la reproduccién. La autoaceptacion y la expresiéon
saludable de la sexualidad pueden potenciar la autoestima
y la autoconfianza, facilitando la toma de decisiones vitales
coherentes con los valores y aspiraciones personales (Sandua,
2023). Ademds, la construccion de relaciones afectivas
satisfactorias y el desarrollo de una vida sexual plena
contribuyen al bienestar emocional, influyendo positivamente
en la capacidad de enfrentar desafios y perseguir metas a largo
plazo. Por lo tanto, la integracién consciente y respetuosa de la
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sexualidad en el proyecto de vida es esencial para lograr un
desarrollo personal equilibrado y significativo. En tal sentido, a
continuacién, hacemos hincapié en los aspectos a considerar
en el manejo de la sexualidad adolescente.

5.1 Derechos sexuvales y reproductivos.

Los derechos sexuales y reproductivos constituyen un pilar
fundamental en la promocion de la salud y el bienestar individual,
asi como en la consecuciéon de la igualdad de género y el
empoderamiento de las personas. Estos derechos garantizan la
libertad de todas las personas para tomar decisiones informadas
y auténomas sobre su sexualidad y reproduccion, sin coercién,
discriminacién o violencia. Incluyen el acceso a servicios de
salud sexual y reproductiva de calidad, educacion integral en
sexualidad, métodos anticonceptivos seguros y efectivos. El
respeto y la proteccién de estos derechos son esenciales para
asegurar que todas las personas puedan ejercer su sexualidad
de manera libre y responsable, contribuyendo al desarrollo de
sociedades mds justas y equitativas (OMS, 2015).

5.2 Prevencion de ETS y embarazos no planificados

La prevencion de enfermedades de transmision sexual (ETS)
y embarazos no planificados en adolescentes constituye un
desafio para la salud publica a nivel mundial y nacional. La
adolescencia es una etapa caracterizada por la exploracion y
descubrimiento, durante la cual los jovenes pueden experimentar
mayor vulnerabilidad debido a la falta de informacidén precisa
y adecuada sobre salud sexual y reproductiva. Implementar
programas educativos integrales en las escuelas y comunidades
es esencial para proporcionar a los adolescentes el conocimiento
y las habilidades necesarias para tomar decisiones informadas
y responsables. Estos programas deben abordar temas como
la abstinencia, el uso correcto de métodos anticonceptivos y
preservativos, y la importancia del consentimiento y el respeto
en las relaciones sexuales (Kirby et al.,, 2007).

La accesibilidad a servicios de salud amigables y confidenciales
para adolescentes forma parte de la prevencion efectiva de
ETS y embarazos no planificados. Los j6venes deben sentirse
seguros y apoyados al buscar atencién médica, asesoramiento y
pruebas de deteccion. La promocion de servicios de salud sexual
y reproductiva inclusivos y no estigmatizantes puede mejorar
significativamente la utilizacion de estos recursos por parte de
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los adolescentes (DiCenso et al, 2002). Asimismo, la formacién
continua de los profesionales de la salud en la atencién especifica
de esta poblacion puede mejorar la calidad del cuidado y la
confianza de los adolescentes en el sistema de salud.

Se debe fomentar un entorno de comunicacién abierta y honesta
en el hogar para ayudar a los j6venes a sentirse mds comodos
discutiendo temas relacionados con la sexualidad e incentivarlos
a buscar orientacién y consejeria cuando la necesiten. Los
programas de educacion para padres pueden proporcionar
herramientas y recursos para apoyar a sus hijos en el desarrollo
de una sexualidad saludable y responsable.

A'la hora de intentar implementar estrategias de prevencion,
también se deberd considerar el contexto sociocultural,
factores como las normas culturales, la religién y las politicas
gubernamentales pueden influir en la efectividad de las
intervenciones. Abordar estas consideraciones de manera
sensible y respetuosa, involucrando a lideres comunitarios
y promoviendo un enfoque de derechos humanos, puede
facilitar la aceptacion y el éxito de los programas preventivos
(DiClemente et al., 2009). En conjunto, estos esfuerzos
multidimensionales contribuyen a la reduccién de la incidencia
de ETSy embarazos no planificados, promoviendo el bienestar
y el desarrollo integral de los adolescentes.

La prevencionde las ETS y embarazos no planificados en adolescentes
es crucial no solo para la salud fisica y emocional de los j6venes, sino
también para la construcciéon de su proyecto de vida. Durante la
adolescencia, los individuos estan en una fase de desarrollo critico
en la cual establecen las bases de su futuro, incluyendo su educacion,
carreray metas personales. Las ETS y los embarazos no planificados
pueden interrumpir estos planes, generando barreras significativas
que dificultan la consecucion de sus objetivos a largo plazo.

Las ETS pueden tener consecuencias duraderas y, en algunos casos,
irreversibles en la salud de los adolescentes. Infecciones como el
VIH, el virus del papiloma humano (VPH) y el herpes genital no solo
afectan la salud fisica, sino que también pueden tener un impacto
negativo en la salud mental y el bienestar emocional, dificultando
el desempefio académico y social. La prevenciéon adecuada,
mediante educacién sexual integral y el acceso a servicios de
salud, es esencial para minimizar estos riesgos. Los adolescentes
informados y empoderados son mdas propensos a tomar decisiones
responsables que protejan su salud y, por ende, su capacidad para
seqguir adelante con sus proyectos de vida (Kirby et al,, 2007).
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Por otro lado, los embarazos no planificados en adolescentes a
menudo resultan en una interrupcidn significativa de la educacion
y las oportunidades laborales. Las madres adolescentes enfrentan
mayores tasas de desercidn escolar y menores posibilidades de
continuar con estudios superiores, lo que limita sus oportunidades
econdmicas y sociales en el futuro. Esto no solo afecta a las
jovenes madres, sino que también puede tener un impacto
intergeneracional, perpetuando ciclos de pobreza y falta de
educacion. La implementacion de programas de prevencion
y apoyo, que incluyan acceso a métodos anticonceptivos y
asesoramiento adecuado, es fundamental para permitir que las
adolescentes mantengan el control sobre sus vidas y alcancen
sus metas personales y profesionales (DiCenso et al., 2002).

5.3 Salud sexual y metas personales

El establecimiento de metas personales y profesionales estd
intrinsecamente ligado a la salud sexual de los adolescentes. Una
sexualidad responsable y bien informada permite a los j6venes
mantener la direccidon en sus objetivos académicos y laborales,
sin las interrupciones que pueden causar las ETS o un embarazo
no planificado. La capacidad de planificar y decidir sobre su
vida sexual y reproductiva les otorga un mayor control sobre su
destino, facilitando la continuidad de sus estudios y la posterior
insercion en el mercado laboral.

El desarrollo de habilidades personales y sociales, tales como la
toma de decisiones, la comunicacion efectiva y la autoeficacia,
es otro aspecto critico que se refuerza mediante una adecuada
educacion en salud sexual. Estas habilidades no solo son relevantes
para la gestion de la vida sexual y reproductiva, sino que también
son transferibles a otros dmbitos de la vida, apoyando a los
adolescentes en la superaciéon de desafios y en la bUsqueda de
sus aspiraciones. La promocién de un entorno que fomente la
autoestima y el respeto propio y hacia los demas es fundamental
para que los adolescentes puedan construir relaciones sanas y
alcanzar sus metas personales de manera efectiva.

Asimismo, la interrelaciéon entre la salud sexual y las metas
personales resalta la importancia de politicas puUblicas y
programas comunitarios que apoyen a los adolescentes.
Iniciativas que faciliten el acceso a servicios de salud sexual
y reproductiva, junto con programas educativos que incluyan
a padres y tutores, crean un soporte integral que fortalece la
capacidad de los jévenes para tomar decisiones informadas.
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6. Conclusiones

El capitulo sobre hdbitos de vida saludables ofrece un enfoque
integral para optimizar el bienestar fisico, mental y emocional
de los adolescentes, subrayando la importancia de establecer
estilos de vida saludables desde la juventud. Esta etapa es
crucial para consolidar habitos que influiran en la calidad de vida
futura. El texto abordd aspectos esenciales como la alimentaciéon
consciente, la autoaceptaciéony el autocuidado, proporcionando
recomendaciones practicas para su incorporacion en el dia a
dia. Este enfoque no solo mejora la salud fisica, sino que también
contribuye a una mayor consciencia y respeto por el entorno
natural, fommentando un estilo de vida sostenible y equilibrado.

El capitulo también abordd la prevencion de trastornos alimentarios,
identificando la compleja interaccién de factores bioldgicos,
psicoldgicos, sociales y ambientales que contribuyen a estas
condiciones. En su desarrollo se proponen estrategias preventivas
que incluyen la educacion en salud pUblicay comunitaria, asi como
la promocion de una relacién positiva con la comida desde edades
tempranas. Este enfoque no solo busca reducir la incidencia de
trastornos alimentarios, sino también fortalecer la resiliencia y el
empoderamiento de las futuras generaciones. Ademds, se exploran
aspectos fundamentales como la autoaceptacién y el autocuidado,
elementos clave para el desarrollo de una autoestima saludable y
la construccién de una vida equilibrada. Se destaca la importancia
de cultivar relaciones basadas en el respeto y la compasién, asi
como de implementar hdbitos positivos en todos los aspectos de
la vida, desde la higiene personal hasta la actividad fisica y el
manejo del estrés.

Con base en lo sefialado, se determina que la juventud, y en
particular la adolescencia, es una etapa decisiva para la
adquisicion y consolidacion de estilos de vida saludables. En
esta fase, los j6venes experimentan una notable plasticidad y
receptividad cerebral que facilita la incorporacion de hdbitos
que a menudo persisten en etapas posteriores de la vida. Sin
embargo, se observa una notable falta de conciencia sobre los
hdbitos de vida saludables entre los adolescentes, que incrementa
los riesgos de salud y se constituye en una alarma permanente
para su prevenciéon e intervencion.
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EXTENDED SUMMARY

In contemporary society, the accelerated pace of life and the
multitude of daily demands have led to a concerning neglect
of health. It is thus vital to adopt a healthy lifestyle to optimize
physical, mental, and emotional well-being, and to better cope
with the constant changes and challenges of the environment.
Unfortunately, a significant portion of the adolescent population
lacks awareness of healthy living habits. This deficiency is due to
the absence of support systems that promote healthy behaviors,
inadequate information, and insufficient health services. Despite
the efforts of international organizations, governments, and
strategic sectors such as education, malnutrition and poor
lifestyle habits remain persistent challenges. These issues prevent
young people and children from fully participating in society.
In response, various initiatives aim to promote healthy lifestyle
education among adolescents, such as the World Programme of
Action for Youth, which provides a framework for public policies
and actions at national and international levels to improve the
well-being and livelihoods of young people.

This chapter focuses on the structural aspects of healthy habits,
offering recommendations for their incorporation into the lives
of young people. It is considered that the formation of dietary
habits begins in early childhood and affects current and future
health, as well as the risk of developing diseases in adulthood.
Therefore, it is essential to create a food culture that adapts to
individual needs, combines foods in appropriate proportions,
and is varied, frugal, and respectful of the environment. Enjoying
food and finding a balance consistent with one’s self-image and
lifestyle is also fundamental.

A key skill for mindful eating is maintaining a non-judgmental mindset,
accepting experiences, and focusing on the moment of eating. Mindful
eating involves paying attention to how one eats, being aware of
thoughts about food, and connecting with the feelings and emotions
that food evokes. This approach rejects overly processed foods in
favor of natural and balanced options, promoting a nutritious diet
that reduces the risk of overweight, obesity, hypertension, diabetes,
high triglycerides, and cholesterol. Although mindful eating may
seem utopian in an era full of distractions, it is beginning to show
positive changes. Knowing our food, its sources, and its effects on
health paves the way for a healthier and more sustainable future.
Mindful eating not only nourishes the body but also promotes overall
well-being and a respectful relationship with nature.
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Ignoring this reality makes us vulnerable to eating disorders,
necessitating a proactive approach that includes measures to
reduce risk factors, prevent their occurrence, and, if they do occur,
improve their treatment and prognosis. Addressing these barriers
strengthens communities, promotes self-esteem and body
acceptance, and fosters a positive relationship with food from
an early age, building a protective barrier against the emotional
and physical damage caused by these disorders. These actions
not only improve the quality of life but also lay the foundations
for a more compassionate, diverse, and sensitive society.

In this context, self-acceptance, which involves a sense of self-
awareness, love, and patience with oneself, is crucial for emotional
well-being. Accepting one’s weaknesses and flaws without
comparison to others strengthens self-esteem and establishes
a solid foundation for self-realization and genuine satisfaction.
Adolescence is a stage where self-care, including positive habits
in hygiene, nutrition, exercise, rest, and stress management, is
essential to build a solid foundation for the future. Daily physical
activity is particularly important to combat sedentarism and
improve both physical and mental health.

Sleep also plays a crucial role in productivity and mental
performance, improving concentration and reducing stress.
Adolescents, in their search for identity and autonomy, are
particularly vulnerable to external influences that can lead
to risky behaviors such as alcohol, drug, and tobacco use.
Preventing these behaviors requires a network of community
and institutional support that promotes behavioral change and
fosters a comprehensive and collaborative approach.

Mental and emotional health are critical aspects of adolescent
development, influenced by the family environment, interpersonal
relationships, and social pressure. Developing a resilient mind
involves adopting strategies that strengthen the ability to
adapt and recover from adversity. These strategies include the
development of coping skills, setting realistic goals, adopting a
growth mindset, and seeking professional support.

During adolescence, physical, emotional, and psychological changes
affect self-perception and identity formation. Strengthening self-
esteem through the support of parents, educators, and friends
is fundamental. Educational programs that integrate emotional
intelligence and interpersonal skills have proven effective in improving
self-image and reducing risky behaviors. A positive and supportive
family environment is essential for developing a healthy self-image.
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Given the aforementioned points and considering that the
transition from adolescence to adulthood requires comprehensive
preparation, which includes socio-emotional skills, self-
management capacity, and solid academic and vocational training,
these competencies are fundamental to facing the challenges of
adulthood and building a coherent and meaningful life project.
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1. Introduccion

En el contexto educativo y social, el proyecto de vida se
revela como un proceso dindmico y esencial que va mas
alléd de la formulacidon
de perspectivas vitales.

. ) El proyecto de vida es fundamental
Este proceso implica

durante la adolescencia, articula

la estructuracion aspiraciones y estrategias dirigidas
de aspiraciones y la hacia la consecucién de objetivos.
implementocién de Esto implica la integracién de

estrategias para alcanzar autoconocimiento y autoevaluacion,
metas dentro de un marco reflejando la interaccion delindividuo
(Garcia & Yepes, 2017). La

concepcién de un proyecto

de vida, denota la conexidon intrinseca del individuo consigo
mismo y con la comunidad, estableciendo las oportunidades
para materializar dichas aspiraciones.

con su contexto sociocultural.

La viabilidad de un proyecto de vida estd intrinsecamente ligada
a la realidad social e histérica a la que el individuo estd inmerso.
Estos cambios demandan personas aptas para dar respuesta a las
exigencias de una sociedad orientada hacia el desarrollo, credndose
la necesidad de que los individuos proyecten su vida personal y
profesional para dar cumplimiento a las demandas actuales de un
mundo complejo y globalizado (Torres, et al, 2022). Este enfoque
critico resalta la importancia de considerar las oportunidades
tangibles de ejecucién en consonancia con el entorno social.

La elaboracion y organizacion de un proyecto de vida, demanda
motivacion, determinacién y un sentido claro de la propia
identidad y proyeccion de la existencia (Diaz & Garay et al., 2020).
El proyecto de vida comprende un conjunto de conocimientos,
emociones, acciones, motivaciones, entre otros; que, de manera
coordinada, buscan el logro de determinadas metas, propodsitos
U objetivos especificos de importante sentido existencial situados
en una perspectiva futura (Torres et al., 2022). Ademas, de este
cumulo de elementos, se requiere de la intervencién directa
o indirecta de agentes externos que guien y asesoren en su
construccion. Este andlisis critico revela la complejidad y la
interdependencia entre el individuo, su proyeccién y el contexto
social que configura su realidad.

Con base en lo sefialado, durante el presente capitulo se explica,

de forma breve, la definicién de proyecto de vida y la importancia
de su elaboracién durante la adolescencia; posteriormente se
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conceptualizan cada uno de los aspectos fundamentales para
estructurar un plan de vida basado en el autoconocimiento,
autodeterminacion, autoestima, autorrespeto y autoevaluacion, y
conceptualizar su relacién e importancia con el plan de vida. También
se abordan los componentes esenciales que nos guiardn en el proceso
de elaboracion del plan de vida y se trazard una plantilla del proyecto
de vida que podrda aplicarse a la poblacion adolescente.

2.:Qué es el proyecto de vida?

Segun Oyarce Delgado, (2018, p.18) “vivir esrealizar un proyecto
de existencia, fabricar su propio ser, ser haciéndose”. La existencia
se configura mediante una
secuencia ininterrumpida

. El proyecto de vida comprende
de acciones de acuerdo proyecto de ompr
una serie de acciones y deCISIones

con un plan, el cual puede . -
que integran la autorreflexion y el

0 no ser consciente para el gytoconocimiento. Este proceso
individuo. En su formacién, vincula la personalidad con

la edificacion del progecto los dmbitos de desarrollo vital,
de vida emerge como un enfatizando la proyeccidon de

. ) . metas académicas fesionales
pilar esencial. Se concibe € lcas, protesionate

) y personales.

como un sistema central,
desde el cual se origina la
aspiracion de ser o realizar, fusionando la personalidad con las
esferas vitales del desarrollo (Erazo-Borras et al.,, 2022).

Con base en lo mencionado, la vida esta dirigida a la construccién
de un continuo proyecto de existencia, donde el individuo se
encuentre inmerso en la fabricacion del mismo mediante un
proceso constante de autorreflexién y autoconocimiento,
forjando su identidad a través de las experiencias, las relaciones
interpersonales y las elecciones que realiza a lo largo de su
trayectoria. La interaccién entre el individuo y su entorno, en
un marco de toma de decisiones informadas y conscientes,
constituye el nUcleo de este proyecto de existencia, donde el
personaje principal, dotado de discernimiento y conocimiento,
posee la capacidad de elegir la ruta a seguir entre la amplia
gama de posibilidades que se le presenten.

En este sentido, la habilidad para proyectar el futuro facilita la
concepcion de metas y objetivos en diversos dmbitos como: lo
personal, social, cultural, laboral y moral, generando un impacto
significativo. Asi, se produce una tensidn entre lo proyectado y lo
posible en medio de unos condicionamientos concretos. Se trata
de coyunturas vitales donde las realizaciones personales también
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dependen de un contexto que puede convertir las aspiraciones
personales en posibles o irrealizables (Garcia, 2017). En este
contexto, el proyecto de vida surge de una integracion entre la
toma de decisiones basada en la racionalidad y la esfera emocional.

Durante la adolescencia, el proyecto de vida asume tres categorias:
la académica, la profesional y la de vida propiamente dicha. La
configuracion de los proyectos académico y profesional desencadenan
el desarrollo de competencias personales, sociales y culturales,
fundamentales para el proceso de maduracion que emerge como
una asociaciéon a largo plazo. De esta manera, el proyecto de vida se
configura como el paradigma del estilo de vida que un adolescente
aspira adoptar en un futuro proximo o distante, dotando a este enfoque
de una dimension impactante y reflexiva (Delgado et al., 2020).
Para alcanzar el desarrollo de estas tres esferas de un individuo,
es imprescindible conocer que el éxito en la realizacién del plan
de vida requiere la orientacién de valores esenciales como:
la responsabilidad, honestidad, ética, perseverancia, etc., que
proporcionan la estructura éticay moral sobre la cual se erige la
trayectoria individual; y que el desarrollo de este plan de accion
debe concordar con ideales y aspiraciones personales reales.
En este contexto, el proyecto de vida se revela como un ente
dindmico y que evoluciona en respuesta a experiencias que
brindan éxitos o requieren replanteamientos.

Asi, se manifiesta la interaccidn entre vivencias, logros y
posibilidades potenciales, segun el contexto social que abarca
al individuo (Garcia, 2017). La idea planteada destaca que las
personas son seres cambiantes que evolucionan a lo largo de
su vida debido a diferentes experiencias. Este dinamismo se
refleja en la capacidad de adaptacién de cada individuo, ya
sed para celebrar éxitos o enfrentar situaciones que demandan
replanteamientos. La conexidén entre estas dos perspectivas nos
muestra un panorama completo en el que la persona, siendo
una entidad que cambia con el tiempo, estd siempre afectada
y formada por las experiencias y el entorno social. Esta relaciéon
compleja entre vivencias, éxitos y las oportunidades que se
presentan destaca lo intrincado del proceso de desarrollo humano
que se puede materializar en el proyecto de vida.

3. Aspectos fundamentales para el proyecto de vida
Este apartado nos sumerge en los elementos esenciales que

moldean la construccion de un proyecto de vida significativo,
los cuales se conocen como: autoconocimiento, autoaceptacion
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y la autoestima. Se explora en detalle co6mo estos aspectos
influyen en el desarrollo personal y en la consecuciéon de metas,
A continuacion, para una exploracion profunda y reveladora
que le ayudard a comprender mejor su propio camino hacia la
realizacion personal.

3.1 Autoconocimiento

El autoconocimiento hace referencia a la conciencia o el
reconocimiento de uno mismo como una persona individual,
con diferentes habilidades, emociones, valores, capacidades
y caracteristicas. Lazos
(2008) menciona que El proyecto de vida se
‘el autoconocimiento fundamenta en autoconocimiento,
es saber hechos acerca autoaceptacién, autoestima,
de mi mismo” (p. 176), y autoevaluacidn, esenciales
entonces podemos decir Para lograr metas personales y
que el autoconocimiento enfren.tar df—:sqfl'os, pro.moviendo
actua como el pUﬂTO de una existencia plenqgallneqda.con

valores auténticos.

partida fundamental en la

realizacion del proyecto de

vida ya que permite al individuo en primera instancia explorar y
comprender sus propias caracteristicas, intereses, fortalezas y
limitaciones. Lazos (2008) también afirma que este conocimiento
sobre si mismo debe referirse a “estados mentales o psicoldgicos,
excluyendo hechos fisicos como la estatura o el peso” (p. 182); sin
embargo, la nocién de autoconocimiento trasciende las meras
dimensiones de procesos o estados mentales y psicoldgicos.
Descartar hechos fisicos, cognitivos, emocionales, sensoriales,
sociales, como lo menciona Lazos (2008), seria reducir la
complejidad humana a una Unica esfera. Arias & Caruci, (2020)
nos dicen que “el autoconocimiento también comprende aquella
percepciéon corporal y destreza motriz” (p. 4). Es por ello que,
si nos adentramos en el amplio y complejo conocimiento del
ser, se debe considerar al individuo como una entidad integral,
donde mente, cuerpo y entorno interactUan de manera armonica,
dando forma a su experiencia y acciones en sintonia con estos
diversos aspectos. Ambos autores, nos invitan a abrazar una
comprension completa de nosotros mismos, considerando tanto
nuestras emociones y pensamientos como nuestra relacién con
el cuerpo y el entorno social. Es aqui en donde el desarrollo del
plan de vida se presenta como una herramienta valiosa para los
adolescentes que buscan ampliar su perspectiva sobre el futuro,
ya que, para su concepcion, el individuo debe transcurrir un
largo camino conociendo y explorando aspectos fundamentales
de su ser, es decir, autoconocerse, para fundar una base sélida
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y concreta que establezca objetivos personales, profesionales
y sociales en el futuro. Al respecto, (Collazos, 2023) indica que
“definirse en funcion de valores, creencias, intereses, habilidades
y posibilidades se revela como un factor crucial para alcanzar el
éxito en dmbitos personal, profesional y social” (p. 9).

3.2 Autoaceptacion

El proceso de autoconocimiento no alcanza su plenitud sin la
autoaceptacion que implica la capacidad de reconocer y aceptar
incondicionalmente todas las facetas de uno, incluso aquellas
gue pueden percibirse como menos deseables o socialmente
desaprobadas. Esto significa mirarnos sin juicio, abrazando todas
las partes de nuestra personalidad, incluso aquellas que podriamos
considerar menos ideales o que la sociedad desaprueba. Es por ello
por lo que, para alcanzar el verdadero éxito, debemos conocernos
y aceptarnos con todas nuestras imperfecciones y singularidades.
Ryff (1989) define la autoaceptacién como “una actitud positiva
en la que la persona se acepta a si misma totalmente, asumiendo
tanto sus caracteristicas positivas como negativas” (p. 39). La
autoaceptacion se convierte en la clave que sustenta nuestra
relacién con nosotros mismos y con el mundo que nos rodea. En
lo etapa de la adolescencia, el desarrollo de la habilidad de la
autoaceptacion se vuelve especialmente crucial. Los adolescentes
se encuentran en un periodo de autodescubrimiento, en el que
enfrentan una serie de desafios, incluidos la presion social y la
necesidad de regular sus sentimientos y emociones. Ademas,
deben lidiar con las expectativas impuestas por sus padres,
amigos y profesores. En este contexto, aquellos adolescentes
gue logran cultivar una imagen positiva de si mismos tienden a
manifestar una mayor confianza en sus habilidades y a abordar
los desafios con determinacién. Por otro lado, quienes luchan
por aceptarse a si mismos pueden enfrentar dificultades para
establecer metas significativas y experimentar una sensacion
constante de insatisfaccion con sus logros (Aguirre & Garciaq,
2016; Crespo et al,, 1997; Goémez del Campo del Paso et al.,, 2018;
Gonzdlez Fuentes & Andrade Palos, 2013).

Otro aspecto importante en el desarrollo de la autoaceptacion
es la capacidad de manejar la critica y la comparacién con los
demads. En la sociedad actual, los adolescentes estdn expuestos
a una presion constante para cumplir con ciertos estandares
de belleza, éxito y popularidad. Aprender a valorarse a si
mismos independientemente de las expectativas externas
es esencial para cultivar una autoaceptaciéon saludable.
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“Aquellos adolescentes que son capaces de mantener una
actitud positiva hacia si mismos y sus habilidades, tienden
a tener una mayor resiliencia frente a la adversidad y una
mayor satisfaccion con sus vidas en general” (De Juanas
et al, 2020, p. 3). Finalmente, el apoyo social y emocional
juega un papel crucial en el desarrollo de la autoaceptacion
en los adolescentes. “Tener relaciones so¢lidas y afectuosas
con amigos, familiares y otros adultos significativos puede
proporcionar un ambiente de apoyo en el que los adolescentes
se sientan valorados y aceptados tal como son” (Crespo et al,,
1997, p. 218). Ademds, tener modelos a sequir positivos y figuras
de autoridad comprensivas puede ayudar a los adolescentes
a desarrollar una imagen positiva de si mismos y a aprender
a aceptar y valorar su singularidad.

3.3 Autoestima

Un adolescente que desarrolle el autoconocimiento
y la autoaceptacidn mejora su autoestima, lo cual influye
positivamente en la elaboracién del proyecto de vida, ya
que influye en la percepcidon que el individuo tiene de su
valia y capacidad para alcanzar sus metas y aspiraciones.
Una autoestima sdélida y saludable proporciona el impulso
necesario para enfrentar los desafios y obstdculos que
inevitablemente surgen en el camino hacia la realizaciéon
personal. Sin embargo, la construccidn de una autoestima
auténtica y arraigada no es un proceso exento de dificultades,
especialmente en un contexto social que a menudo promueve
estandares irreales de éxito y belleza. Por lo tanto, es
crucial que el individuo cultive una autoestima basada en el
autoconocimiento y la autoaceptacién, en lugar de depender
de la validacion externa o la comparacion con los demdas. De
esta manera, la autoestima se convierte en un motor poderoso
que impulsa al individuo a perseguir sus suefios con confianza
y determinacién, contribuyendo asi a la realizacion plena y
satisfactoria de su proyecto de vida.

La autoestima es la percepcidon evaluativa positiva o negativa
gue se tiene de uno mismo, cimienta en experiencias,
sentimientos y pensamientos interiorizados durante nuestra
vida. Se considera una efectividad personal que alude a la
felicidad y seguridad que puede experimentar la persona y
se asocia con el autorrespeto y la autoaceptacion. El proyecto
de vida, entendido como la planificaciéon y busqueda de metas
a largo plazo en diversas dreas de la vida, desempefia un
papel fundamental en la formacion de la autoestima. Cuando
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una persona establece y trabaja hacia metas significativas,
experimenta un sentido de logro y satisfaccién personal. Este
logro contribuye positivamente a la percepcién que tiene de si
misma, fortaleciendo la autoestima.

El nivel de autoestima adecuado serd el mejor vaticinador de una
vida satisfactoria en el adolescente; a través de ello, beneficiarda
directamente a una amplia gama de aptitudes, habilidades y
herramientas que le permitiradn un mejor ajuste psicoldgico durante
la transicion adolescencia-adultez. Un nivel alto de autoestima
brindard la seguridad de una mejor adaptacién social, insercion
laboral, capacidad para trabajar en equipo, integracion e inteligencia
social, asi como la adquisicién de sentimientos de felicidad,
mayor tolerancia al estrés, menor impulsividad, y disminuciéon de
sentimientos negativos como: celos, soledad y desajuste emocional.

El desarrollo de una baja autoestima repercute en varias
esferas de la vida del adolescente, haciéndolo presa facil de
adquirir conductas agresivas, comportamientos de riesgo,
bajo rendimiento académico, desercidon escolar, etc.; lo que
compromete seriamente la construccién de un proyecto de
vida. Sequn lo indican Garcia, (2017) y Sdnchez, (2019) el
desarrollo y fortalecimiento de una autoestima adecuado,
es uno de los elementos esenciales a la hora de elaborar un
proyecto de vida.

3.4 Autorrespeto

El autorrespeto es la concepcion afectiva y respetuosa que
se posee de si mismo, este se basa no solo en aspectos fisicos,
sino que también va dirigida a la aceptacion de cualidades,
virtudes y defectos que el individuo posee. Se considera al
autorrespeto como una de las caracteristicas fundamentales que
los adolescentes deben desarrollar previo a la construccion de un
plan de vidag, tal como lo afirma Gutiérrez, (2019): “El auto respeto
es uno de los bienes primarios mds importantes, y constituye un
requisito previo para realizar cualquier plan de vida” (p. 13).

El autorrespeto se vincula de manera significativa con la
construccion de un proyecto de vida. La autovaloracidn positiva y el
reconocimiento de las propias habilidades influyen en la capacidad
para establecer objetivos realistas y persequirlos de manera
persistente. Estd asociado con la toma de decisiones conscientes
y alineadas con los valores individuales, aspectos fundamentales
en la planificacién y ejecucién de un proyecto de vida coherente.
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Las personas que cultivan el autorrespeto tienden a enfrentar desafios
con mayor resiliencia, lo que favorece la adaptacion y el progreso en
la consecucion de sus metas a largo plazo. Ademas, la autenticidad en
la autorreflexion contribuye a una mayor autoconciencia, facilitando
la identificacion de fortalezas y dreas de mejora que pueden influir
en la direccién y desarrollo del proyecto de vida.

El autorrespeto es una cualidad que desafortunadamente no se
configura como parte de nuestra herencia, sino que debemos
desarrollar o adquirir segun el entorno y las relaciones sociales
a las que enfrentamos diariamente. Se puede considerar que el
autorrespeto va ligado directamente al nivel o grado de autoestima
que el adolescente posee. Se sabe que los adolescentes con una
autoestima bajo poseen poco o casi nulo autorrespeto por si
mismos, a diferencia de aquellos que poseen una autoestima
adecuada y, por ende, un nivel de adecuado de autorrespeto.
Un adecuado nivel de autorrespeto facilita la capacidad de los
adolescentes para tomar decisiones informadas y alineadas con
sus valores y metas. Esta habilidad es esencial para la planificaciéon
y ejecucién de un proyecto de vida coherente.

3.5 Autoevaluacion

La autoevaluacion es un proceso personal en el que el individuo
identifica sus actitudes, esfuerzos y fortalezas frente a una
determinada situacién, para evaluar las acciones buenas, malas
y aquellas que deberian mejorar; con el objetivo del crecimiento
individualy el bienestar comun. La autoevaluacidn y la percepcion
de sus habilidades, logros y cualidades personales desempefian
un papel esencial en la consolidacion del autorrespeto.

Este proceso de autoconciencia proporciona a los adolescentes
un conocimiento mas profundo de si mismos, fundamental para
la toma de decisiones. Los adolescentes capaces de evaluar sus
experiencias reflexivamente pueden ajustar sus metas y estrategias
segun desafios, fortaleciendo la viabilidad de su proyecto de vida.

En atencidén a lo descrito, la elaboraciéon de un proyecto de vida
basado en los principios de autoconocimiento, autoaceptacion,
autoestima, autorrespeto y autoevaluacién se revela como
un proceso esencial en el camino hacia una vida plena y
satisfactoria. Al comprender nuestras fortalezas, debilidades y
aspiraciones a través del autoconocimiento, sentamos las bases
para tomar decisiones informadas y alinear nuestros objetivos
con nuestros valores y deseos mds profundos. La autoaceptacion
nos permite abrazar nuestra singularidad y cultivar una relacién
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saludable con nosotros mismos, liberdndonos de la carga de las
expectativas externas y permitiéndonos vivir auténticamente.
Al nutrir nuestra autoestima, fortalecemos nuestra confianza en
nuestras capacidades y nos empoderamos para enfrentar los
desafios con determinacién y optimismo. El autorrespeto juega
un papel crucial en la construccion de un proyecto de vida sélido,
proporcionando cimientos emocionalesy cognitivos para alcanzar
metas significativas y mantener una trayectoria coherente con
los valores individuales. La autoevaluacion en adolescentes juega
un papel esencial en el proceso de construccion de un proyecto
de vida significativo, la reflexion consciente sobre sus propias
caracteristicas y aspiraciones contribuye a una toma de decisiones
informada, alineada con sus valores y metas, estableciendo asi
las bases para un desarrollo personal y profesional coherente.

En conjunto, estos pilares forman el andamiaje de un proyecto de
vida que nos guia hacia el cumplimiento personaly el bienestar
emocional. Al integrar estos elementos en nuestro plan de vida,
no solo establecemos metas significativas y alcanzables, sino que
también cultivamos una mayor satisfaccién con nuestras vidas y
nos acercamos a la realizacién de nuestro potencial mdas pleno.

4. Componentes del proyecto de vida

La elaboracion de un proyecto de vida implica la articulacion
de un conjunto de componentes que se entrelazan para
esculpir un plan que busca
planificar nuestras acciones El proyecto de vida se estructura
para alcanzar objetivos en torno al propdsito, valores,
prefijodos, A continuacién, necesidades, metas, toma de
abordamos ospectos decisiones Yy apoyo social,
estructurales del proyecto elementos cruciales para guilar el

) . desarrollo personal y profesional,
de vida al objeto de que :
. asegurando coherencia y apoyo en
puedan ser considerados en

la consecucién de objetivos.
su prospectiva construccién.
4. Propdsito de vida

El propdsito de vida se define como la razén fundamental o
el sentido profundo que guia las acciones y decisiones de una
persona a lo largo de su existencia, a través de la bUsqueda
consciente de significado, direccién y trascendencia en la
vida, y va mas alld de metas especificas o logros tangibles.
Se centra en la esencia misma de la existencia y en cémo una
persona contribuye al mundo y se relaciona con su entorno. El
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proposito de vida es un constructo psicolégico que abarca la
autorreflexién, la autoconciencia y la bUusqueda de metas que
estén alineadas con los valores fundamentales de una persona.
Hedberg et al, (2011) agregan que la existencia de propdsito
o sentido en la vida de un individuo lo orienta en su bUsqueda
de comprender su lugar en el mundo, le brinda metas valiosas
y relaciones significativas con otros, con la naturaleza e incluso
con algo superior.

El propdsito del proyecto de vida se vincula, entre otras cosas, con
las metas y objetivos planteados a futuro (Delgado et al., 2020;
Simkin et al., 2018). Aquellas metas u objetivos proyectados por
un individuo en un contexto social y a una edad determinada,
influiran en su proyecto de vida a futuro, ya que su satisfacciéon en
distintas dreas de la vida se verdinfluenciada por el planteamiento
de dichos objetivos.

La relacion entre tener un propédsito de vida y la elaboracion de
un proyecto de vida es fundamental, ya que el propdsito actua
como el nUcleo inspirador y motivador que guia la formulacién
y ejecucion de metas especificas en el proyecto de vida de una
persona, proporciona una orientacién general y una direccién
fundamental. Actia como el faro que guia las elecciones y
decisiones en la construccion del proyecto de vida, asegurando
que las metas estén alineadas con un sentido mas profundo de
significado (Furman, 2021).

La presencia de un propoésito de vida sélido proporciona una
base esencial y significativa para la elaboraciéon de un proyecto
de vida coherente y satisfactorio. La integracién de estas dos
dimensiones ofrece un marco robusto que guia las elecciones
y acciones, fomentando un desarrollo integral y la consecucion
de metas alineadas con un sentido mas profundo de propdsito.

4.2 Valores

Valor es una cualidad extraida de las caracteristicas de algin
sujeto u objeto percibidas mediante un sistema conceptual de
estimacién, es decir, si en mi sistema de estimacion la honestidad
representa una cualidad importante, el valor que le voy a otorgar
serd alto. Dentro de la teoria de los valores, existen varias
clasificaciones que dan mayor rango a ciertos valores como los
econdmicos, sociales, juridicos. Sin embargo, los valores éticos
y morales son considerados los de mayor importancia segun
diversos axi6logos (Vargas, 2000). Estos valores representan
los principios fundamentales que guian nuestras acciones,
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decisiones y percepciones en la vida. Son los pilares éticos
y morales sobre los cuales construimos nuestra conducta y
nuestras relaciones con los demds. Estos principios trascienden
las circunstancias individuales y culturales, estableciendo un
estdndar de comportamiento que refleja nuestras creencias mas
profundas sobre lo que es correcto, justoy digno de ser buscado.
Los valores pueden abarcar una amplia gama de cualidades,
desde la honestidad y la integridad, hasta la compasion y el
respeto por la diversidad. Son el corazdn de nuestra identidad
y la brojula que orienta nuestras elecciones en la bUsqueda de
una vida significativa y coherente.

Ahora bien, como lo hemos dicho los valores actUan como los
cimientos éticos y morales de una persona y son las bases sobre
los cuales se construyen los objetivos, las metas y las acciones que
componen un proyecto de vida. Cuando los individuos identifican
y adoptan valores auténticos que se alinean con sus creencias
mds profundas, se establece una guia interna que dirige sus
elecciones y decisiones a lo largo del camino hacia la consecucién
de sus aspiraciones. La alineacidén de los valores personales con los
objetivos del proyecto de vida proporciona coherencia y direccién,
asegurando que las metas perseguidas estén en armonia con lo que
el individuo considera importante y significativo. Por ejemplo, un
adolescente que valora la responsabilidad y la excelencia académica
puede establecer metas educativas ambiciosas y comprometerse
con un plan de estudio riguroso para alcanzarlas. Ademds, los valores
actuan como un filtro a través del cual se evaluan las opciones y
se toman decisiones. En momentos de dilemas o encrucijadas, los
valores sirven como criterio para discernir entre las alternativas
disponiblesy elegir el curso de accién mdés congruente con la visién
y los principios personales. Esta capacidad de discernimiento ético
no solo contribuye a la integridad del proyecto de vida, sino que
también fortalece la autoestima y la autoconfianza al permitir que
los individuos se sientan fieles a si mismos y a sus convicciones.

En la construccién de un proyecto de vida, es esencial que el
individuo desarrolle valores fundamentales que contribuyan a
su bienestar y realizacién personal. Para construir un proyecto
de vida las personas deben analizar sus valores, capacidades,
habilidades y competencias (Santana Vega et al,, 2019). Por
eso, el adolescente necesita adquirir los valores adecuados,
interiorizarlos y traducirlo en un proyecto personal de vida que
guie sus obras como individuo y ciudadano de una colectividad
(Ortiz, 2003). Los principales valores que se deben desarrollar
para la construcciéon de un plan de vida son:
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Responsabilidad. La responsabilidad es la virtud o disposicion
habitual de asumir las consecuencias de las propias decisiones
y rendir cuenta de ellas (Diaz, 2013). Al ser el proyecto de
vida un cUmulo de actividades que se deben realizar de
forma disciplinada, organizada y puntual para lograr un fin
deseado, es imperante que el adolescente desarrolle una alta
responsabilidad para garantizar el cumplimiento de todas las
tareas propuestas, caso contrario, no se culminard su proyecto
de vida. Aquel adolescente que sabe lo que quiere, lo que
necesita y lo que desedq; es capaz de decidir sobre aquellas
actividades que le ayudardn a conseguir sus metas.

Autodeterminacion. La capacidad de establecer metas claras
y perseguirlas con determinacién promueve un sentido de
propositoy direccion en la vida. Esto implica tomar decisiones
informadas basadas en las habilidades, intereses y valores
personadles, lo que contribuye a un desarrollo coherente y
alineado con la identidad individual.

Empatia. La construccién de relaciones significativas y la
capacidad de comprender y apoyar a los demas contribuyen
significativamente a un sentido de pertenencia y bienestar
emocional. La interaccién social positiva no solo enriquece
la vida personal, sino que también puede tener impactos
positivos en la salud mental y emocional (Santa Cruz, 2021)

Perseverancia. La perseverancia es fundamental en el
proyecto de vida desde una perspectiva cientifica y de
salud. La capacidad de persistir en la consecucién de metas
a largo plazo conlleva diversos beneficios que impactan
positivamente en el bienestar fisico, mental y social de
un individuo. La bUsqueda constante de metas y objetivos
en un proyecto de vida brinda un sentido de propdsito y
direcciéon. La perseverancia en la consecucion de estos
objetivos puede generar satisfaccidon y logros, mejorando
significativamente el estado de animo y reduciendo el
riesgo de problemas de salud mental (Mufioz-Villena, 2015).

Etica. La ética, entendida como principios morales que
guian el comportamiento humano, influye directamente
en como un individuo planifica, desarrolla y realiza su
proyecto de vida. La eleccién de metas, acciones y
relaciones debe alinearse con principios éticos solidos
para garantizar un desarrollo coherente y significativo. La
etica guia la toma de decisiones que respetan la dignidad
propia y de los demdas. La ética y el proyecto de vida
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se entrelazan mientras los principios éticos guian las
decisiones, acciones y relaciones buscando un desarrollo
personal significativo. La aplicacion de la ética en todas
las dimensiones del proyecto de vida contribuye a una
vida coherente, satisfactoria y alineada con valores
fundamentales desde una perspectiva cientificay de salud.

* Honestidad. Ser honesto consigo mismo implica reconocer
las fortalezas y debilidades, establecer metas realistas
y alinear las acciones con los valores fundamentales. La
honestidad consigo mismo implica una autoevaluacién
continua. Reconocer dreas de mejora y estar dispuesto
a abordar desafios personales contribuye al desarrollo
constante.

El desarrollo de estos valores, desde la interiorizacién de cada
uno de ellos, nace el sentimiento de darle un propédsito a la vida
que cada uno tenemos, pero, el significado de estos valores se
ha tergiversado en la sociedad actual, que introduce conceptos
como “el fin justifica los medios” o “el éxito se representa en
el dinero” o “la ley del mdas fuerte”, dicho esto, es necesario
darle un verdadero significado a cada uno de estos valores,
cultivarlos y desarrollarlos.

4.3 Necesidades

Valorar las necesidades especificas de los adolescentes en la
construccion del proyecto de vida es esencial para garantizar
un desarrollo integral y sostenible. Esta consideracion cuidadosa
contribuye a la formacidn de metas realistas que logren solventar
las necesidades y preferencias que poseen los j6venes durante
su etapa de adolescencia.

La importancia de comprender las necesidades individuales
es fundamental en la construccién de un proyecto de vida
sélido y significativo. Cada persona es Unica, con experiencias,
aspiraciones y desafios distintos, lo que hace imperativo
comprender sus necesidades especificas. La identificacion
precisa de estas necesidades proporciona una base sélida
para orientar las metas y decisiones en el proyecto de vida.
Conocer las necesidades individuales contribuye directamente
al bienestar integral, ya que permite abordar aspectos fisicos,
emocionales y sociales de manera especifica y personalizada.
Comprender las necesidades individuales facilita la toma de
decisiones informadas, las elecciones en el proyecto de vida
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deben estar en sintonia con lo que realmente importa para la
persona, considerando sus valores, preferencias y circunstancias
especificas. Esto evita la posibilidad de tomar decisiones que
puedan entrar en conflicto con las necesidades esenciales y
contribuye a la coherencia y autenticidad en el camino elegido.

4.4 Metas

La capacidad de proyectar nuestra vida en el futuro permite alas
personas elaborar metas y objetivos en el dmbito personal, social,
cultural, laboral, moral, etc., (Delgado et al., 2020). La importancia
de plantearse metas durante la construccion del proyecto de
vida radica en que las metas actuan como puntos de referencia
concretos que guian y dan direccion al desarrollo personal y
profesional. Las metas actUan como poderosos impulsores de la
motivacién y la energia. Tener metas claras y alcanzables brinda
un proposito tangible, generando el entusiasmo necesario para
afrontar los desafios y superar obstaculos en el proyecto de vida.
La formulacion de metas invita a una evaluacion constante de
las habilidades, valores y aspiraciones personales. Este proceso
reflexivo contribuye a una comprension mas profunda de uno
mismo, permitiendo al individuo alinear las metas con sus
verdaderas pasiones y valores.

Establecer metas educativas y profesionales durante la
adolescencia es esencial. Las metas académicas, como
obtener ciertas calificaciones o acceder a determinadas
instituciones educativas, proporcionan una direccién clara
en la construccidon del futuro profesional. La identificacién de
metas profesionales contribuye a la planificacion de carreras y
al desarrollo de habilidades especificas. Las metas personales
y sociales son fundamentales en la adolescencia. Estas pueden
incluir la construccion de relaciones significativas, el desarrollo
de habilidades sociales, la participacién en actividades
extracurriculares y la exploracion de pasiones personales.
Establecer metas en estas dreas contribuye al desarrollo de
habilidades sociales, emocionales y de autoconocimiento.

Durante la adolescencia, proponerse metas, es esencial para
el desarrollo personal y la construccion de un proyecto de vida
significativo. Estas metas actuan como guias que impulsan
el crecimiento, la exploraciéon y la adquisicion de habilidades
cruciales para el futuro. El proceso de establecer y alcanzar
metas en la adolescencia contribuye a la formacion de una base
sélida para un proyecto de vida satisfactorio y exitoso.
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45 Toma de decisiones

La construccion de un proyecto personal adquiere un papel central,
siendo un proceso reflexivo y estratégico que se nutre de diversos
elementos esenciales. En este contexto, el propdsito de vida emerge
como la brujula que guia cada paso, proporcionando direccion y
significado. Los valores, como pilares fundamentales, delinean el
marco ético que da forma a nuestras elecciones y acciones. Al
mismo tiempo, las necesidades individuales actUan como cimientos,
estableciendo las bases para el bienestar y el desarrollo. Las metas,
cuidadosamente delineadas, representan hitos que dan forma al
viaje personal. La toma de decisiones, intrinsecamente ligada a la
autenticidad y la responsabilidad, se erige como un arte crucial en
la ejecucién del proyecto de vida. En este recorrido, el apoyo, ya
sea de la familia, amigos o mentores, se convierte en un elemento
vital, proporcionando el sustento necesario para superar desafios y
celebrar logros. Asi, amalgamando propésito, valores, necesidades,
metas, toma de decisiones y apoyo, se forja un proyecto de vida
robusto y significativo, delineando el camino hacia el florecimiento
personal y la realizacién plena.

5. Estrategias para elaborar el proyecto

Elaborar un proyecto de vida es un proceso fundamental en
el desarrollo personal, especialmente durante la adolescencia,
una etapa de exploracion,
descubrimiento y definicion )

Elaborar un proyecto de vida en

de identidad. En este la adolescencia implica reflexién
contexto, exploraremos personal, establecimiento de metas
diversas estrategias que  claras, planificacién detallada,

permi’[irc’m a los jévenes y flexibilidad para adaptarse a

reflexionar sobre sus metas cambios. Es crucial fomentar el
. . ; autoconocimiento, establecer redes
valores y daspiraciones, asi ’

) de apoyo,y monitorear el progreso.
como planificar y llevar a

cabo acciones concretas

para alcanzarlas. Estas estrategias ofrecen un marco sélido
para construir un proyecto de vida significativo, y promueven
el crecimiento personal, la autoconciencia y el desarrollo de
habilidades clave para afrontar los desafios del camino hacia la
edad adulta. A Continuacion, se plantean algunas estrategias a
la hora de establecer tu plan de vida personal.

* Reflexion Personal. Dedica tiempo a reflexionar sobre tus

valores, intereses, fortalezas y debilidades. Hazte preguntas
como: ¢Qué es importante para mi en la vida? 5Qué me
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apasiona hacer? ¢Cudles son mis metas a largo plazo?.
Esto aportard un avance significativo en el proceso de
autoconocimiento y autoaceptacion, te permitird discernir
quien realmente eres, lo que realmente valoras de la influencia
externa o superficial. Debes practicar esta estrategia siempre
qgue presentes algun conflicto con algun aspecto de tu vida.

Establecimiento de Metas. Define metas claras y especificas
para diferentes dreas de tu vida, como educacidon, carrera,
relaciones personales, salud, etc. AsegUrate de que tus metas
sean realistas, alcanzables y relevantes para tus valores y
aspiraciones.

Priorizacion. Prioriza tus metas en funcién de su importancia
y el tiempo que requieren para lograrse. Identifica aquellas
metas que son fundamentales para tu felicidad y bienestar
a largo plazo.

Planificacion. Desarrolla un plan detallado para alcanzar cada
una de tus metas, incluyendo pasos concretos y plazos. Divide
tus metas en tareas mas pequefas y manejables para facilitar
su seguimiento y cumplimiento.

Flexibilidad y Adaptabilidad. Mantén una actitud flexible y
abierta al cambio, ya que es probable que surjan obstaculos y
desafios en el camino. Estd dispuesto a ajustar tu plan segin
sed necesario y a aprender de tus experiencias.

Autoconocimiento. Dedica tiempo a conocer tus fortalezas,
debilidades, intereses, valores y creencias. Utiliza
herramientas como la reflexion personal, la autoevaluacién y la
retroalimentacion de otros para mejorar tu autoconocimiento.

Redes de Apoyo. Establece relaciones con personas que
te puedan apoyar en la consecucion de tus metas. Busca
mentores, amigos o familiares que puedan brindarte
orientacién, consejos y apoyo emocional.

Autocuidado. Prioriza tu bienestar fisico, emocional y mental
mientras trabajas en la consecucion de tus metas. Dedica
tiempo a actividades que te ayuden a relajarte, recargar
energias y mantener un equilibrio en tu vida.

Seguimiento y Evaluacion.Realiza un seguimiento regular de tu
progreso hacia tus metas y ajusta tu plan segin sea necesario.
Evalua tus logros y aprendizajes a lo largo del camino para
identificar dreas de mejora y oportunidades de crecimiento.
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* Celebracion de Logros. Reconoce y celebra tus logros, por
pequefios que sean, para mantenerte motivado y reforzar tu
sentido de logro. Tomate un tiempo para reflexionar sobre
lo lejos que has llegado y cdmo has crecido en el proceso.

En la travesia de forjar su proyecto de vida, el individuo despliega una
cuidadosa reflexion personal que sirve como fundamento para la
toma de decisiones y el disefio de su trayectoria. El establecimiento
de metas se erige como un faro que guia sus esfuerzos, delineando
un horizonte de logros deseados. La planificacion meticulosa
funciona como el mapa detallado que traza su ruta, aunque la
flexibilidad y la adaptabilidad son las brUjulas que le permiten
ajustarse a los giros inesperados del camino. En este proceso de
construccion personal, el autoconocimiento se presenta como un
aliado invaluable, arrojando luz sobre sus habilidades, limitaciones
y aspiraciones mds profundas. Las redes de apoyo, descritas
como anclas soélidas, ofrecen respaldo emocional y practico en
los momentos desafiantes, y el autocuidado se percibe como el
combustible esencial que alimenta su bienestar fisico y mental.

La formacién y creacion de un proyecto de vida conlleva la
meticulosa articulacion de diversas estrategias que orienten el
proceso de autodescubrimiento, el establecimiento de metas
y el desarrollo personal. Inicialmente, la reflexion personal
emerge como un punto de partida fundamental, facilitando
una introspeccion profunda que permita desentrafar nuestros
valores, intereses y aspiraciones individuales. A partir de esta
introspeccién, se pueden articular metas claras y alcanzables,
delineando un sendero hacia la realizacion tanto personal
como profesional. En este contexto, la priorizacién juega un
papel critico, ayudando a discernir entre diferentes objetivos
y asignar recursos de manera eficaz. La planificacion se erige
como un recurso esencial, proporcionando una estructura sélida
Yy un cronograma estratégico para la consecucion de cada
meta establecida. Sin embargo, la flexibilidad y adaptabilidad
son cualidades igualmente indispensables, ya que la vida estd
plagada de cambios inesperados y desafios imprevistos.

El autoconocimiento continuo emerge como una estrategia clave,
permitiendo ajustar nuestras metas y acciones en funcién de
nuestras fortalezas, debilidades y circunstancias cambiantes.
Ademads, contar con redes de apoyo sélidas proporciona el
sustento emocionaly prdctico necesario para superar obstdculos
y alcanzar nuestras metas de vida. El autocuidado surge como
una estrategia fundamental, recorddndonos la importancia de
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mantener un equilibrio entre nuestras metas y nuestro bienestar
fisico, mental y emocional. El seguimiento y la evaluacidon
peridédicos nos brindan la capacidad de monitorear nuestro
progreso, identificar dreas de mejora y ajustar nuestro enfoque
seguln sea necesario. Finalmente, la celebracién de logros, por
pequefios que sean, nos motiva y refuerza nuestro compromiso
con nuestro proyecto de vida, proporcionando momentos
de satisfaccién y gratitud que alimentan nuestra motivacion
continua. En conjunto, estas estrategias conforman un entramado
vital que impulsa el crecimiento personal y la realizacién de
nuestros suefios con diligencia y eficacia.

6. Construccion del proyecto de vida.

iBienvenido a esta seccion donde te espera un emocionante
viaje hacia la construccién de tu proyecto de vidal Aqui, no
solo encontrards un ejemplo concreto basados en los conceptos
previamente explorados, sino también valiosas recomendaciones
extraidas de todo el conocimiento compartido en este capitulo.

Este ejemplo no es solo una guia, ies una brujula que te orientara
mientras creas tu propio proyecto de vida!l Te invito a sumergirte en
este proceso transformador,

donde cada paso que des
, . La plantilla para elaborar el
serd una oportunidad para :

proyecto de vida ofrece un enfoque

descubrir mas sobre ti exhaustivo que incluye reflexion

mismo, aceptarte, respetarte personal, andlisis FODA, evaluacidn
y fortalecer tu autoestima. de rasgos de personalidad y
Ademas, encontrards establecimiento de una visidn clara.
Proporciona una estructura sélida
para la planificacion y consecucidn

de objetivos vitales.

un valioso recurso: la
metodologia FODA. Este
espacio de reflexion te
permitird explorar tus
fortalezas, identificar oportunidades, abordar tus debilidades y
enfrentar las amenazas que puedan surgir en tu camino. ilmagina
como este proceso te ayudard a establecer objetivos claros, tanto
a corto, mediano y largo plazo, construyendo un horizonte lleno de
conviccion y seguridad sobre lo que realmente deseas alcanzar
en la vidal

iPrepdarate para explorar y descubrir lo mejor de ti mismo mientras

te embarcas en este emocionante viaje hacia la realizaciéon de
tus sueflos y metas mas profundas!”
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MI PROYECTO DE VIDA
1. AUTOBIOGRAFIA
1.1.  Quién soy

1.1.1. ;Coémo me llamo? FOTO

Diego

1.1.2. ;Cuantos afios tengo?

16 afios

1.1.3. ;A qué me dedico actualmente?

Estoy en el colegio, sigo el primer afio de bachillerato

1.2.  ;Cudles han sido mis intereses a temprana edad?
¢ Me gusta el futbol
s Me gusta tocar guitarra
e Me gusta salir con amigos

1.3.  ;Qué acontecimientos han influido de forma decisiva en lo que soy ahora?

e Cuando tenia 10 afios, mi familia se mudé a una nueva ciudad debido al trabajo

de mi padre. Esta experiencia de adaptarme a un nuevo entorno, hacer nuevos

amigos y enfrentar los desafios de ajustarme a una cultura diferente fue un

evento transformador en mi vida.

o A los 14 afios, particip€ en un concurso de arte en Loja y gané el primer lugar

por una de mis pinturas. Esta experiencia me dio confianza en mis habilidades

artisticas y me inspird a explorar mi pasion por ¢l arte de manera mas seria.

¢ A los 12 afios, enfrenté una enfermedad grave que se llama neumonia que me

obligd a someterme a un tratamiento médico prolongado y a enfrentar mis

miedos y ansiedades.
1.4.  ;Cuales han sido mis principales éxitos?
¢ Haber sacado excelentes calificaciones el ciclo anterior
¢ Ganar un concurso de pintura

¢ Superar una enfermedad.
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1.5.  (Cuales han sido mis mayores fracasos?
s Como capitan del equipo de ftbol de mi escuela, estdbamos compitiendo en un
torneo regional importante. A pesar de nuestro arduo entrenamiento y
dedicacion, perdimos en la ronda final del torneo.
¢ Durante mi primer afio en el colegio me quede a supletorios en 2 materias, esto
hizo que sienta que defraudé a toda mi familia.
¢ Experimentar una ruptura sentimental.
1.6.  ;Cudles han sido mis decisiones mas significativas?
s Aceptar un trabajo a tiempo parcial en una tienda de un familiar
¢ Decidir unirme al equipo de futbol de mi colegio
1.7. ¢Quiénes han sido las personas que han tenido mayor influencia en mi vida y de
qué manera?
¢ Mis padres han sido una influencia constante y significativa en mi vida. Desde
que era pequedio, han sido modelos a seguir para mi, ensefiandome valores
importantes como el trabajo duro, la honestidad y el respeto. Su amor
incondicional, apoyo y orientacioén han sido fundamentales en mi desarrollo
personal v emocional.
s Mi mejor amigo ha sido una influencia importante en mi vida, especialmente
durante la adolescencia. Hemos compartido risas, aventuras y desafios juntos,
y su amistad ha sido una fuente de consuelo, inspiracion y diversion en mi vida.

Me ha ensefiado la importancia de la lealtad, la confianza y el compafierismo.

PLANIFICACION ESTRATEGICA FODA

Mis Fortalezas Mis Oportunidades

o Persevero en las cosas que realizo y

me mantengo enfocado. ¢ Desarrollo de Thabilidades de
s Tengo la capacidad para reflexionar comunicacion.
sobre lo que soy y siento. ¢ Exploracion de intereses.

s Me gusta comprender como se

sienten los demas.
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Mis Debilidades

Mis Amenazas

Muchas veces soy inseguro de mis
habilidades.
A veces se me dificulta manejar mis

emociones frente a nuevos desafios.

Tiendo a compararme con el resto de
las personas.
externas de

Presiones padres,

profesores quienes quieran guiar mi

futuro.
2. RASGOS DE MI PERSONALIDAD
2.1.  Aspectos fisicos
Me gusta No me gusta
Soy alto Tengo acné
Mi cabello rizado Mis dientes no estan muy alineados
Soy Atlético
2.2.  Relaciones Sociales
Me gusta No me gusta
Suelo escuchar a la gente Soy timido
Soy solidario Me preocupo mucho por lo que
digo
Soy empatico Soy muy autocritico
Tengo buen sentido del humor
2.3. Vida Espiritual
Me gusta No me gusta
Sentirme conectado/a con algo mas No siempre tengo respuestas claras
grande que yo mismo/a. a mis preguntas.
Hay veces en las que me siento
Sentirme conectado/a con algo mas | obligado/a a seguir ciertas practicas o
grande que yo mismo/a. creencias porque es lo que esperan de mimi
familia.
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Me gusta como mi vida espiritual me
ayuda a entender mejor ¢l mundo y mi lugar

en él.

2.4. Vida Emocional

Me gusta

No me gusta

Cuando me siento feliz y en paz

A veces me siento abrumado/a por

mis emociones.

Puedo expresar mis emociones

libremente.

No siempre sé coémo lidiar con
emociones mas dificiles como la tristeza o

la ira.

Me gusta la comunicacién en

momentos de discusion y buscar soluciones

a los problemas.

Tiendo a volverme extrovertido

cuando me enojo o estoy triste.

2.5.  Aspectos Intelectuales
Me gusta No me gusta
A veces me resulta dificil
Me encanta descubrir cosas nuevas. | concentrarme durante largos periodos de
tiempo.
) A veces me siento abrumado/a por
Disfruto mucho de resolver ) )
la cantidad de trabajo escolar que tengo que
problemas.
hacer.
Me gusta es expresar mis ideas y Me cuesta organizarme y manejar
opiniones. mi tiempo de manera efectiva.

Me gusta compartir mis

pensamientos y argumentar mis puntos de

vista.

2.6. Aspectos Vocacionales

Me gusta

No me gusta

Explorar diferentes carreras

¥

descubrir lo que realmente me apasiona.

Me preocupa la incertidumbre sobre

el futuro y la presion de tomar decisiones
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importantes sobre mi carrera a una edad tan

temprana.

Quiero tener ¢xito en mi carrera,
Hacer una diferencia en el mundo a ] ] )
pero también quiero tener tiempo para
través de mi trabajo.
disfrutar de mis pasatiempos.

Me gusta la idea de seguir
aprendiendo y mejorando en mi carrera a lo

largo del tiempo.

3. VISION DE COMO SERE PERCIBIDO

3.1. ;Cémo quiero que los demas me vean en el futuro?

En primer lugar, quiero que me vean como una persona exitosa y realizada en mi carrera o
profesion. Suefio con encontrar un trabajo que me apasione y en el que pueda destacarme.
Quiero que los demds vean que soy capaz de lograr mis metas y alcanzar el éxito en lo que
me proponga. Ademas, quiero que me vean como alguien amable y compasivo. Me importa
mucho cémo trato a los demas y quiero ser conocido por ser una persona que siempre esta
dispuesta a ayudar y apoyar a los demas.

3.2. ;Qué espera mi familia y mis amigos de mi?

Creo que esperan que tenga éxito en la escuela y que me esfuerce por obtener buenas
calificaciones. Siempre me han animado a dar 1o mejor de mi en mis estudios, asi que creo
que esperan que continie haciendo eso y que me mantenga enfocado en mis objetivos

académicos.

También creo que esperan que sea una buena persona y que me comporte de manera
responsable. Quieren que sea amable y respetuoso con los demads, v que tome decisiones
inteligentes en mi vida diaria. Sé que valoran mucho la honestidad y la integridad, asi que

creo que esperan que siempre actile con ética y rectitud.

3.3. ;Cuadles son los comentarios que recibo cuando me conocen por primera vez?
¢ Me dicen que soy muy amable y que soy muy bueno escuchando

¢ Me dicen que me ven muy inteligente
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3.4. ;Tengo algin temor respecto a como me perciben?
A menudo me preocupo por ser juzgado o malinterpretado, me hace sentir ansioso ¢ inseguro
sobre todo cuando tengo que hablar con personas a las que no conozeo todavia, también me

da miedo que las demas personas me vean como incompetente o poco interesante.

4. METAS A CORTO, MEDIANO Y LARGO PLAZO
Metas a corto plazo (menores a 1 afio)

4.1. Cuiles son tus objetivos dentro de 3meses?

Obtener un promedio de al menos 8.5

Aumentar mi nivel de actividad fisica y correr al menos 5 kiléometros.
4.2,  ;Cudl es tu prioridad actualmente?

Mejorar mi rendimiento académico y obtener al menos 8.5

4.3. ;Tengo algiun desafio dentro de las préoximas semanas?

Prepararme para mi futuro examen final
Metas a mediano plazo (hasta 5 afios)

4.4, ;Cudles son mis objetivos por cumplir dentro de S afios?
¢ Obtener un cupo en la universidad e ingresar a la carrera de Ingenieria Civil.
¢ Participar en proyectos de voluntariado.
e Irme de viaje a México.
4.5. ;Coémo planeo avanzar hacia mis metas a medio plazo referente al desarrollo
profesional?
Planeo estudiar un curso para entrar a la universidad y obtener el puntaje requerido para la
carrera que me gusta.
Planco ahorrar al menos 3 ddlares mensuales para poder irme de viaje.
4.6. ;Me plantearé nuevos objetivos dentro de 5 aiios, si es asi, jcuales?
Metas a corto plazo (5 afios en adelante)
Dentro de 5 afios, espero haber explorado diferentes pasiones y haber descubierto lo que
realmente quiero hacer en la vida. Quiero tener una idea mas clara de cudl es mi vocacion y
qué tipo de carrera me gustaria seguir. Quiero ser mas seguro de mi mismo y mas capaz de
manejar el estrés y las emociones dificiles.

Metas a largo plazo (10 afios en adelante)
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Dentro de 10 afios, espero haber establecido una carrera exitosa y satisfactoria en mi campo
elegido. Quiero estar trabajando en un empleo que me apasione y que me permita hacer una
diferencia en el mundo. Ya sea como profesional en una empresa, emprendedor/a,
investigador/a o en cualquier otra funcion, quiero sentir que mi trabajo tiene un impacto
positivo y significativo en la sociedad.
4.7.  ;Me sentiré satisfecha/o por la persona que me he convertido después de haber
cumplido las metas mencionadas anteriormente?
Claro que me sentiré genial con la persona en la que me convertiré después de cumplir todas
esas metas. Habré trabajado duro para llegar alli, ;sabes? Obtener mi titulo universitario y
avanzar en mi carrera sera como un gran logro, algo que me hara sentir realmente orgulloso
de mi mismo.
.He llegado a obtener (objeto, relacion sentimental o social, dinero, etc.) lo que tanto
anhelaba dentro de 10 afios?
Dentro de 10 afios, habré alcanzado muchas de las cosas que tanto anhelaba. Habré obtenido
mi titulo universitario en Ingenieria Civil y estaré trabajando en un empleo que realmente
disfruto, aplicando mis conocimientos y habilidades en proyectos significativos. Habré
establecido relaciones personales sélidas, incluyendo amistades duraderas vy, quién sabe, tal
vez también una relacion sentimental significativa.
En cuanto al dinero, estaré en un lugar comodo financieramente, con un salario estable y la
capacidad de mantener un estilo de vida que me permita disfrutar de mis pasiones y
aspiraciones. Ademas, habré logrado un equilibrio entre mi vida profesional y personal,
teniendo tiempo para mis pasatiempos, familia y amigos.
4.8. ;Tengo metas relacionadas a mi bienestar personal y desarrollo profesional?
Quiero asegurarme de mantenerme saludable, hacer ejercicio regularmente, comer bien y
tomar tiempo para relajarme y hacer las cosas que me gustan, como jugar videojuegos, salir
con amigos o tocar la guitarra. También quiero trabajar en mi manejo del estrés para
mantenerme tranquilo y equilibrado, jporque sé que la vida puede ser bastante estresante a
veces! En cuanto a mi desarrollo profesional, quiero seguir aprendiendo vy creciendo en mi
carrera. Esto significa estudiar duro en la escuela y trabajar en proyectos interesantes que me
desafien. También estoy pensando en hacer pasantias o trabajar a medio tiempo en algo

relacionado con lo que me interesa, como la tecnologia o el disefio grafico.
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5. CUIDANDO CUERFPO Y MENTE

3.1.  ;Cuido mi salud mental? y ;de qué manera?

Hago deporte todos los dias, juego futbol.

5.2.  ;Soy capaz de establecer limites saludables entre mi vida personal y
académica?

Si puedo diferenciar entre mi vida personal y mi parte académica.

53.3. ;Cuiles son mis habitos daiinos que estarian afectando mi bienestar fisica y
mental?

El sobre pensar las cosas.

5.4. ;Estoy conviviendo en un entorno bueno o no? ;Por qué?

Mi entorno es saludable, ya que tengo a mi familia que me apoyan en las decisiones que

tomo, tengo grandes amigos que me acomparian.

8.5.  ;Qué circunstancias afectaron o afectaran mi salud mental en mi dia a dia?

El pensar que las demas personas me juzgan, o el tener miedo a equivocarme.
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Plantilla del Proyecto de Vida.

MI PROYECTO DE VIDA

. FOTO
6. AUTOBIOGRAFIA
6.1. Quién soy

6.1.1. ;Cémo me llamo?

6.1.2. ;Cuantos aios tengo?

6.1.3. ;A qué me dedico actualmente?

6.2.  ;Cuailes han sido mis intereses a temprana edad?

6.3. (;Qué acontecimientos han influido de forma decisiva en lo que soy ahora?

6.4.  ;Cusiles han sido mis principales éxitos?

100



Santiago Gutierrez Herrera y Dayana Lépez Martinez

6.5.  ;Cuiles han sido mis mayores fracasos?

6.6.  ;Cuales han sido mis decisiones mas significativas?

6.7.  ;Quiénes han sido las personas que han tenido mayor influencia en mi vida y de

qué manera?

7. PLANIFICACION ESTRATEGICA FODA

Mis Fortalezas Mis Oportunidades
. .
. .
. .
. .
. .
. .
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Mis Debilidades

Mis Amenazas

8. RASGOS DE MI PERSONALIDAD
8.1. Aspectos fisicos

Me gusta No me gusta
8.2. Relaciones Sociales

Me gusta

No me gusta
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8.3. Vida Espiritual

Me gusta

No me gusta

8.4. Vida Emocional

Me gusta

No me gusta

8.5.  Aspectos Intelectuales

Me gusta

No me gusta

8.6.  Aspectos Vocacionales

Me gusta

No me gusta
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9.  VISION DE COMO SERE PERCIBIDO

9.1. ;Coémo quiero que los dem:s me vean en el futuro?

9.2. ;Qué espera mi familia y mis amigos de mi?

9.3. ;Cuiles son los comentarios que recibo cuando me conocen por primera vez?
9.4. ;Tengo algin temor respecto a como me perciben?

104




Santiago Gutierrez Herrera y Dayana Lépez Martinez

10. METAS A CORTO, MEDIANO Y LARGO PLAZO
Metas a corto plazo (menores a 1 aiio)

10.1.  ;Cuales son tus objetivos dentro de 3meses?

10.2. ;Cudl es tu prioridad actualmente?

10.3. ;Tengo algin desafio dentro de las proximas semanas?

Metas a mediano plazo (hasta 5 aiios)

10.4. ;Cudles son mis objetivos por cumplir dentro de 5 afios?
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10.5. ;Como planeo avanzar hacia mis metas a medio plazo referente al desarrollo

profesional?

10.6. ;Me plantearé nuevos objetivos dentro de S ajios, si es asi, ;cuales?

Metas a largo plazo (10 afios en adelante)

10.7. ;Me sentiré satisfecha/o por la persona que me he convertido después de haber

cumplido las metas mencionadas anteriormente?

10.8. ;He llegado a obtener (objeto, relacion sentimental o social, dinero, etc.) lo que

tanto anhelaba dentro de 10 anos?
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10.9. ;Tengo metas relacionadas a mi bienestar personal y desarrollo profesional?

11. CUIDANDO CUERPO Y MENTE

11.1. ;Cuido mi salud mental? y ;de qué manera?

11.2. ;Soy capaz de establecer limites saludables entre mi vida personal y
académica?

11.3. ;Cuales son mis habitos daifiinos que estarian afectando mi bienestar fisica y
mental?

11.4. ;Estoy conviviendo en un entorno bueno o no? ;Por qué?
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11.5. ;Qué circunstancias afectaron o afectarin mi salud mental en mi dia a dia?
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6.1 Observacion

En resumen, el proyecto de vida se constituye como una
herramienta fundamental para potenciar el futuro de los j6venes.
Su elaboraciéony desarrollo contribuyen al enriquecimiento integral
de los adolescentes, abarcando aspectos personales, fisicos y
espirituales. Ademds, fomenta el desarrollo de competencias
especificas como el autorrespeto, el autoconocimiento y la
autodeterminacion, promoviendo una mayor conciencia de si
mismos y elevando la autoestima de los j6venes.

Este proceso reflexivo no solo proporciona a los jovenes una
vision clara de sus metas y aspiraciones, sino que también les
provee de las herramientas necesarias para afrontar los desafios
que puedan surgir en su camino hacia el éxito. Al adquirir
una comprension mas profunda de si mismos y de sus valores
fundamentales, los adolescentes estdn mejor equipados para
tomar decisiones informadas y alineadas con sus objetivos a
largo plazo. Ademdas, el proyecto de vida les ofrece la oportunidad
de desarrollar habilidades de planificaciéon y gestion del tiempo,
permitiéndoles establecer prioridades y comprometerse con
acciones concretas que los acerquen a sus suefios. En Ultima
instancia, la construccién y ejecucion del proyecto de vida no
solo impacta positivamente en el presente de los j6venes, sino
que también sienta las bases para un futuro prometedor y lleno
de realizacién personal.
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EXTENDED SUMMARY

Discover Your Passion: How to Find Your Life Purpose and
Pursue Your Dreams” is an in-depth guide that delves into the
concept of a life project as an integral and dynamic process,
crucial for personal development, especially during adolescence.
This work offers a comprehensive approach to help young people
forge their identity and make conscious decisions that will
resonate throughout their lives. Through a combination of theory
and practice, the book guides readers on how to actively and
deliberately map out their future, providing tools and strategies
to build a solid and meaningful life project.

The text begins by establishing the importance of a well-defined life
project, linking its development to the individual's ability to integrate
and respond to the demands of an evolving society. It emphasizes
how personal circumstances and social realities directly influence a
person’s aspirations and potential. This approach acknowledges that
eachindividualis unique, influenced by an ever-changing environment,
and that their ability to effectively navigate this environment largely
depends on self-knowledge and self-acceptance.

As the content develops, key concepts such as self-knowledge,
self-acceptance, self-esteem, self-respect, and self-evaluation
are introduced. These are considered essential pillars for the
construction of a realistic and well-founded life plan. Self-knowledge
involves a deep understanding of one’s strengths, weaknesses,
interests, and passions. Self-acceptance refers to the ability to
accept and value oneself as one is, with all one’s imperfections
and unique qualities. Self-esteem is the positive valuation of
oneself, and self-respect involves treating oneself with dignity
and consideration. Self-evaluation is the continuous process of
reflecting on one’s progress and making necessary adjustments.

The book delves into the structure of an effective life project,
detailing the essential components that allow individuals to build
a fulland meaningful life. Firstly, it emphasizes the definition of life
purpose, a concept that goes beyond superficial and temporary
goals. Life purpose is understood as a personal mission, a reason
for being that provides meaning and direction to every action
and decision. This purpose is not something that is discovered
immediately but developed and clarified over time through
self-exploration and deep reflection on what truly matters to
the individual. Identifying the life purpose is a continuous and
dynamic process that can evolve over time as the person gains
new experiences and perspectives.
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The book’s practical approach not only provides tools and strategies for
goal setting and decision-making but also emphasizes the importance
of adaptability and flexibility in the pursuit of long-term success.
Recognizing that circumstances and aspirations can change over time,
the model promotes adolescents’ ability to adjust their plans and goals
as necessary, adapting them to new realities and opportunities that
may arise on the path to their objectives. Adaptability and flexibility
are fundamental skills in a constantly changing world. The ability to
accept and respond effectively to unforeseen situations is essential to
maintaining momentum and motivation over time. This adaptability not
only allows individuals to seize new opportunities but also helps them
maintain a sense of direction and purpose as they evolve through life.

The importance of values is examined in detail, suggesting that
they act as the ethical and moral foundations guiding all decisions
and actions. The text explores how values influence the individual’s
ability to set meaningful goals and make decisions consistent with
their life vision. For example, an individual who values honesty
and integrity will make decisions that reflect those values, even
when facing challenges or temptations. Values act as guiding
principles that influence our priorities and decisions. [dentifying
these values requires an introspective process in which the person
examines their beliefs, experiences, and what they truly consider
important. These values, once identified, serve as an ethical and
moral compass, ensuring that decisions and actions align with
what the individual considers right and valuable.

A considerable portion of the book is dedicated to practical strategies
for developing a life project. These strategies include personal
reflection, setting clear and specific goals, prioritizing these goals,
detailed planning to achieve them, and the importance of flexibility and
adaptability. Personal reflection involves taking time to think deeply
about what one wants to achieve in life and why. Setting clear and
specific goals helps translate those desires into concrete objectives.
Prioritization is crucial to focus efforts on the most important goals,
and detailed planning provides a roadmap for achieving those goals.
Flexibility and adaptability are essential to handle the inevitable
changes and challenges that will arise along the wauy.

Strategic planning of short- and long-term goals is the third
crucial component. This process involves not only setting clear
and achievable objectives but also developing a detailed plan to
achieve them. Short-term goals act as incremental steps leading
toward broader long-term objectives, allowing the person to
see progress and stay motivated. Strategic planning requires
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considering various factors, such as available resources, possible
obstacles, and strategies to overcome them. Moreover, it is vital to
incorporate flexibility into this plan, recognizing that circumstances
can change and that it is necessary to adjust strategies and goals
as needed. This detailed planning includes breaking down large
goalsinto manageable tasks, setting deadlines, and implementing
mechanisms to track and evaluate progress.

Additionally, topics such as the importance of support networks,
self-care, and regular progress monitoring are addressed. Support
networks, such as family, friends, and mentors, can provide
guidance, encouragement, and resources. Self-care is essential
to maintaining physical, mental, and emotional well-being, which
is fundamental for pursuing any long-term goal. Regular progress
monitoring allows one to assess whether they are on the right
track and make adjustments as necessary.

In practical terms, the book provides a detailed model of how
adolescents can develop their own life project, offering concrete
examples and templates that can be adapted to their individual
needs. This practical approach is essential to translate theory
into action, allowing the discussed concepts to materialize into
tangible steps that young people can follow. The implementation of
examples and templates facilitates the process of self-exploration
and planning, helping readers personalize their path in a way that
fits their own circumstances, aspirations, and values.

“Discover Your Passion” is an invaluable guide that not only equips
young people with the knowledge necessary to understand and
better manage their lives but also empowers them to take control of
their future, ensuring that every step they take aligns with their core
values and life aspirations. The work comprehensively addresses
the different dimensions of personal development, providing them
with a solid foundation for making informed and conscious decisions.
By equipping young people with practical and reflective tools, the
book facilitates a profound and sustained self-discovery process.

“Discover Your Passion: How to Find Your Life Purpose and Pursue
Your Dreams” is an essential work for any young person seeking
guidance on how to build a meaningful and fulfilling future. By
combining theory and practice, the book offers a clear roadmap
for developing a life project that is true to individual values and
aspirations. With its comprehensive approach and emphasis
on self-exploration, strategic planning, and adaptability, this
guide provides readers with the necessary tools to navigate life's
challenges with confidence and purpose.
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