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SOBRE EL PROYECTO

En la vida hay que atravesar distintas etapas: la infancia, la
adolescencia, la edad adulta y la vejez. Cada etapa tiene momentos
alegres y retos, pero una de las fases mads dificiles es cuando uno se
lanza a la vida independiente, abandonando el nido familiar.

Los jévenes saben que tienen que ir a la escuela, conseguir un trabajo
y construir su propio futuro, y hacer los pasos "obligatorios", pero a
menudo ocurre que llegan al borde de la vida independiente con una
sensacion de pérdida e incertidumbre sobre su futuro. ;Cdémo
encontrar el camino?

Este libro pretende ser un manual de instrucciones para los jovenes
que se lanzan a la vida independiente. Les ayudard a empezar a
plantearse cuestiones relacionadas con su vida personal y profesional.

El proyecto "El libro de la vida jEscribe tu propio bestseller!" es una
cooperacion transnacional e intersectorial en la que 5 organizaciones
de 5 paises europeos (Rumania, Italia, Espafia, Portugal y Polonia),
que trabajan en el dmbito de la juventud, desarrollan, prueban y ponen
en practica algunos métodos no formales innovadores, mediante
técnicas expresivas combinadas. De este modo, las organizaciones
intentan aumentar la participacién de los jévenes en la vida de la
comunidad, motivarles para que se conviertan en artifices de sus

propias vidas y ensefiarles a adquirir independencia y construir un
estilo de vida saludable.



Sus objetivos especificos son: Aumentar la capacidad de los jévenes para
alcanzar la planificacion y puesta en préctica de un estilo de vida saludable
a través del uso de herramientas innovadoras de tipo expresivo, en el
proceso de desarrollo personal y profesional; Aumentar la calidad de las
actividades no formales en el 4mbito de la juventud, mediante el desarrollo
de un conjunto de herramientas de desarrollo personal y profesional para los
jovenes, asi como un programa de intervencién integrado que los
trabajadores juveniles pueden utilizar para desarrollar la capacidad de toma
de decisiones para la independencia vital de los jovenes; y, por tultimo,
aumentar la capacidad organizativa de 5 organizaciones juveniles europeas,
para utilizar herramientas no formales centradas en el desarrollo personal de
los jovenes y desarrollar metodologias de trabajo sostenibles en el dmbito
de la juventud, para el retorno tras el periodo pandémico.

El manual comienza con una descripcién de la teoria sistémica del cambio,
las etapas del ciclo vital familiar y los cambios y retos que se producen en
la etapa de inicio de una vida independiente. También les ayuda a abordar
aspectos relacionados con la gestién de estos cambios, como la gestién del
tiempo y los recursos, la planificacioén de la carrera profesional y la eleccién
de itinerarios, qué significa una relacién funcional y cudles son los retos
adaptativos de formar una familia propia, negociar las fronteras para
conseguir la independencia necesaria y tomar decisiones por uno mismo,
con conocimiento de causa.

Toma asiento, ponte cdmodo/a e inicia con nosotros este viaje hacia una
vida independiente. A lo largo del manual, encontrards diez temas
diferentes que, en conjunto, conforman el bienestar general de los jovenes,
desarrollados desde puntos de vista tedricos y préicticos.

En definitiva, puedes utilizar este manual como una herramienta para
empezar a vivir tu propio bestseller, y en cualquier circunstancia, el manual
de instrucciones siempre estard ahi para ti.




SocCies

GAMMA - La Asociacion Instituto de Investigacién y Estudio de la
Conciencia Cudntica (GAMMA Instituto de Psicologia) es una
organizacion no gubernamental de lasi, fundada en 2011, cuyo
propdsito es la promocidén, desarrollo, investigacidén e iniciativa para
actividades en el campo de la psicologia, psicoterapia y salud mental,
en particular a través de programas de formacién, talleres, servicios
psicoldgicos y asistencia psicoldgica, asesoramiento, psicoterapia y
formacién de especialistas; también, otro objetivo es facilitar la
cooperacion entre especialistas rumanos de los campos mencionados
anteriormente y otros especialistas de ambito internacional.

ﬁ GAMA INSTITUTE

Sanatate, Educatie, Cercetare

http://www.gammainstitute.ro/

IAIRS - Fundacja Instytut Aktywizacji i Rozwoju Spotecznego con
sede en Lublin (Polonia) es una organizacién sin dnimo de lucro
fundada en 2012. A través de sus actividades, la fundacién tiene como
objetivo apoyar a los/as jovenes y adultos/as en su desarrollo personal
y social, mediante la educaciéon no formal en talleres y proyectos

locales e internacionales. ‘ INSTYTUT
. . AKTYWIZACII
http://www.iairs.pl/ ’ | ROZWOJU
SPOLECZNEGO

ASPAYM - ASPAYM Castilla y Leén es una organizacion dedicada
profesionalmente a las personas con discapacidad, que ofrece servicios
multidisciplinarios, integrales y personalizados, abiertos a todos los
miembros de la sociedad, estén donde estén, para ayudarles a
desarrollar su proyecto de vida, mediante el empoderamiento , y la

defensa de la igualdad de oportunidades, asi como una sociedad mas
inclusiva. o) fundacioén
“r aspaym

castilla y leén

http://www.aspaymcyl.org/



S0CIoS

CEIPES - Centro Internacional para la Promocién de la Educacién y
el Desarrollo es una organizacién sin d4nimo de lucro con sede en
Palermo, Italia. CEIPES tiene experiencia en Educacién, Innovacién y
Gestion de Proyectos en diferentes programas europeos que abordan la
Educacién y el desarrollo de capacidades de diferentes grupos
destinatarios. También promueve el aprendizaje permanente, la
formacién profesional y el espiritu empresarial, con el objetivo de
mejorar las oportunidades de los/as jovenes y los adultos/as para
mejorar 'y adquirir competencias y, por tanto, aumentar su
empleabilidad e inclusidn.

L} -_— @ CENTRO INTERNAZIONALE
http://www.ceipes.org/ < : — I P—-SZEE;“ES.E;‘Z;""‘

CHECK-IN - Associagdo Check-IN - Cooperagdao e Desenvolvimento
es una organizacién sin dnimo de lucro, fundada en 2010, con sede en
Beja, que también opera en Lisboa, Portugal. Check-IN trabaja en
estrecha colaboracién con entidades publicas y privadas, participando
activamente en actividades de mejora de la calidad de vida. Como
principales objetivos de la ONG, se promueven las oportunidades de
aprendizaje permanente, se fomenta y promueve la integracién social,
la educacién para el desarrollo sostenible y el emprendimiento social.
PT - http://checkin.org.pt/ EN - http://checkin.org.pt/es
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GRUPOS DESTINATARIOCS

El proyecto "El Libro de la Vida" se dirige a:

1. Especialistas en juventud, a quienes se proporcionard un método de
aprendizaje no formal en el trabajo con jévenes que tiene un fuerte
impacto en los/as participantes, tanto durante los talleres (estimulando
las habilidades para la vida) como en el debriefing. Esta ultima seccién
tiene una base psicoldgica bien documentada y contiene preguntas para
facilitar la toma de decisiones y cambiar la forma en que los/as jovenes
pueden decidir sobre su futuro. Los/as especialistas se beneficiardn del
kit de herramientas, en particular quienes trabajen en organizaciones de
formacién profesional o de recursos humanos, quienes trabajen en el
ambito de la juventud, quienes trabajen en empresas y multinacionales en
las que la mayoria de los empleados son jévenes (como subcontratacién,
empresas de TI), organizaciones juveniles que desarrollan actividades en
grupo, asociaciones de estudiantes y especialistas en centros de
orientacién profesional en universidades.

2. Jovenes que deseen llevar un estilo de vida saludable o desarrollarse
personal, profesional y familiarmente; se beneficiaran de actividades
innovadoras, recreativas y educativas, a través de las cuales podrdn
desarrollar sus capacidades de planificacién, negociacién, resolucion de
problemas, gestion emocional y financiera, resoluciéon de conflictos y
serdn conscientes de sus puntos débiles, que deberan trabajar en un
programa de desarrollo personal o en actividades juveniles organizadas.

3. Organizaciones e instituciones del dmbito de la juventud o las
corporaciones en las que hay una alta rotacién de personal; se
beneficiardn del Kit de herramientas El libro de la Vida como método no
formal de trabajo en sus grupos de jovenes.






EL CICLO DE VIDA
FAMILIAR Y DEJAR
EL HOGAR

Existen diversas teorias y estrategias relacionadas con el ciclo vital
familiar y la importante transicién que supone abandonar el hogar,
principalmente porque hay muchas versiones diferentes de como se
desarrollan estos procesos en la vida de las personas. A la luz de esta
diversidad, las teorias unicas sobre los sistemas, el desarrollo y los
ciclos familiares han sido ampliamente criticadas por ser inadecuadas
al no reconocer la heterogeneidad de la experiencia humana. De
hecho, variantes comunes como el creciente nimero de hogares
unipersonales, la cohabitaciéon de adultos solteros, el retraso en la
paternidad y el aumento de las tasas de divorcio deben tenerse en
cuenta a la hora de considerar estrategias para estilos de vida
familiares sanos y constructivos. Del mismo modo, las condiciones
en las que un/a joven puede abandonar su hogar varian enormemente:
existen numerosas condiciones (positivas y negativas) en las que un/a
joven puede abandonar su hogar, asi como edades variables en las
que esto puede tener lugar.

Asi pues, las medidas y estrategias recomendadas sélo pueden
adoptarse en el contexto de las condiciones y situaciones particulares.
Dicho esto, hay algunos principios generales que se aplican a todas
las circunstancias.

11



Antes de salir de casa

e Trata de resolver cualquier problema familiar o situacidn
estresante. Intenta aclarar cualquier asunto pendiente con tu
familia, especialmente los relacionados con tu marcha de
casa.

e Haz planes para visitar tu casa. Es probable que los
miembros de tu familia y td os echéis de menos, asi que
establece lineas de comunicacion, como llamadas telefénicas
periddicas o videollamadas, y momentos para reuniros, por
ejemplo, para comer juntos/as, o un viaje a casa para pasar el
fin de semana.

e Comprende y acepta que probablemente sentirds ansiedad al
marcharte de casa. De hecho, un cierto nivel de ansiedad es
normal e incluso puede ser un motivador productivo. Trata
de usar esta ansiedad en tu beneficio, centrdndote en lo que
te preocupa en particular y pensando en cémo puedes
resolver el problema.

e Haz una lista de las preocupaciones que puedas tener.
Dividelas en unidades manejables e intenta abordarlas
individualmente. Si te resultan abrumadoras o demasiado
dificiles de resolver, pide ayuda a un familiar o amigo/a.

e Finanzas:

o Intenta calcular cudl serd tu gasto mensual,
distinguiendo entre gastos esenciales y no esenciales.

o Planifica tu presupuesto para el proceso de mudanza en
si y para los diferentes articulos que necesitards cuando
te hayas mudado.

o Es especialmente importante planificar las compras
necesarias para tu alojamiento.

12



e Si es posible, y de acuerdo con tus objetivos, intenta tener

un empleo estable antes de mudarte. En ese momento, debes

estar seguro/a de que tus ingresos pueden cubrir todos tus

gastos (o, si no es asi, resolver con la familia qué ayuda

podrian prestarte).

¢ Encuentra un lugar adecuado para vivir:

(o]

o

Usa los contactos que puedas tener (familiares,
amigos/as,  compafieros/as) para  encontrar  un
alojamiento adecuado, teniendo claro tu rango de precios
y la ubicacién deseada.

Utiliza plataformas en linea para buscar un lugar.

Elige un lugar en funcién de su proximidad a tu lugar de
trabajo y a otros lugares utiles.

Asegurate de que el lugar es seguro, desconfiando de un
alquiler especialmente bajo (para el que puede haber
alguna razon oculta).

Si para ti es importante disponer de buenas conexiones
con el transporte publico, asegirate de que esté
disponible.

Resiste la tentacion de salirte de tu presupuesto.

e Practica buenos habitos antes de mudarte:

o

Mejora tu limpieza y orden (te sorprenderd lo
reconfortante que puede ser tener tu espacio limpio y
ordenado).

Gasta una cantidad que gastarias si ya te hubieras
mudado para acostumbrarte y comprender mejor lo que
podras permitirte y lo que no.

Comienza a organizar tu dia de acuerdo con la rutina
normal que tendrds cuando te hayas mudado, de modo
que puedas acostumbrarse a ella antes de mudarte
realmente.

13



Después de mudarte

e Mantente conectado/a con tu casa:

o Mantén el contacto con tu familia (o con tus amigos/as, si
te has mudado de ciudad) y mantén una rutina de contacto
regular con ellos/as.

o No dediques tanto tiempo a hablar con familiares y viejos
amigos/as, sobre todo si es por Internet, que te impida
conocer a gente nueva en tu nueva vida.

e Haz amigos/as:

o Sé proactivo/a al respecto: tener amigos/as evita que nos
sintamos solos/as y los amigos/as pueden ayudarnos
cuando necesitamos apoyo. Prueba nuevas actividades
para conocer gente (por ejemplo, clases nocturnas, clubes,
actividades deportivas).

e Crea una rutina: las actividades regulares, incluidas las
aficiones como el deporte, pueden servir para crear una
estructura y un proposito.

e Explora la zona: conoce la zona en la que vives, paseando a
pie o en bicicleta, si puedes hacerlo sin peligro.

14



¢ No tengas miedo de pedir ayuda: es probable que tus padres
hayan pasado por lo mismo que tud, asi que es probable que
sean comprensivos y quieran ayudarte.

e Crea un calendario de tareas domésticas:

o Decidir cudles son las tareas habituales (por ejemplo, la
colada, la compra de alimentos) y las que hay que hacer
con menos frecuencia (por ejemplo, pagar las facturas
mensuales).

o Si tienes un compafero/a de piso, incliayelo en la
creacion de un programa de actividades rutinarias (como
cocinar y limpiar).

Una nota de advertencia:

Para algunas personas, el mudarse fuera
de casa se producird en circunstancias
especialmente dificiles. Tal vez las
relaciones familiares en el hogar se
hayan roto por completo. Tal vez td
hayas estado experimentando abuso
fisico o emocional.

Tal vez la familia no pueda permitirse permanecer junta en un
hogar. Los principios expuestos anteriormente para la mudanza en
circunstancias normales no estresantes se aplicardn igualmente en
estos casos especiales. Mudarse en cualquiera de estas
circunstancias  especiales  planteard  problemas adicionales
particulares que habrd que abordar directamente. Es muy probable
que sea necesario recurrir a servicios especiales que nos ayuden en
esta transicion y no debemos dudar en solicitar la ayuda de tales
recursos.
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\ ANTES DE SALIR DE CASA:

e Practica buenos hdbitos antes de mudarte.

e Trata de resolver los problemas y tensiones
familiares.

e Haz planes para visitar tu casa.

e Acepta la ansiedad por salir de casa.

e Haz una lista de las preocupaciones que puedas
tener.

¢ Independencia financiera.

Encuentra un lugar adecuado para vivir.

Mantente conectado/a a casa.
e Haz amigos/as.

e (Crea una rutina.

e Explora la zona.

* No tengas miedo de pedir ayuda.
e Crea un calendario de tareas
domésticas.

Estos principios se aplican igualmente en casos especiales y
dificiles.
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ESTILO DE VIDA
SALUDABLE

CONCEPTOS BASICOS

La salud es el nivel de eficiencia funcional y/o metabdlica de un
ser vivo. En los seres humanos, es la condiciéon general de una
persona en mente, cuerpo y espiritu, lo que suele significar estar
libre de enfermedad, lesién o dolor (como en "buena salud" o
"sano").

La OMS (Organizacién Mundial de la Salud) defini6 la salud en
su sentido més amplio en 1946 como un "estado de completo
bienestar fisico, mental y social, y no solamente la ausencia de
afecciones o enfermedades". Aunque esta definicion ha sido
objeto de controversia, sobre todo por su falta de valor operativo
y por el problema que crea el uso de la palabra "completo", sigue
siendo la mas duradera.

El mantenimiento y la promocién de la salud se logra mediante
diferentes combinaciones de bienestar fisico, mental y social, en
conjunto, a veces se conoce como el "tridngulo de la salud". La
carta de Ottawa para la Promocién de la Salud de 1986 de la OMS
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promovié que "la salud no es solo un estado, sino también un
recurso para la vida cotidiana, no el objetivo de vivir. La salud es
un concepto positivo que hace hincapié en los recursos sociales y
personales, asi como en las capacidades fisicas''.

El estilo de vida es un término para describir la forma en que una
persona vive, que fue acuiflado originalmente por el psicélogo
austriaco Alfred Adler, en 1929. El sentido actual mds amplio de la
palabra data de 1961: un conjunto de comportamientos, y el sentido
de uno/a mismo/a y pertenencia que estos comportamientos
representan, se utilizan colectivamente para definir un estilo de vida
determinado.

Un estilo de vida es un conjunto caracteristico de comportamientos
que tiene sentido tanto para los/as demds como para uno/a mismo/a,
en un momento y lugar determinados, incluidas las relaciones
sociales, el consumo, el entretenimiento y la vestimenta. Los
comportamientos y practicas dentro del estilo de vida son una mezcla
de hdabitos, formas convencionales de hacer las cosas y acciones
razonadas.

.QUE ES UN ESTILO DE VIDA SALUDABLE?

Con todas las opciones disponibles, no es de extrafiar que la mayoria
de las personas que intentan mejorar su estado fisico acaben
volviendo a los viejos hdbitos y no alcancen sus objetivos,
sintiéndose desanimadas y atn mds confusas sobre como empezar a
llevar un estilo de vida saludable.

Un modelo integral de vida sana debe abordar el entrenamiento fisico
y mental, la nutricién y cémo equilibrarlos con un descanso y una
recuperacion de calidad. El entrenamiento de resistencia mejora la
capacidad para realizar actividades que requieren fuerza fisica.

18



Esto, junto con el acondicionamiento cardiovascular, aumenta la
resistencia o la capacidad de trabajar periodos de tiempo mads largos
sin sobrecarga. La combinaciéon de fuerza y resistencia con sistemas
de ejercicio que aumentan la flexibilidad o el rango de movimiento en
una articulacién, ayuda a tener un mayor sentido de confianza y
coordinacién a medida que nos movemos.

El mejor indicador de salud y estado fisico es "lo bien que uno/a se
siente a diario". En el centro de este nivel de bienestar hay un punto
diferente, construido en torno al equilibrio y la moderaciéon. Témate el
tiempo necesario para cuidarte. El resultado de tu inversién serd
bueno, vale la pena el esfuerzo.

3 HABITOS SENCILLOS PARA UN ESTILO DE VIDA
SALUDABLE

Nunca ha habido una época en la historia de la humanidad donde se
pudiese vivir mds tiempo y mejor de lo que se puede hoy en dia. Los
increibles avances en los productos farmacéuticos, en la medicina y en
la atencion médica permiten a las personas superar enfermedades y
seguir prosperando hasta los 70 y los 80 afios. Durante la mayor parte
de la historia de la raza humana, la longevidad fue una cuestion de
accidente o coincidencia. Hoy en dia, la longevidad es una cuestién de
disefio y eleccion; tu puedes realmente decidir para disfrutar de
niveles magnificos de salud fisica, y desarrollar hdbitos especificos de
salud que te puedan asegurar vivir mds y mejor de lo que ha sido
posible para cualquier otra generacién en la historia humana.
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Practica 1. Elegir ser saludable y estar en forma

El primer hédbito que debes desarrollar es el de alcanzar y mantener tu
peso adecuado. Todo lo que eres, y siempre serds, es el resultado de
tus elecciones y decisiones. Si quieres cambiar algin aspecto de tu
vida, tienes que hacer nuevas elecciones y tomar nuevas decisiones, y
luego debes disciplinarte para seguir adelante con tus decisiones.
Comer sano es una parte importante de un estilo de vida saludable y
es algo que debe ensefiarse a una edad temprana. A continuacién se
ofrecen algunas pautas generales para ayudar a tu hijo/a adolescente a
comer sano. Es importante que hables de la dieta de tu hijo/a
adolescente con su médico antes de hacer cambios en su dieta o de
ponerle a dieta. Comente las siguientes recomendaciones de
alimentacion saludable con tu hijo adolescente para asegurarse de que
sigue un plan de alimentacion saludable:

e Hacer 3 comidas al dia, con aperitivos saludables.

e Aumentar la fibra en la dieta y disminuir el consumo de sal.

e Beber agua. Intentar evitar las bebidas con alto contenido de
azdicar. El zumo de frutas puede tener muchas calorias, asi que
limita la ingesta del/la adolescente. La fruta entera es siempre la
mejor opcion.

e Realizar comidas equilibradas.

e Cuando cocines para el/la adolescente, trata de hornear o asar en
lugar de freir.

e Asegurate de que el/la adolescente observe (y reduzca, si es
necesario) su consumo de azucar.

e Comer frutas o verduras como aperitivo.

e Disminuir el uso de mantequilla y salsas pesadas.

e Comer mas pollo y pescado. Limitar la ingesta de carne roja y
elegir cortes magros cuando sea posible.
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Practica 2. Descansar y dormir lo suficiente

El Dr. Breus explicé que el sistema circadiano, también conocido
como reloj biolégico, afecta a todas las dreas de funcionamiento
en el cuerpo, controlando todo, desde la multiplicaciéon de células
del cancer a la integridad del sistema inmunolégico.

La buena sincronizacién no es algo que elijas, adivines o tengas
que averiguar. Ya estd sucediendo dentro de ti, en tu ADN, desde
el minuto en que te despiertas hasta el minuto en que te duermes, y
cada minuto de por medio. Un reloj interno incrustado en tu
cerebro ha estado corriendo, manteniendo el tiempo perfecto,
desde que tenias 3 meses. Este cronémetro, disenado con
precisiéon, se llama marcapasos circadiano o reloj bioldgico.
Especificamente, es un grupo de nervios llamado nicleo
supraquiasmdtico (NSQ), en el hipotdlamo, justo encima de la
gldndula pituitaria. Por la mafiana, la luz del sol entra en los
globos oculares, viaja a lo largo del nervio 6ptico y activa el NSQ
para comenzar cada ritmo circadiano diario (que en latin significa

M

"alrededor de un dia") de cada dia. EI NSQ es el reloj maestro que
controla docenas de otros relojes en todo el cuerpo. En el
transcurso del dia, tu temperatura central, presién arterial,
cognicién, flujo hormonal, estado de alerta, energia, digestion,
hambre, metabolismo, creatividad, sociabilidad y atletismo, y tu

capacidad para sanar, memorizar y dormir, entre muchas otras

21



funciones, fluctian segin (y son gobernadas por) los comandos de
tus relojes internos. Todo lo que puedes o quieres hacer estd
controlado por ritmos fisiolégicos, te des cuenta o no. Durante
cincuenta mil afios, nuestros antepasados organizaron sus horarios
diarios en torno a sus relojes internos: comian, cazaban,
recolectaban, socializaban, se levantaban, descansaban, procreaban y
se curaban en el tiempo biolégico perfecto. Como especie,
prosperamos levantdndonos con el sol, pasando la mayor parte del
dia al aire libre y durmiendo en total oscuridad. Creamos
civilizaciones y sociedades e hicimos avances increibles que, ir6nica
y eficazmente, volvieron contra nosotros nuestros relojes internos,
finamente ajustados y evolucionados.

Practica 3. Hacer algunos ejercicios

El tercer habito que necesitas desarrollar es el del ejercicio efectivo.
Muchas personas dejan de hacer ejercicio a finales de la
adolescencia y principios de los 20 afios, incluso las personas que
eran activas en los deportes cuando estaban creciendo. Sin embargo,
el cuerpo humano, formado por 610 musculos, estd destinado a ser
ejercitado regularmente a lo largo de la vida.

Desarrolla el hédbito de articular y mover cada articulacién de tu
cuerpo, todos los dias; esto mantiene a tus muasculos y articulaciones
agiles y flexibles. Los ejercicios regulares aseguran un mayor
equilibrio y movilidad, ademds de ayudar a disminuir la probabilidad
de dolor o problemas musculares o articulares.

Desarrolla el habito de hacer ejercicio 200 minutos a la semana. Si
todo lo que hicieras fuera dar un paseo, 30 minutos al dia, siete dias
a la semana, serias una de las personas mds en forma de nuestra
sociedad. Si te disciplinas para montar en bicicleta estdtica, trabajar
en una cinta de correr, nadar, correr o realizar cualquier ejercicio
aerobico que haga bombear los pulmones y el corazén, mejorards
drasticamente sus niveles de salud y energia en poco tiempo.
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Un modelo integral de vida sana debe abordar el
entrenamiento fisico y mental, la nutricién y

c6mo equilibrarlos con un descanso y una

recuperacion de calidad.
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SALUD
EMOCIONAL

La salud emocional (o mental) es una parte fundamental de la
salud en general, y muchos la consideran tan importante como la
salud fisica. De hecho, el estado de salud emocional/mental de
las personas también puede tener un impacto significativo en la
propia salud fisica. La salud emocional, de hecho, es esencial
para mantener sanos a los seres humanos a miultiples niveles.
Cuando se vigila y se cuida la salud emocional, las personas
controlan mejor todos los aspectos de su vida: desde los
sentimientos hasta los pensamientos, pueden estar mads
preparadas y ser mds capaces de afrontar todas las angustias y
retos emocionales de la vida. Estar emocionalmente sano
significa ser consciente y gestionar las emociones. Las personas
emocionalmente sanas saben cOomo gestionar sus sentimientos
negativos y también saben cudndo pedir ayuda a su médico.
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La investigacion demuestra que la salud emocional es una
habilidad y que hay pasos que dar para mejorarla. Existen
numerosas investigaciones sobre estrategias para mantener una
buena salud emocional, algunas de las cuales se han incorporado
a la préactica comin y se han racionalizado en cinco é&reas
fundamentales. Estas cinco formas demuestran que es importante
cultivar el bienestar emocional a partir de pequeilas acciones
cotidianas, centrando las energias en lo que realmente puede
marcar la diferencia.
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5 FORMAS DE BIENESTAR EMOCIONAL

1. Conectar con otros/as

Nuestras relaciones son fundamentales para nuestro bienestar

mental. Evolucionamos como seres comunitarios, sociales y

cooperativos. Las buenas relaciones sirven para:

Desarrollar un sentido de valor y pertenencia.

Proporcionar oportunidades para compartir experiencias
positivas.

Proporcionar apoyo emocional y oportunidades para apoyar
a otros.

(Cémo?

Cuando sea posible, dedica cierto tiempo cada dia a estar
con tu familia o amigos/as, por ejemplo, fijando una hora
para comer juntos/as.

Organiza una salida con un amigo/a que no suelas ver.
Desconecta de la tecnologia para jugar o pasar tiempo con
tus amigos/as o familia.

Almuerza con un/a colega.

Visita a un amigo/a o familiar que necesite apoyo.
Ofrécete como voluntario/a para ayudar en algin sitio (por
ejemplo, una escuela local, un hospital o un grupo
comunitario).

Utiliza la tecnologia para mantenerte en contacto con los/as
demds, especialmente la videollamada, sobre todo si vivis
lejos el/la uno/a del/la otro/a.
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2. Estar fisicamente activo/a

La actividad fisica ayuda tanto a la salud fisica como a la mental.
Esto tiene un impacto en:
e Aumento de la autoestima.
e Ayuda a establecer metas y alcanzarlas.
e Mejora el estado de d4nimo, a través de procesos quimicos en el
cerebro.

(Cémo?
e Obtén informacién sobre como comenzar con el ejercicio.
e Encuentra actividades gratuitas para ayudarte a mantenerte en
forma, por ejemplo:

o Caminar todo lo posible.

o Conseguir planes de carrera gratuitos como "couch to 5k"
(https://www.nhs.uk/live-well/exercise/get-running-with-
couch-to-5k/).

o Descargar ejercicios gratuitos de fuerza y flexibilidad
(https://www.nhs.uk/live-well/exercise/strength-and-flex-
exercise-plan/).

o Ir en bici al trabajo.

o Empezar a hacer escalada.

o Jugar en el parque.

o Empezar a utilizar rutinas de ejercicios en casa (muchas sélo
duran unos 10 minutos, por ejemplo,
https://www.nhs.uk/live-well/exercise/10-minute-
workouts/).

o Intentar hacer saltos.

o Encontrar un gimnasio al aire libre.

o Intentar encontrar material gratuito: mucha gente regala el
material que no utiliza.
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e Si tienes una discapacidad, inférmate sobre cémo ser activo/a
con una discapacidad, por ejemplo:

o Encontrar un gimnasio accesible.

o Encontrar actividades y acontecimientos deportivos
accesibles para personas con discapacidad.

o Intentar incorporar el ejercicio a las actividades diarias
habituales.

o Utilizar videos de ejercicios en linea adaptados a la
discapacidad.

o Empezar a correr: con podcasts o aplicaciones.

o Descubrir como empezar a nadar, montar en bicicleta o
bailar.

3. Seguir aprendiendo

Aprender nuevas habilidades contribuye 4
a mejorar el bienestar mental: )
e Puede mejorar la confianza en uno/a __r@
mismo/a y la autoestima. \3 —
e Puede ayudar a desarrollar un mayor  § =
sentido del propdsito.

e Puede ayudar a conectar con los/as
demas.

(Cémo?

e Una cosa sencilla es aprender a cocinar algo nuevo.

e Asumir una nueva responsabilidad en el trabajo, como
mejorar una habilidad (por ejemplo, las presentaciones), o
ser mentor/a de un miembro del personal subalterno.

e Trabajar en un proyecto de bricolaje: arregla algo o
construye algo sencillo; utiliza video-tutoriales de Internet
para ayudarte.
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e Apuntate a un curso en una universidad local. Por ejemplo,
empieza a aprender un nuevo idioma o una habilidad
préctica.

e Prueba nuevas aficiones, como algo creativo o un deporte.

4. Dar a los demas

La generosidad y la bondad a través de actos de dar es
beneficiosa para la salud mental por:

e Crea sentimientos positivos y un sentido de recompensa.

e Desarrolla sentimientos de propdsito y autoestima.

e Ayuda a conectar con otros/as.

(Cémo?
Buscar pequefios actos de bondad, u otros mds grandes como el
voluntariado en su comunidad local, por ejemplo:
e Agradece a los/as demds lo que han hecho por ti.
e Pregunta a amigos/as, familiares o compaferos/as como
estdn y escuchar atentamente sus respuestas.
e Pasa tiempo con alguien que necesita apoyo.
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e Ofrécete a ayudar a alguien con un proyecto en el que esté
trabajando, como el bricolaje.

e Realiza voluntariado en tu comunidad local, por ejemplo en
una escuela, un hospital o una residencia de ancianos.

5. Tomar nota y prestar atencion al momento presente

Prestar atenciéon al momento presente (tus pensamientos,
sentimientos y reacciones corporales)y al mundo que te rodea,
puede mejorar el bienestar mental.

Es lo que se denomina "atencion plena". Puede ayudarte a
disfrutar mds de la vida y a comprenderte mejor a ti mismo. Puede
influir positivamente en tu actitud ante la vida y sus retos.

({Cémo?

e Descargar una aplicacion de atencion plena (por ejemplo,
https://www.headspace.com/ o https://www.calm.com/).

e Leer o ver videos en Internet que introduzcan la atencion
plena, explican técnicas simples y nos lleven a través de
ejercicios guiados de atencion plena (por €j.,
https://www.youtube.com/user/Getsomeheadspace).

e Prestar especial atencion a las cosas cotidianas de tu
experiencia, por ejemplo:

o Las sensaciones de las cosas (c6mo se ven, se sienten y
suenan).

o La comida que comemos (el sabor y la textura).

o La sensacion del aire.

o Dedica un tiempo regular a la atencién plena (por
ejemplo, el trayecto al trabajo, un paseo a la hora de
comer) en el que decidas ser consciente de las sensaciones
del mundo.
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Probar algo nuevo:

o Cambia cosas sencillas de tu vida a las que estds
acostumbrado/a, por ejemplo, siéntate en un lugar
diferente en el trabajo, vete a comer a un sitio nuevo,
cualquier cosa que te ayude a percibir el mundo de una
forma nueva.

Ser consciente de los propios pensamientos:

o La atencién plena no consiste en hacer desaparecer los
pensamientos, sino en ser capaz de verlos como
acontecimientos mentales que van y vienen.

Nombrar pensamientos y sentimientos:

o Una parte del desarrollo de la conciencia de tus
pensamientos y sentimientos consiste en nombrarlos en
silencio.

Liberarse del pasado y del futuro:

o A menudo, nos quedamos atrapados/as reviviendo
problemas pasados o anticipando preocupaciones
futuras. Al centrarte en tu experiencia en el momento,
puedes liberarte de estas formas problemdticas de pensar
y sentir.

Puedes incorporar otras actividades fisicas al mindfulness,
como el yoga o el tai-chi.
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SALUD
RELACIONAL

A cada uno/a de nosotros/as nos gustaria mantener relaciones
saludables y satisfactorias con otras personas. Necesitamos
contacto con otras personas porque, gracias a esto, satisfacemos
una de nuestras necesidades basicas: la cercania. Ademas,
podemos obtener muchos més beneficios de la relacién, como la
aceptacion, la comprension, el apoyo mutuo, el conocimiento, y
podemos desarrollar nuestras competencias sociales; en una
palabra, crecemos. En los contactos interpersonales, no sdélo
tomamos algo de otra persona, sino que también les damos algo
de nosotros/as mismos/as. Esta es nuestra interaccion mutua. Al
igual que podemos obtener muchos beneficios de una relacién
sana, también podemos hacernos dafio, si estamos atrapados/as
en una relacion toxica de la que, a menudo es, dificil salir.
(Como establecer y cultivar relaciones saludables? ;Cdémo
reconocer una relacién disfuncional?

.‘
=



En psicologia existe el llamado modelo relacional-cultural,
segin el cual podemos distinguir cuatro caracteristicas
principales que favorecen el crecimiento de las relaciones. Son:
el compromiso mutuo, la autenticidad, el empoderamiento y la
capacidad de afrontar las diferencias.

—J

Cabe destacar que ningun tipo de relacion (amistad, pareja, etc.)
es una construccién permanente. Puede parecer que, al tener un
mejor amigo/a, seguird siendo nuestro amigo/a para siempre, sin
importar qué suceda. ;Es realmente asi? Ahora intenta pensar en
tu estrecha relacién con otra persona. Nota cudnto esfuerzo
pusieron ambas partes en cuidarla y mantenerla. Tal vez os
apoydis unos/as a otros/as en tiempos dificiles, compartis
alegrias, tenéis pasiones similares, pasatiempos, etc. Tal vez ni
siquiera os deis cuenta de cudnto trabajo estdis poniendo
ambos/as en esta relacion para que sea tan especial. Y es que

cualquier relaciéon requiere trabajo conjunto y compromiso
mutuo; gracias a esto, puedes desarrollarte y acercarte a ti
mismo/a. Cabe mencionar aqui que no sélo el compromiso es
importante, sino también el compromiso percibido, por ejemplo,
como percibo el compromiso de la otra persona. ;(Es mds
pequeilo, similar o mayor que mi compromiso? Recuerda que
juzgas a través del prisma de tu propia perspectiva, que no
siempre es objetiva. Trata de ver tus relaciones lo mads
objetivamente posible y recuerda que la clave es el compromiso

MUTUO.



(Alguna vez has pretendido ser alguien que no eres? ;Qué
querias lograr con esto? Piensa en como te sentirias, todo el
tiempo pretendiendo ser alguien que no eres realmente.
Ciertamente es dificil y agotador. ;Nuestra relacion con otra
persona debe ser asi? Absolutamente no. Otro determinante de
una relacion sana es la AUTENTICIDAD, que puede ser descrita
como el proceso de aprender sobre uno/a mismo/a y otras
personas. También es la sensacion de libertad para ser uno/a
mismo/a en una relaciéon. La vida es mucho mds f4cil cuando no
tenemos que fingir y nos sentimos aceptados tal como somos.
No se trata de dejar de trabajar en uno/a mismo/a y pensar que
alguien me aceptard plenamente o no me aceptard en absoluto.
La cuestion es ser consciente de uno/a mismo/a, de tus ventajas
y desventajas y rodearse de personas que nos acepten tal y como
somos y nos apoyen para desarrollarnos y darnos forma.

(Has experimentado alguna vez una situacién en la que, después
de hablar con otra persona, perdiste todo tu entusiasmo y energia?
Como si esa persona te lo hubiera absorbido. Definitivamente no
es una relacion en la que quieras estar mucho tiempo. Entonces,
(qué puede darte una relaciéon que te sirva? La respuesta es
REFUERZO. En una relacién poco saludable, puedes sentir que
la otra persona te corta las alas y te tira hacia abajo con su
comportamiento, sus acciones o sus palabras. En el caso de una
relacion sana, es todo lo contrario. Puedes experimentar una
sensacién de dnimo, inspiraciéon y empoderamiento para
emprender alguna acciéon. Una relacion sana no te tira hacia
abajo, sino que te ayuda a llegar a lo mas alto.



En todas las relaciones, incluso en las mejores y mads estrechas,
podemos experimentar algo desagradable. Se trata de un conflicto.
Para muchas personas, afrontarlo es un reto muy grande. Manejar
los conflictos de forma incorrecta puede poner en peligro nuestra
relacion. Afrontar los conflictos entre nosotros/as y otras personas
es un proceso de expresar, trabajar y aceptar las diferencias de
sentimientos 'y perspectivas. La capacidad de afrontar
constructivamente los conflictos que surjan no sélo nos
proporcionara satisfaccion, sino que también fortalecerd nuestra
relacion. Recuerda que cada uno/a de nosotros/as es diferente, tiene
distintas experiencias, conocimientos, perspectivas y puede sentir
distintas emociones. En una situacion de conflicto, intenta ver el
problema de forma mdas amplia y comprender la perspectiva de tu
interlocutor/a. Citando las palabras del Dalai Lama: "No dejes que
pequeiias rencillas destruyan una gran amistad".

Una comunicacion adecuada es también un aspecto importantisimo
de una relacion satisfactoria. No es raro que las personas
experimenten actitudes como juzgar, amenazar, criticar o dejarse
guiar por estereotipos. Todo ello tiene un impacto muy negativo en
la comunicaciéon y su presencia perturba la relacion. ;Como
debemos comunicarnos? Los elementos de una comunicacién
adecuada son la capacidad de escuchar con atencién, de forma
activa y enfdtica, y de expresar tus sentimientos de forma asertiva,
respetando los sentimientos de la otra persona. Al escuchar a la
persona interlocutora, hay que intentar estar lo suficientemente
atento/a como para entenderla y conocer su punto de vista sin
juzgarla. La capacidad de escuchar es crucial en la comunicacidn.



Uno de los valores humanos bdsicos es la amistad. Es una relaciéon
interpersonal Unica caracterizada por la voluntariedad, Ila
reciprocidad (por ejemplo, ayuda mutua, apoyo emocional), la
igualdad de posicién, la confidencialidad y la actividad conjunta.
Un/a amigo/a, por tanto, es una persona que no pertenece a nuestra
familia y, sin embargo, la sentimos cercana, nos une y nos atrae
mucho. Por lo tanto, es una persona que nos gusta, en la que
confiamos, en la que creemos y con la que estamos contentos de
estar en su compaififa. ;Y qué nos aporta realmente la amistad?
Gracias a hacer amigos/as, recibimos apoyo emocional, no nos
sentimos  solos/as, experimentamos seguridad y bienestar
emocional, podemos corresponder a los sentimientos mostrados,
desarrollamos la empatia, la confianza en nosotros/as mismos/as y
compartimos miedos y esperanzas. Estos son sélo algunos de los
beneficios de la amistad. Fijate, por tanto, en lo importante que es
elegir bien a tus amigos/as y crear relaciones sanas y estables
basadas en el compafierismo.

Sucede, sin embargo, que nos quedamos atrapados/as en una
relacion que no nos sirve en absoluto. Podemos llamarla "téxica"
porque, como el veneno, es dafina para nuestra salud. ;Qué
comportamientos indican que estamos en una relaciéon toxica?
Podemos enumerar aqui todas las manifestaciones de agresion
(verbal, mental y fisica), arrebatos de ira, insultos, celos, falta de
sinceridad, sospecha, manipulacion, culpa, etc. Tal relacién no sélo
nos estresa emocionalmente, nos quita nuestra fuerza y entusiasmo,
sino que también nos causa estrés. ;Como surgen las relaciones
toxicas? Su formacién se refleja en, por ejemplo, errores de
percepcion (por ejemplo, distorsiones en la recepciéon de la
realidad). Uno de ellos es el "error de excelencia", que consiste en
creer que, como persona valiosa, debo enfrentarme a una situacién
inusual, gracias a la cual demostraré mis habilidades.



El segundo error es el llamado "error de aprobacién", que
consiste en el deseo de obtener aprobacion y aceptacion de otras
personas (incluso si el precio es renunciar a tu propio camino en
la vida). Otra posible razén para quedar atrapado/a en este tipo
de relacion es el problema de establecer limites. Cada uno/a de
nosotros/as es responsable de establecer nuestros propios limites
y hacerlos respetar, por lo que cada uno/a de nosotros/as decide
hasta qué punto permite a otras personas: si respetardn nuestros
limites o si les permitiremos que los sobrepasen y los rompan.

Cuando se habla de los factores que influyen en la formacién de
relaciones téxicas, también hay que prestar atencién a la baja
autoestima. Las personas con una autoestima adecuada se
preocupan mds f4cilmente de sus limites y buscan menos la
aceptacion a toda costa. Mientras estamos atrapados/as en tal
relacién, podemos experimentar emociones extremadamente
fuertes (alternando entre positivas y negativas) y liberarnos de
ella puede ser sumamente dificil. Si sientes que estds en una
relacion téxica de la que te resulta dificil salir, recuerda que
siempre puedes pedir ayuda. Puede ser otra persona cercana a ti
con la que estés construyendo una relacién saludable o un/a
especialista (por ejemplo, un psicélogo/a). Recuerda que eres
responsable de tu bienestar, tu salud y felicidad.



Como puedes ver, socializar es una de las partes mds importantes
de nuestras vidas. Las relaciones sociales son la fuente principal
de nuestro bienestar. Incluyen la necesidad de cercania, apoyo
mutuo, aceptaciéon, comprension, confianza y cuidado. Por lo
tanto, la capacidad de establecer contactos satisfactorios y
relaciones saludables con otras personas es necesaria para que
podamos sentirnos seguros/as y no sentirnos solos/as. Observa de
qué personas te rodeas, crea relaciones saludables 'y
satisfactorias, y cuida de ti mismo/a y de las personas que amas.

En resumen:

1.Las relaciones sociales son una parte muy importante de
nuestras vidas. Su calidad se traduce en nuestra salud,
emociones y bienestar. Asegurate de crear relaciones buenas
y satisfactorias.

2.Gracias a las relaciones sociales, podemos desarrollarnos
nosotros/as mismos/as, nuestras competencias y habilidades
sociales. Al participar y cuidar de una relacién sana de
reciprocidad, también nos desarrollamos nosotros/as.

3.Puedes estar lidiando con relaciones sociales poco
saludables en tu entorno. Toma nota de coémo te sientes con
ciertas personas y piensa qué relaciones son buenas para ti.
Libérate de las relaciones toxicas.

4.En una relaciéon toxica, puedes experimentar: emociones
positivas y negativas extremas (alternancia), manifestaciones
de agresi6n, manipulacién, sensacién de "cortar tus alas",
sensacion de depresion, impotencia, falta de aceptacion,
culpa y otras emociones, sentimientos Yy experiencias
desagradables. Si no puedes liberarte de tal relacién, no
dudes en pedir ayuda a un ser querido o a un/a especialista.



5. Qué es una relacion sana:

(o]

Compromiso mutuo: recuerda que la relacion debe
cuidarse. Una relacion sana se basa en el compromiso
mutuo en un grado similar.

Autenticidad: fingiendo ser alguien que no eres, no
creards una relacion sana. Para obtener satisfaccidn,
recuerda seguir siendo tu mismo/a. Si creas la relacion
adecuada, no te costara ser auténtico/a.
Empoderamiento: una relacion sana te da alas, te motiva
y te inspira. Si en una relacién sientes que quieres mads
de la vida gracias a ella y eres capaz de conseguirlo,
debes saber que es asi.

Capacidad para afrontar conflictos: acepta que la otra
persona tiene derecho a tener una opinion diferente a la
tuya. Resolved los conflictos juntos/as y no dejéis que
destruyan vuestra relacion.

Buena comunicacion: evitar barreras de comunicacidn,
tales como juzgar, dar "buenos consejos" cuando la otra
parte no los pide, estereotipos, etc. En su lugar, escucha
lo que la otra parte tiene que decir. Trata de entender sus
sentimientos y su perspectiva. Simplemente cierra tu
boca, abre tus oidos y abre tu corazon.
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FAMILIA

Segin Perea Quesada (2006), la familia se considera la base
fundamental para la socializacién primaria de la persona, asi
como un agente preventivo de vital importancia, ya que es en
esta formacion dentro de la familia donde los nifios/as adquieren
una serie de repertorios conductuales que, més tarde, les llevardan
a enfrentar diferentes situaciones. Segun el mismo autor, la
familia es donde se encuentran la seguridad y la confianza, asi
como la transmisién de valores culturales, éticos, sociales y
espirituales, que son esenciales para el bienestar de sus
miembros y de la sociedad en su conjunto. Afiade también que
"es dentro de la familia donde una persona adquiere sus
creencias, actitudes, valores y normas sociales, y que el
comportamiento de un joven no puede entenderse fuera del
funcionamiento de la familia" (pdg. 422). Asi, la Convencién
sobre los Derechos del Nifo (1989) citada por Sallés y Ger
(2011) reconoce a la familia en el Articulo 18 como:
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grupo prioritario de la sociedad y del entorno natural
para el crecimiento y el bienestar de todos sus
miembros, especialmente los nifios, ya que es el espacio
donde comienzan a descubrir el mundo, para
relacionarse e interactuar con el medio ambiente y
desarrollarse como seres sociales (p.26).

Si nos referimos a la teoria general de los sistemas, la familia es,
segin Ares (1990), un grupo o sistema compuesto por
subsistemas que serian sus miembros y, al mismo tiempo,
integrados en un sistema mds amplio que es la sociedad (p. 8).
Asimismo, como afirman Cédnovas y Sahuquillo (2010), la
familia es el primer y mdés relevante espacio socioeducativo,
especialmente por su enorme potencial en la formacién de
individuos. De ahi la necesidad de garantizar, desde las
diferentes formas familiares, los nucleos de convivencia y
relaciones que beneficien el desarrollo personal, educativo y
social de manera altamente positiva.

Cabe senalar que, a pesar de las muchas definiciones existentes
del concepto de familia, es dindmico, ya que cambia con el
tiempo y a medida que avanza la sociedad y el ciclo vital de
cada persona (Sallés y Ger, 2011). También hay que tener en
cuenta que, a partir de un andlisis ecolégico-sistémico, hay una
serie de factores internos y externos que condicionan la
dindmica familiar. Dentro de esta perspectiva, el microsistema
primario es el contexto mds cercano e influyente, ya que estd
compuesto principalmente por padres, madres, hijos/as y
hermanos/as con una estructura jerdrquica y en el que puede
ocurrir una amplia variedad de situaciones, que van desde la
familia de padres/madres hasta la familia extensa
(Bronfenbrener, 1979).
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De esta manera, Millan (1996) define la familia extensa mas
concretamente como aquella que sigue wuna linea de
descendencia y que incluye a personas de varias generaciones
como miembros de la unidad familiar. Al mismo tiempo, afiade
que este tipo de familia representa la médxima proliferacion
posible de la unidad familiar y que estd estructurada sobre la
base de la herencia o el legado. La transmisién del legado es la
clave de este tipo de familia e incluye la herencia biolégica y
material, asi como el conjunto de caracteristicas psicosociales
que caracterizan a los miembros de la familia y que los definen y
diferencian de los demis.

Dentro de este primer legado o "bagaje", cabe destacar la
importancia de la familia en el desarrollo de un sentido
integrado de nosotros/as mismos/as, que requiere incorporar un
sentido de pertenencia, seguridad y estabilidad sobre quiénes
somos en relacion con nuestro contexto familiar y social mas
cercano. Las funciones bésicas de la familia incluyen el cuidado,
la educacidn, la funcién bioldgica, afectiva y material de sus
miembros, y el desarrollo de fuertes lazos emocionales (p. 6).
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En esta linea, Allard, citado en el Observatorio FIEX, se refiere
a una serie de funciones que tiene la familia y que estdn
relacionadas con cubrir una serie de necesidades bdsicas como:
e Necesidad de tener: se refiere a cosas materiales, tales como
los aspectos econdmicos y educativos necesarios para vivir.
e Necesidad de relaciones: la familia ensefia como socializar,
comunicarse con los/as demds, amar y sentirse amado/a, ya
que es el primer agente socializador.
e Necesidad de ser: la familia debe proporcionar al individuo
un sentido de autonomia y auto-identidad.

Otros autores afirman que, para los adultos/as mayores que
viven en familias extendidas, sus familias constituyen el entorno
primario de mayor convivencia en el que se establecen
relaciones de cooperacion e intercambio, que permiten su
supervivencia, socializaciéon y cuidado para que puedan
desarrollarse participando en nuevos y diferentes roles en la
sociedad (p. 6), asi como influyendo en su sentido de seguridad,
ya que esto evoluciona a través de la conexion e identificacion
con quienes los cuidan: madres, padres, hermanos/as, abuelos/as,
etc. (Nueva Edicion Internacional de Pearson, 2014).

Tanto es asi que los nifios/as desarrollan una serie de
mecanismos sociales, autoconfianza e inteligencia emocional
cuando hay vinculos afectivos, mientras que hay un fuerte
sentimiento de apego a sus padres/madres. Por lo tanto, la vida
familiar es, por un lado, el centro de las comunicaciones
afectivas donde se configuran las actitudes sociales y, por otro,
es también el origen de los patrones normativos de
comportamiento. Esta misma influencia de la familia es apoyada
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por Franco, Londofio & Restrepo (2017), quienes afirman que la
familia contribuye a la adquisiciéon positiva de habilidades
emocionales y también sociales, siendo el espacio de aprendizaje
mas relevante que permite un correcto desarrollo social.

Por tanto, la familia tiene una funcion vital en el correcto
desarrollo de la persona y esas alteraciones en la vida familiar
causan, en la mayoria de los casos, alteraciones emocionales,
desequilibrios en la salud, etc.; afectando un mayor nimero de
posibilidades en los primeros afos de vida. En este sentido,
autores como Ceberio (2006), consideran la importancia de la
comunicacion y de una atmdsfera de afecto y carifio, para saber
cémo manejar situaciones de conflicto y tension entre familiares.

La familia es el mejor transmisor de valores y contravalores de
las directrices culturales y de las normas de conducta y
comportamiento de la sociedad en la que vivimos; en definitiva,
la familia transmite su propio bagaje social y cultural a los/as
jovenes en su ntcleo y entorno familiar. Por consiguiente, si el
entorno familiar o el entorno donde se desarrollan los/as
adolescentes o jovenes no es un entorno emocional y
socialmente equilibrado, puede influir en comportamientos o
situaciones de adaptacién o desajuste en el proceso de desarrollo
emocional e integracion social del/la adolescente o joven.
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Segiin Moreno et al. (2015), a través de la comunicacion, las
familias transmiten ideas, valores y creencias que son
insustituibles para la evolucién y maduracién personal.

Las funciones y efectos/influencia de la familia en la
socializacion son importantes en la etapa de la vida que va desde
la infancia hasta la adolescencia y la edad adulta. Sus objetivos
incluyen comunicar y transmitir valores sociales, éticos y
morales, formas de interactuar con la sociedad y la confirmacion
de una identidad personal, familiar y social, entre otros aspectos
que promueven el bienestar de cada individuo y su entorno. La
familia es el escenario donde se construye una cierta autoestima
y sentido de uno/a mismo/a.

Q
QO

IRVESS

Como sistema biopsicosocial, segin Simkim y Becerra (2013),
la familia es el lugar para la formaciéon de habilidades de
interaccion social y el espacio para ofrecer proteccién y afecto.

La familia es la primera red de apoyo de las personas, por lo que
es muy necesario promover un entorno familiar sano donde se
ofrezcan los recursos necesarios para un buen desarrollo
personal y social (Cardona et al., 2015).
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Dentro de la familia es necesario destacar la importancia de las
relaciones entre hermanos/as porque, aunque hay menos
investigacion sobre las relaciones entre estos/as, no es el hecho
de tener hermanos/as, sino la calidad de las relaciones entre
hermanos/as lo que influye en el ajuste psicosocial de una
persona. Quienes se benefician del apoyo afectivo del hermano o
hermana mayor estin mejor ajustados/as y mds seguros/as de si
mismos/as; por el contrario, cuando las relaciones entre
hermanos/as son conflictivas, se asocia con una menor capacidad
de adaptacion (Hawkins et al., 1992 y Musitu et al., 2010). A su
vez, Gold, 1989; Norris y Tindale citados en Pearson New
International Edition (2014) afirman: "una vez que los
padres/madres se han ido, el vinculo de hermanos/as puede
convertirse en nuestro vinculo primario" (p. 139).

Por otra parte, cabe destacar la importancia de establecer normas
y limites en el contexto familiar, ya que este es uno de los
factores de protecciéon mds significativos a la hora de reducir la
probabilidad de aparicién de comportamientos de riesgo, tanto
en la infancia como en la adolescencia. Por lo tanto, el papel de
las familias a este respecto es fundamental, ya que deben
centrarse en establecer normas claras, pertinentes y razonables.
Dentro de las posibilidades a la hora de establecer estas reglas,
podemos encontrar extremos, que van desde la autoridad
completa hasta la permisividad total. En el medio entre estas dos
polaridades encontramos un modelo mdas horizontal 'y
democratico (Guia para las familias).
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Esta idea es apoyada por Minuchin (1974), afirmando que los
limites son reglas que regulan y definen el flujo de informacién
y energia que tiene que entrar en el sistema familiar para
mantener un equilibrio armonioso. La claridad de los limites es
un pardmetro para evaluar la funcionalidad de la familia.

Finalmente, como afirma Mufioz (2005), citado por Sallés y Ger,
"los nifios y jovenes de nuestra sociedad no solo estdn
influenciados por el contexto familiar, sino que, a medida que
crecen, estdn cada vez mds influenciados por otros contextos
como los iguales, la escuela, los medios de comunicacién, etc."

(p. 26).

Por lo tanto, los limites y las normas son de cardcter esencial
porque:

e Proporcionan a los nifios/as sentimientos de proteccion y
seguridad.

e Los nifios/as estdn creando sus propias referencias vy
adquiriendo una serie de pautas de lo que es vdlido y lo que
no, que les ayudardn a dar forma a su propia escala de
valores.

e Contribuyen a una convivencia mds organizada, fomentando
el respeto por los/as demds y por uno/a mismo/a.

e Preparan a los nifios/as para la vida, ya que la sociedad se
rige por una serie de restricciones y obligaciones que deben
aprender a cumplir para funcionar adecuadamente.

e Establecer limites al comportamiento de los nifios/as es una
forma de ensenarles a desarrollar gradualmente la tolerancia
a la frustracién, es decir, la capacidad de manejar
situaciones que no resultan como les hubiera gustado.
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Siempre que la familia quiera fomentar el cumplimiento de las
normas establecidas dentro de la familia, debemos comenzar con
normas realistas, claras, coherentes, coherentes, fundamentales,
importantes y accesorias.

Ademads, el establecimiento de normas implica un proceso que
sigue una serie de pasos:

e Mantener la gestion emocional: los padres y madres deben
estar en un estado de calma al establecer una regla.

e Valorar el nivel de edad y madurez de los nifos/as: esta
educacién sobre normas tendrd ciertas caracteristicas
dependiendo de su edad. En los primeros afios, serd de vital
importancia establecer normas claras y concisas, ya que,
cuanto mds claras sean las normas, mayor serd la seguridad
que tendrd el nifio/a en su comportamiento y relacién con el
entorno en que vive. Sin embargo, cuando son adolescentes,
puede surgir una confrontacién con respecto a las normas y,
por ello, es de vital importancia argumentar las razones y
encontrar la necesidad que surge de la norma. Es en la
adolescencia, la negociacion de normas accesorias se vuelve
importante, ya que por un lado, permiten lograr un grado
aconsejable de cumplimiento y, por otro lado, enseila a
los/as adolescentes a tomar decisiones y a considerar los
puntos positivos y negativos de cada decisién que toman.

e Reflexionar sobre las reglas: cuando los padres/madres
evalien la necesidad de una regla, se debe hacer hincapié en
que esta debe ser acordada, es decir, los padres/madres
deben discutir conjuntamente el comportamiento a
implementar.

50



Segun Chavez y Friedemann (2001), citados por el mismo autor,
la familia es el contexto mds importante del desarrollo humano y
las  alteraciones en su funcionamiento favorecen la
desintegracién del grupo familiar. Asimismo, la funcionalidad
familiar depende de la estrecha relacion entre los miembros y la
modificacién de cualquiera de ellos provocaria una modificacién
en los demds y en toda la familia, en su conjunto; por esta razon,
al analizar su funcionamiento, es necesario verlo desde una
perspectiva sistémica, ya que, como afirma Ares (1990), la
familia es un grupo o sistema compuesto por subsistemas que
serfan sus miembros y, al mismo tiempo, integrados en un
sistema mds amplio que es la sociedad (p. 8).

Segtn Gonzdlez Quirarte (2016):

la funcionalidad familiar es considerada por los
investigadores como uno de los indicadores que nos
permiten conocer el bienestar y la salud de la familia como
grupo, es decir, que la familia es capaz de satisfacer las
necesidades materiales y espirituales basicas de sus
miembros, actuando como un sistema de apoyo (p. 8).

Esta funcionalidad, segin Friedermann, es el resultado de
evaluar cuatro procesos esenciales, que describen la familia en
una perspectiva sistémica. Este sistema familiar y sus
subsistemas interactian con el suprasistema del ambiente, por lo
tanto, los procesos son susceptibles de ser afectados. Estos
procesos tienen lugar a nivel interpersonal, intrapersonal y
familiar. Todos son de suma importancia, ya que la salud de la
familia ocurre cuando hay coherencia y equilibrio entre los
cuatro procesos:
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Coherencia: se refiere a las relaciones armoniosas entre los
miembros de la familia, que, a su vez, proporcionan un sentido
de unidad y pertenencia familiar a través de la internalizacion del
amor, el respeto y la preocupacion por los demds, compartiendo
un conjunto de valores y creencias que les permiten crear lazos
emocionales para la supervivencia del sistema.
Individualizaciéon: se refiere a la estructura de identidad
personal, desarrollada a través de la comunicacién con otros
sistemas. Es en este proceso interactivo, que implica el
desempeiio de diversas funciones y responsabilidades, donde los
talentos, las iniciativas y el conocimiento se fortalecen y
conducen a una mayor comprension de uno/a mismo/a y de los/as
demds. Esto, a su vez, trae consigo nuevas perspectivas y
propésitos en la vida mediante la expansién del horizonte de la
persona.

Mantenimiento del sistema: este proceso abarca la mayoria de
las estrategias relacionadas con la tradicién, la flexibilidad y la
propia estructura familiar que proporcionan una sensacién de
estabilidad y control. Este proceso involucra roles, rituales,
patrones de comunicacion, valores, normas, toma de decisiones,
patrones de cuidado, gestion financiera y pensamiento sobre el
futuro, entre otros.

Cambio de sistema: esto incluye la incorporacién de nuevos
conocimientos para asumir diferentes comportamientos ante
presiones internas personales, familiares o ambientales. Requiere
una apertura a la nueva informaciéon que modifique la estructura
de valores antes de las prioridades de la vida presente y futura,
como la capacidad de tomar decisiones conscientes, fortalece el
control y el crecimiento familiar o personal apoyado por un
sentimiento de autonomia y seguridad.
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FAMILIA

Concepto dindmico: cambia
con el tiempo a medida que
progresan la sociedad y el
ciclo de vida de cada persona.

Transmision de creencias,
actitudes, valores y
normas sociales.

Grupo o sistema compuesto
por sus miembros

integrados en un sistema

mads amplio: la sociedad.

Necesidad de relaciones: ensefia a .
Necesidad de tener: cubre aspectos

materiales, tales como aspectos
econdémicos o educativos.

socializar, comunicar, amar y
sentirse amado/a.

—

Funciones de la familia basadas en las necesidades basicas:

Ry

Necesidad de ser: proporciona
autonomia y auto-identidad.

Parametros para evaluar que una familia funciona:

e Tener en cuenta todas las necesidades mencionadas anteriormente.
e Establecer reglas y Iimites realistas, claros, conscientes,
coherentes y fundamentales. Estos proporcionan en los nifios/as:

o Sentimientos de proteccién y seguridad.

o Adquisicion de referencias propias y pautas de lo que es
valido o no (formacién de valores).

o Convivencia organizada.
Promocion del respeto a uno/a mismo/a y a los demds.
Preparacion para la vida y la sociedad.
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GRUPO DE
IGUALES

Merton (1980), citado por Vivas et al. (2009), define al grupo
como "un numero de personas que interactdan entre si, segin
esquemas establecidos" (p. 36), siendo clave para este autor la
interaccién entre las personas que componen el grupo y los
esquemas establecidos que estas personas comparten, como
resultado de esta interaccion. Asimismo, Rodriguez San Julidn,
et al. (2002) afirman que una caracteristica fundamental del
grupo son las relaciones interpersonales y que, desde el
imaginario social, el grupo por excelencia seria el grupo de
iguales.

El concepto de grupo ocupa un lugar importante en la vida de las
personas y es indispensable en la vida cotidiana. Tanto es asi
que la forma en que nos formamos como individuos estd
determinada por los grupos de los que somos parte e incluso por
aquellos a los que ciertamente no pertenecemos.
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De manera mas detallada, Brea (2014) se refiere a la identidad como
"la nocién que una persona tiene de si misma. Se refiere a la
definicion del yo. Es la imagen que los individuos construyen de si
mismos en sus relaciones con otros individuos, a través de un
proceso de internalizacién" (p. 17). Por tanto, esta adquisicién de un
sentido de identidad personal es uno de los aspectos esenciales de la
autodefinicion.

En este sentido, el antropdlogo Marc auge (1994), citado por el
mismo autor, afirma que no hay identidad sin la presencia de
otros/as (p. 18). Esto significa que la identidad individual se
construye a través de las relaciones con los/as demds y el
intercambio de una serie de significados y experiencias, por lo que la
identidad de grupo se construye sobre la base de las interrelaciones
de grupo. Esta identidad social es definida por Tajfel (1978) como
"aquellos aspectos de la autoimagen de un individuo, que derivan del
conocimiento de su pertenencia a un grupo social o grupos, junto
con el significado evaluacional y emocional asociado con esta
pertenencia" (p. 443). A su vez, esta valoracion contribuye al hecho
de que, en la medida en que las personas sienten que pertenecen a un
grupo, hay una mayor percepcion de similitud entre la persona y su
grupo, y diferencias con otros (Turner, 1990 citado por Brea, 2014).

Dentro de la identidad de un grupo, hay un aspecto fundamental: la
conciencia de sus miembros de pertenecer al grupo. En este sentido,
la pertenencia subjetiva de una persona a un grupo implica que toma
ese grupo como referencia para su propia identidad o ciclo vital.
Para que este sentido de pertenencia sea posible, debe haber un
proceso de socializacién. De este modo, el sentido de pertenencia
mejora la socializacién y la cohesién de los grupos y, al mismo
tiempo, ambos fortalecen el sentido de pertenencia.



Mais detalladamente, dentro del grupo de iguales, destaca la idea
de que, aunque las personas necesitan ser capaces de
diferenciarse de los/as demds, pertenecer al grupo basado en la
similitud también es vital, ya que desde esta similitud también
pueden diferenciarse de todo lo que no es el grupo en si, es
decir, del resto de la comunidad. Esto, a su vez, proporciona un
espacio de referencia y pertenencia que permite a la persona
definirse a ella misma. Por lo tanto, los grupos de iguales son un
contexto fundamental para construir conocimiento sobre uno/a
mismo/a y sobre las personas a nuestro alrededor. Asimismo,
Erikson (1968) citado por Torres Jiménez (2015) afirma que:
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Maiés especificamente, dentro del grupo de iguales, es
importante comprender la naturaleza intrinsecamente
psicosocial y transaccional del desarrollo de la identidad,
como Erikson ya ha destacado. La identidad se sitia en la
encrucijada de los procesos individuales y sociales: por un
lado, aporta individualidad (experimentarse como persona
Unica) y, por otro, un sentido de pertenencia, vinculado al
contexto social y reconocido por el sujeto. La formacion
de la identidad implica una interaccion continua entre la
persona y el contexto (Schwartz, Zamboanga, Luyckx,
Meca, & Ritchie, 2013), y el ajuste de este proceso de
formacion puede tener efectos sobre el desarrollo
saludable y el bienestar psicolégico de los sujetos
(Schwartz, Hardy, Zamboanga, Meca, Waterman,
Picariello et al. (2015). (pp. 90-91).



Es por ello que los ejercicios basados en la formacion grupal,
seglin Alfageme Gonzdlez (2003), son de vital importancia en la
formacién de la identidad grupal, dado que:

Estos son ejercicios bdsicos que se utilizan
indirectamente para una variedad de propdsitos tales
como: ayudar a los estudiantes a conocerse, demostrar a
estos que cada persona es un miembro de valor unico del
equipo, la construccién de confianza entre compaiieros,
demostrar los beneficios de la interaccién cooperativa,
fomentar la identidad de grupo, producir una atmdsfera de
empatia, etc. (p. 103).

Una vez definida la importancia del grupo en la formacion de la
propia identidad y en los procesos de socializacion, siendo el
grupo de iguales uno de los principales agentes de socializacién
y en las relaciones de grupo de los jovenes, cabe destacar
algunos de los tipos de grupos mdas destacados y conocidos. Esta
diferenciacién es resaltada por Vivas et al. (2009), quienes
afirman que:

Hay tantos tipos de grupos como grupos en la vida
cotidiana. Asi, podemos determinar los grupos por su
tamafio, por su composicién, por sus funciones e incluso
por su origen. Asi, podriamos decir que hay grupos
grandes y pequefios, primarios y secundarios. Grupos
heterogéneos u homogéneos, ya sea por su diversidad o
por las caracteristicas de sus miembros. También
podriamos decir que hay grupos que son utiles o
terapéuticos, para entrenamientos o para propositos
académicos (p.22).



Por lo tanto, dentro de la diversidad existente de tipologias,
algunas de las mds prominentes son los grupos de referencia o
pertenencia, los grupos primarios y secundarios, y los que son
funcionales y estructurales.

Con respecto a los grupos de referencia y de pertenencia,
Amorin (2012) los define como:

dispositivos sociales en la medida en que "disponen" los
soportes sobre los que se vivird la situacién y la
experiencia subjetiva de hechos y acontecimientos. Se les
llama grupos de referencia porque, entre otros aspectos,
dan al sujeto una imagen de él y de la realidad, y de
pertenencia porque el sujeto estd inmerso, insertado o
participando en esa dindmica de grupo, y se ha generado
un efecto de afiliacién (p. 78).

A su vez, Merton define los grupos de referencia como un grupo
utilizado por el individuo u otro grupo para la comparacion.
Los/as socidlogos/as se refieren a cualquier grupo que los
individuos o grupos utilizan como un estdndar para la evaluaciéon
de si mismos y su propio comportamiento dentro de los grupos
de los que forman parte, es decir, dentro de los grupos de
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pertenencia.



El grupo de referencia es el grupo a través del cual una persona
interioriza reglas o valores, pero al cual no sélo no pertenece,
sino que no es reconocido como parte de €l por sus miembros.
Estos grupos se utilizan para evaluar y determinar la naturaleza
de ciertas caracteristicas individuales o grupales, y de otros
atributos sociolégicos. Es el grupo al que la persona aspira a
pertenecer, convirtiéndose en un pardmetro a partir del cual la
persona interioriza su forma de actuar, ordena sus experiencias,
percepciones, ideas y conocimientos sobre si misma. Es de vital
importancia para la determinacién de nuestra propia identidad,
actitudes y relaciones sociales y sirve como base de referencia
para las comparaciones y contrastes, en la evaluaciéon de la
apariencia y el rendimiento; estos grupos establecen las pautas y
contrastes necesarios para la comparacién y evaluaciéon del
grupo y las caracteristicas personales de quienes lo componen.
Por lo tanto, los grupos de referencia tienen dos funciones
fundamentales: actian como modelos de comparacién y como
fuentes de normas.

Por otro lado, los grupos de pertenencia se refieren al grupo al
que pertenece un individuo. En este tipo de grupo, la persona
forma parte del grupo y, a su vez, es reconocida como miembro
del grupo. Asi, las normas y reglas establecidas por este grupo
son aceptadas y cumplidas por todos sus miembros. En estos
grupos, la persona estd involucrada por haber nacido en uno de
ellos, como es el caso de la familia, o por una decisién personal,
como la eleccién de pertenecer a un determinado grupo de
compaferos/as, siendo llamada "pertenencia" porque la persona
es parte de ellos. Una de las caracteristicas de este tipo de grupo
es que los miembros del grupo presionan a sus miembros para
que adopten los mismos valores, creencias y actitudes.



Cabe sefialar que, a veces, el grupo de referencia coincide con el
grupo al que pertenece el individuo. En resumen, los grupos de
pertenencia:

e Son el grupo al que pertenecemos.

e No es necesaria la identificacion.

e No explican necesariamente las acciones sociales de los
individuos.

e Coinciden en el espacio y tiempo con todos los individuos.

e Socializacion normal.

Considerando que los grupos de referencia:

e Son los grupos a los que nos gustaria pertenecer.

e Hay una identificacion total con el grupo.

e Explican las acciones sociales de los individuos.

e No es necesario que coincidan en el espacio o el tiempo.
e Socializacién anticipada.

Mas alla de una elaborada distincion, basada en el sentido de
pertenencia o de referencia, podemos diferenciar entre grupos
primarios y secundarios. Dentro de los grupos primarios hay
relaciones afectivas intensas, cercanas, compuestas por pocos
miembros que tienen una serie de objetivos en comun y con un
alto grado de cohesién interna e intimidad entre sus miembros,
mantiendo relaciones afectivas con una gran dependencia mutua.
En este sentido, aludimos al grupo de iguales o grupo de pares,
la familia, la pareja, etc. (Coley, 1909 citado por Rodriguez San
Julidn, et al., 2002). Asimismo, estos autores afirman que:



muchos autores han discutido el importante trabajo de
los grupos primarios como agentes de socializacién, en
la modulacién de las identidades sociales, valores y
actitudes de los individuos, a pesar de la tarea
socializadora cada vez mds notoria de los grupos
secundarios y en cualquier caso "grupos de referencia",
mdés alld del contexto directo en el que se desarrolla la
afectividad de las personas (p. 8).

En los grupos secundarios, las relaciones interpersonales se
basan en criterios institucionales que suelen ser independientes
de los individuos. En este tipo de grupo, la importancia radica en
la posicién de las personas y no tanto en las propias personas.
Esto tomaria la forma de instituciones (juridicas, econdémicas,
politicas, etc.) en un sector particular de la realidad
(administraciéon, mercado, deporte, investigaciéon cientifica,
etc.).

En la misma linea, otros autores como Macionis y Plummer
segin Gallego (2011) definen al "grupo primario" como:

un pequefio grupo social cuyos miembros comparten
relaciones personales y duraderas, unidas por relaciones
primarias; generalmente, los individuos que pertenecen
al mismo grupo primario pasan mucho de su tiempo
juntos, comprometidos en un amplio conjunto de
actividades comunes y sienten que se conocen bastante
bien [...] A diferencia del grupo primario, el grupo
secundario es un gran, grupo social impersonal cuyos
miembros persiguen un interés o actividad especificos

(p. 115).



Finalmente, Martin-Baré (1991), citado por Vivas et al. (2009)
propone una tipologia que se inclina hacia un aspecto
psicosocial, ya que interpreta al grupo en relacién con la
estructura social donde se encuentra y que, en cierto modo, lo
determina y en el que todo esto termina reflejandose en el grupo;
Martin-Baré analiza el grupo en términos de las estructuras
sociales con las que comparte, sin describir el grupo desde lo
que sucede dentro de él, suponiendo que los grupos estdn
formados por personas y que en ellos se establecen una serie de
reglas y funciones, requieren estructuras y organizacion; que
toman decisiones, etc.; los grupos se relacionan con otros grupos
y establecen relaciones de poder, que requieren estructuras y
organizacion; que toman decisiones, etc. Por lo tanto, hay que
considerar factores como el poder del grupo, su identidad y su
trabajo.

De esta manera, el autor analiza los grupos dentro de las
variables que se refieren a la identidad del grupo, el poder del
grupo y la actividad del grupo, y divide los grupos en:

e Primario: la misma definicién anterior, pero con un ligero
matiz, ya que el grupo no puede entenderse fuera de su
contexto social mds amplio: "La naturaleza del grupo
primario consiste en concretar y ser el portador de los
determinismos de las macroestructuras sociales". (Vivas et
al., 2009, p.25).

e Funcional: depende de los roles o posiciones que las
personas ocupan dentro de un sistema social.

e Estructural: se refiere a la division mads bdsica entre los
miembros de una sociedad, segin los intereses objetivos que
se derivan de la propiedad de los medios de produccion.



El grupo de iguales estaria ubicado dentro del grupo primario,
definido como:

Es bien conocida la enorme importancia atribuida a
este tipo de grupos para el desarrollo y crecimiento de
la persona, tanto desde el punto de vista de su
contribucion a la estabilidad psicoldgica y emocional,
y al impacto en la adquisiciéon y consolidacién de
roles; en resumen, a la ubicacién social de un sujeto
en un contexto (Rodriguez San Julidn et al. 2002,

p.9).

Habiendo localizado el grupo de iguales dentro de los diferentes
grupos y teorias, es importante destacar algunos de los valores
centrales dentro de los grupos de iguales compuestos por
jovenes. Cabe senalar que, segun el tipo de relacién y el
contexto en que se produzcan, los contenidos y las expectativas
de las propias relaciones serdn diferentes.

Como afirman estos mismos autores, hay diferencias entre esos
valores que dependen de si nos estamos refiriendo a amigos/as o
conocidos/as, como "colegas", socios/as, etc. Son los amigos/as
quienes crean un clima basado en la confianza y la sinceridad
para hablar de diversos problemas o preocupaciones personales,
y entre los que hay un valor fundamental: la fidelidad. Cuando
las relaciones son de naturaleza diferente, como las relaciones
caracterizadas por fines de semana, prevalecen otros valores,
que perseguirdn una serie de objetivos mds concretos e
inmediatos, como la diversion, alejdndose de las expectativas de
tener una comunicacién mds personal. Asi, el grado en que cada
uno de los valores que definen el tipo de relacién se ponga en
préactica dependeré de cada caso individual y de cada persona.



En este sentido, cabe destacar que otro de los elementos que
afectardn la adquisiciéon de valores serd si las relaciones tienen
lugar de forma aislada (de uno a uno) o dentro de un grupo, ya
que la amistad se basa en una serie de valores que alcanzan su
maximo grado de expresiéon en el contacto individual. Asi, la
confianza, la sinceridad, el respeto, la fidelidad, el afecto o el
carifio se producen a un nivel més individualizado, ya que estos
valores pueden estar mds condicionados por las caracteristicas
del/la beneficiario/a de estos valores, y hay casos en los que
dentro de un grupo también hay espacio para varias personas que
cumplen con la definicion de un/a verdadero/a amigo/a. Sin
embargo, es en las relaciones de grupo donde se generan toda
una serie de elementos, como el sentido de pertenencia, refugio,
identidad, etc., que en su manifestacion externa se articulan en
torno a la expectativa principal del propio grupo, diversion, y
cuando los/as jovenes salen en grupo, sus problemas vy
confidencias pasan a un segundo plano.

Del mismo modo, las expectativas de un grupo cambian segun el
contexto que las origina y define, ya que las relaciones entre
alumnos/as de una misma clase, que no han elegido ese grupo y
cuyo nexo de unién es un territorio que el/la joven no siente
como propio, no son lo mismo que las relaciones entre un grupo
de "colegas" que salen de fiesta con expectativas de reunién y
diversion. En conclusion, los valores seran diferentes
dependiendo del tipo de relacion que determine las
caracteristicas de los grupos en los que se encuentran los/as
jovenes, siendo diferentes dependiendo de si son amistades o
relaciones con conocidos, compaiieros/as o colegas.



Maids concretamente, los/as jovenes construyen y establecen sus
amistades sobre la base de una serie de valores y elementos
fundamentales, como son los siguientes:

Confianza: los/as amigos/as son la figura en la que existe la
confianza suficiente para poder hablar de lo que se necesita, para
hablar de todo tipo de problemas, para pedir u ofrecer ayuda o
consejo. Esta confianza se genera gracias a la expectativa de
poder contarle al/a amigo/a cualquier tipo de cosa dada la
certeza personal de que no traicionard los principios en los que
se basa la relacion, es decir, no s6lo se espera que el/a amigo/a
pueda contar todo tipo de problemas e inquietudes sabiendo que
nos ayudard y actuard por nuestro bien, sino que se espera que
el/a amigo/a te ayude y se preocupe por ti, de lo contrario esta
confianza disminuye y dejard de ser considerado amigo/a,
mindndose asi la confianza. Por lo tanto, para establecer un nivel
de confianza entre dos personas que contribuya a una relacién de
amistad entre ellas, deben combinarse dos elementos esenciales:
el tiempo y el contacto.

El paso del tiempo traerd las condiciones necesarias que dardn
lugar a la amistad y esto sentard sus bases, teniendo en cuenta el
hecho de que algunas personas se conectan antes que otras, y
que se dan altas dosis de confianza mucho més rdpido de lo que
seria el caso en relacién con otra persona. Como afirman estos
mismos autores: "si la amistad representa valores eternos, sélo el
paso del tiempo podrd demostrar la realidad de estos valores, y
s6lo la continuidad y durabilidad de estos valores nos
convencerd de que estamos en presencia de una verdadera
amistad" (Rodriguez San Julidn et al. 2002, p. 35).



Este tiempo debe combinarse con otro factor: contacto. Es la
combinacion de estos dos factores lo que hace, por un lado, que
dos personas estrechen sus lazos afectivos y, por otro, que los
conserven y refuercen. La idea de amistad, asumida como fuente
de valores buenos y eternos, estaria por encima de posibles
contratiempos como las distancias temporales o la pérdida de
contacto. Sin embargo, son muchos los pilares que sustentan la
amistad y que pueden verse afectados por la pérdida de contacto,
debilitindose con ellos, paulatinamente, el grado de confianza
entre dos personas, asumiendo que, al final, "este doble
planteamiento les lleva a aceptar una idea que adquiere su
sentido en la conjuncién de ambas: la amistad, como valor ideal
y eterno, existe y perdura, pero se debilita, si no se cuida" (p.
37).

Por dltimo, cabe senalar que, en dltima instancia, la confianza
también requiere factores mds cercanos a las caracteristicas
personales de cada uno/a y a lo que cada uno/a de ellos/as puede
aportar a la persona que le otorga esa confianza. Por esta razdn,
entre un grupo de iguales habrd muchos y diversos grados de
confianza, sabiendo en todo momento lo que pueden y deben
decir a cada uno/a de sus amigos/a y viceversa, siendo muy raros
los/as verdaderos/as amigos/as.

Otro de los valores en los que se basa la palabra amistad es la
sinceridad. Esto dependerd directamente de la confianza y se
constituird como un reflejo de ésta, ya que, si muestras
sinceridad a una persona, significa que confias en ella. La
sinceridad, por tanto, se corresponde con la confianza que
depositas en la otra persona y es un valor que permite a los
amigos/as conocerse y compartir una serie de vivencias y
experiencias cotidianas en las cuales se basa la amistad.



Aqui hay una serie de matices, ya que el hecho de que exista
confianza entre dos amigos/as no implica, en todos los casos, que
se ponga en prictica o que se lleve a cabo de la misma manera
con todos los amigos/as. Con un amigo/a, siempre considerards la
posibilidad de ser sincero/a, aunque no lo seas, pero con alguien
con quien no compartes esa amistad, no lo consideras. A su vez,
esta sinceridad dependera del grado de amistad con la persona, ya
que hay amigos/as con los que hablas de diferentes aspectos. Aqui
es donde entra en juego la puesta en practica de este valor, junto
con un elemento que actia como contrapeso: la intimidad, ya que
con los amigos/as es necesario ser sincero/a, pero esto no implica
renunciar a las dosis de intimidad que cada persona necesita, con
respecto a cada uno/a de sus amigos/as. En definitiva:

la sinceridad serd un valor deseable e ideal en la medida
en que es reflejo de otros valores fundamentales para
que exista una relaciéon amistosa (confianza y fidelidad,
principalmente), pero estd debidamente enmarcada por
los limites que marca la intimidad personal (p. 43).

Ademads, todos parecen coincidir en el hecho de que "hay ciertos
ambitos (los que cada uno/a considere) que corresponden a un
plano puramente personal y que tratar de preservar esta dimension
personal no implica renunciar a la confianza en la que se basa la

amistad" (p. 43).



El tercer pilar de las relaciones de amistad es la fidelidad. Este
valor es también un reflejo y una demostracion préactica de la
existencia de una relaciéon de confianza, base sobre la que se
establecen las amistades. Esta fidelidad se interpreta como una
actitud de lealtad con todo lo que ello puede implicar: lealtad a
la confianza depositada, al respeto debido, a la sinceridad dada y
ante los buenos momentos, como la diversién, y los malos
momentos, es decir, ante los diversos problemas y dificultades.
Por lo tanto, cualquier ausencia de una u otra puede identificarse
como una falta de lealtad hacia el amigo/a o dentro de las
relaciones de grupo.

Otros valores a tener en cuenta son el respeto y el afecto.
Cuando hablamos de respeto en los grupos de iguales, nos
referimos a que en este tipo de relaciones horizontales, de igual
a igual, se permitirdn una serie de aspectos comunes, como
bromas, vocabulario diferente, etc., que en otro tipo de
relaciones se considerarian una falta de respeto. De esta forma,
cabe destacar que:

El discurso dominante sobre la amistad interpersonal y
de grupo descansa en la conviccién de que, en sentido
estricto, una relacion de este tipo debe basarse en una
relacién "bidireccional”, en la que se da pero también
se recibe, en forma de un acuerdo mutuo implicito. De
ahi que los valores dificiles de intercambiar, como los
estrictamente afectivos, tiendan a analizarse mas como
una consecuencia légica del desarrollo de esta relacion
(que, por otra parte, contribuird a mejorarla), que
como un catalizador de la misma. (p. 50).



Por ultimo, cabe destacar tres aspectos, independientemente de
que los anteriores se cumplan en mayor o menor medida, como
constituyentes de una buena relacion amistosa: reciprocidad,
equilibrio y demostracion.

Todos estos elementos, en funciéon de su existencia y grado de
aplicacion, determinan las caracteristicas esenciales de las
relaciones entre las personas y, en concreto, entre el grupo de
iguales. Estos contenidos y la forma en que se aplican todos
estos valores sirven a los/as jovenes para establecer los
pardmetros de lo que se considera una verdadera amistad,
constituyéndose, en términos generales, por "ser mutua,
equilibrada, demostrada, basada en la confianza, la sinceridad y
la lealtad, surgida del "roce" o contacto y consoliddndose en el
tiempo" (p. 54).




Concepto:
e El grupo por excelencia del imaginario
social es el grupo de iguales.
e Uno de los principales agentes de

socializacién.

Qué aporta el grupo de iguales:
e Desarrollo de una identidad propia, grupal y social.
¢ Conocimiento de uno/a mismo/a y de las personas que te rodean.
o Sentido de pertenencia y referencia.
e Favorece la socializacién y la cohesion del grupo.

reciprocidad,
respeto: basado en equilibrio y
relaciones horizontales demostracion
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GESTION DE
RECURSOS

1. Educacion financiera.

Coémo empezar a ahorrar e invertir en tu futuro.

Por desgracia, las finanzas personales no son una asignatura
obligatoria en la mayoria de los institutos o universidades. Esta
falta de educacién financiera basica hace que muchos adultos/as
jovenes no sepan cémo administrar su dinero, solicitar créditos y
no endeudarse. Los estados estin empezando a poner remedio a
esta carencia: en 2020, 21 estados exigian a los/as estudiantes de
secundaria un curso de finanzas personales, y 25 les exigian una
clase de economia.

Eso deberia ayudar, al menos, a un segmento de la préxima
generacion, pero para todos los que ya han pasado el instituto,
echemos un vistazo a 8 de las cosas mds importantes que hay
que entender sobre el dinero. Estos consejos financieros estdn
disefiados para ayudarte a vivir tu mejor vida financiera y
aprovechar el hecho de que, cuanto mds joven eres, mds tiempo
tienen tus ahorros e inversiones para crecer.
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PUNTOS CLAVE

e Una clase titulada "Finanzas para J6évenes Adultos/as" por
desgracia no suele ser parte de un plan de estudios de la
escuela secundaria.

e Dedicar tiempo a aprender algunas reglas financieras
fundamentales puede ayudarte a construir un futuro
financiero saludable.

e Aprender a preparar la declaraciéon de la renta puede
ahorrarte dinero.

e Crea un fondo de emergencia y abdnalo todos los meses,
aunque sea una pequefia cantidad.

e Ahorrar para la jubilacién es una parte integral de cualquier
plan financiero, y empezar joven te da mds tiempo para
hacer crecer tus ahorros.

2. Aprender el autocontrol

Si tienes suerte, tus padres/madres te ensefiaron esta habilidad
cuando eras nifio/a. Si no, ten en cuenta que, cuanto antes
aprendas el fino arte de retrasar la gratificacion, antes podras
mantener tus finanzas personales en orden de forma féacil.
Aunque puedes comprar sin esfuerzo un articulo a crédito
cuando lo desees, es mejor esperar hasta que hayas ahorrado el
dinero para la compra. {De verdad quieres pagar intereses por un
par de vaqueros o una caja de cereales? Una tarjeta de débito es
igual de préctica y saca el dinero de tu cuenta corriente, en lugar
de acumular intereses.

Si tienes el hdbito de poner todas tus compras en tarjetas de

crédito (a pesar de no poder pagar la factura en su totalidad al
final del mes), es posible que todavia sigas pagando por esos
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articulos en 10 afos.



Las tarjetas de crédito son comodas y pagarlas a tiempo te ayuda
a construir una buena calificacion crediticia. Y algunas ofrecen
atractivas recompensas. Pero -salvo en raras ocasiones-
asegurate de pagar siempre el saldo total cuando llegue la
factura. Ademds, no lleves mds tarjetas de las que puedas
controlar. Este consejo financiero es crucial para crear un
historial crediticio saludable.

3. Controlar tu futuro financiero

Si no aprendes a administrar tu propio dinero, otras personas
encontrardin maneras de (mal)administrarlo por ti. Algunas de
estas personas pueden ser malintencionadas, como los
planificadores/as financieros/as sin escripulos, basados en
comisiones. Otras pueden ser bien intencionadas, pero pueden
no saber lo que estdn haciendo, como la abuela Betty, que
realmente quiere que td seas duefio/a de tu propia casa, a pesar
de que sélo puedas permitirtela asumiendo una arriesgada
hipoteca de tipo variable.

En lugar de depender de otros/as para obtener asesoramiento,
hazte cargo y lee algunos libros bdsicos sobre finanzas
personales. Una vez que tengas los conocimientos necesarios, no
dejes que nadie te pille desprevenido, ya sea tu pareja, que te va
desviando poco a poco de tu cuenta bancaria, o tus amigos/as,
que quieren que salgas a gastar mucho dinero con ellos/as todos
los fines de semana.

4. Saber a dénde va tu dinero
Cuando hayas repasado algunos libros de finanzas personales, te
dards cuenta de lo importante que es asegurarte de que tus gastos
no superan a tus ingresos. La mejor manera de hacerlo es
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presupuestando.



Una vez que veas como el coste de tu café matutino se acumula a
lo largo de un mes, te dards cuenta de que hacer pequeilos
cambios manejables en tus gastos diarios puede tener un impacto
tan grande en tu situacion financiera como conseguir un aumento
de sueldo.

Ademds, mantener tus gastos mensuales recurrentes lo mds bajo
posible puede ahorrarte un dinero significativo con el tiempo.
Incluso si ahora puedes pagar un apartamento lleno de
comodidades, elegir algo mds sencillo podria permitirte comprar
un piso o una casa antes de lo que lo harias de otro modo.

5. Iniciar un Fondo de Emergencia
Uno de los mantras mds repetidos de las finanzas personales es
"pdgate a ti mismo primero". No importa lo mucho que debas en
préstamos estudiantiles o deudas de tarjetas de crédito, y no
importa lo bajo que pueda parecer tu salario, es aconsejable
encontrar alguna cantidad -cualquier cantidad- de dinero en tu
presupuesto para ahorrar en un fondo de emergencia cada mes.

Tener dinero ahorrado para emergencias puede evitarte problemas
financieros y ayudarte a dormir mejor por la noche. Ademads, si
adquieres el hédbito de ahorrar dinero y tratarlo como un gasto
mensual no negociable, muy pronto tendrds ahorrado algo mds que
dinero para emergencias: Tendrds dinero para la jubilacion, para las
vacaciones o incluso para el pago inicial de una casa.
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Es facil depositar tu fondo en una cuenta de ahorro estdndar, pero
casi no devenga intereses. Pon tu fondo en una cuenta de ahorro en
linea de alto interés, en un certificado de depdsito (CD) a corto
plazo o en una cuenta del mercado monetario. De lo contrario, la
inflacion erosionard el valor de tus ahorros. Aseguirate de que las
normas de tu vehiculo de ahorro te permiten disponer rapidamente
de tu dinero en caso de emergencia.

6. Comienza a ahorrar para la jubilacién

Asi como tus padres/madres te enviaron hédbilmente al jardin de
infancia con grandes esperanzas de prepararte para el éxito en un
mundo que parecia estar a eones de distancia, necesitas planificar tu
jubilacién con mucha antelacion. Debido a la forma en que funciona
el interés compuesto, cuanto antes comiences a ahorrar, menos
tendrds que invertir después para terminar con la cantidad que
necesitas para jubilarte.

(Por qué empezar a ahorrar para tu jubilacion a los 20? Aqui hay un
ejemplo de Investopedia: comienzas a invertir en el mercado a 100€
al mes, promediando un retorno positivo de un 1% al mes o 12% al
ano, compuesto mensualmente durante 40 afos. Tu amigo/a, que
tiene tu misma edad, no comienza a invertir hasta 30 afios después e
invierte 1,000€ al mes durante 10 afios, también promediando 1% al
mes o 12% al afio, compuesto mensualmente. Después de 10 afios,
tu amigo/a habrd ahorrado alrededor de 230,000€. Tu cuenta de
jubilacion tendra un poco més de 1.17 millones de euros.

Los planes de jubilacion patrocinados por la empresa son una
opcion especialmente buena, porque puedes aportar dinero antes de
impuestos y las empresas suelen igualar parte de tu aportacion, que
es como recibir dinero gratis.
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Los limites de las aportaciones suelen ser
més elevados para los planes 401(k) que
para las cuentas individuales de jubilacion
(IRA), pero cualquier plan patrocinado por
la empresa que tengas la suerte de que te

ofrezcan es un paso mds hacia la salud
financiera.

Si no tienes acceso a un plan de empresa, no desesperes. Los/as
trabajadores/as por cuenta propia tienen diversas opciones para
establecer planes de jubilacion. Otros/as pueden abrir sus propias
cuentas individuales, lo que permite retirar una cantidad fija de
dinero cada mes de su cuenta de ahorros y aportarla directamente a
su cuenta individual. Aunque sélo sea una pequefia suma, con el
tiempo sumara algo util.

7. Obtén un control de los impuestos
Es importante entender cémo funcionan los impuestos sobre la
renta incluso antes de cobrar el primer sueldo. Cuando una
empresa te ofrece un sueldo inicial, tienes que saber calcular si ese
sueldo serd suficiente después de pagar impuestos para cumplir tus
obligaciones financieras y, con esperanza, tus objetivos.

Afortunadamente, hay muchas calculadoras en Internet que te
facilitan el trabajo de determinar tus propios impuestos sobre la
némina, como PaycheckCity.com. Estas calculadoras te mostrardn
tu salario bruto, cudnto se destina a impuestos y cudnto te quedard,
lo que también se conoce como salario "neto". Un salario anual de
35.000 ddlares en la ciudad de Nueva York, por ejemplo, te dejaria
unos 27.490 dolares después de impuestos federales sin
exenciones para la temporada de declaracién 2020-2021, unos

2.291 déblares al mes.



Luego debes considerar los impuestos estatales y, para la ciudad de
Nueva York, ademds los impuestos locales.

De la misma manera, si estds considerando dejar un trabajo por otro
en busca de un aumento salarial, necesitards entender cémo tu tasa
impositiva marginal afectard tu aumento. Un aumento salarial de
35,000€ al afio a 41,000€ al afo, por ejemplo, no te dard un extra
de 6,000€ por afio (500€ por mes), solo te dard un extra de 4,227€
(alrededor de 352€ por mes). La cantidad variard dependiendo de tu
estado de residencia y tu posible pago de impuestos, asi que ten eso
en cuenta si estds considerando mudarte.

Por dltimo, tomate tu tiempo para aprender a hacer tus propios
impuestos. A menos que tengas una situaciéon financiera
complicada, no es tan dificil de hacer, y no tendrds el gasto de
pagar a un profesional fiscal por el trabajo. Los programas
informdticos hacen que el trabajo sea mucho mas fécil de lo que era
cuando tus padres/madres estaban empezando y te aseguras que
puedas presentarlo por Internet.

8. Protege tu salud
Si pagar las primas mensuales del seguro médico te parece
imposible, ;qué hards si tienes que ir a urgencias, donde una sola
visita por una lesién menor (como un hueso roto) puede costar
miles de euros? Si no tienes seguro, puedes plantearte la opcion de
solicitarlo, estaras cubierto/a en caso de accidente.

Si trabajas por cuenta ajena, es posible que tu empresa te ofrezca
un seguro médico, incluidos planes de salud con franquicia elevada
que te permiten ahorrar en las primas y te den derecho a una
Cuenta de Ahorros Sanitarios (CAS). Si necesitas comprar un
seguro por tu cuenta, investiga los planes ofrecidos por el mercado
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de seguros de salud de la Ley de Cuidado de Salud Asequible (hay
planes federales o tu estado puede tener su propio plan). Mira las
cotizaciones de diferentes proveedores de seguros para encontrar las
tarifas mds bajas y ver si calificas para un subsidio basado en tus
ingresos. Si tienes problemas de salud, un plan mas caro podria ser
rentable para ti; investiga las opciones.

Si eres menor de 26 afios, tu mejor opcion puede ser permanecer en el
seguro de salud de tus padres/madres, si lo tienen, una opcién permitida
desde la aprobacion de 2010 de la Ley de Cuidado de Salud Asequible.
Si puedes pagarlo, ofréceles reembolsarles el costo adicional de
mantenerte en su plan.

También vale la pena tomar medidas diarias ahora para mantenerse
saludable, como comer frutas y verduras, mantener un peso saludable,
hacer ejercicio, no fumar, evitar el consumo excesivo de alcohol y
evitar conducir a la defensiva. Todos estos comportamientos pueden
ahorrarte facturas médicas en el futuro.

9. Protege tu patrimonio
Para asegurarte de que todo el dinero que tanto te ha costado ganar no
desaparezca, tendrds que tomar medidas para protegerlo. Aqui tienes
algunas medidas que debes tener en cuenta, aunque no puedas
permitirtelas todas ahora mismo.

Si alquilas, contrata un seguro de inquilino para proteger el contenido
de tu vivienda de sucesos como robos o incendios. Lee atentamente la
poliza para saber qué cubre y qué no.

El seguro de incapacidad laboral protege tu mayor activo -la capacidad
de obtener ingresos- proporciondndote unos ingresos estables si alguna
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vez te ves incapacitado/a para trabajar durante un largo periodo de
tiempo debido a una enfermedad o lesion.

Si quieres que te ayuden a gestionar tu dinero, busca un/a
planificador/a financiero/a que te asesore de forma imparcial y en tu
propio interés, en lugar de un/a asesor/a financiero/a a comision, que
gana dinero cuando td contratas las inversiones que tu empresa
respalda. Este dltimo tiene una lealtad potencialmente dividida (hacia
los resultados de tu empresa y hacia ti), mientras que el/la primero/a
no tiene ningln incentivo para guiarte por un camino equivocado.

También querrds proteger tu dinero de los impuestos -lo que es fécil
de hacer con una cuenta de jubilacion- y de la inflacién, lo que puedes
conseguir asegurdndote de que todo su dinero devenga intereses. Hay
una gran variedad de vehiculos en los que puedes invertir tus ahorros,
como cuentas de ahorro de alto interés, fondos del mercado monetario,
certificados de depodsito, acciones, bonos y fondos de inversion. Los
tres primeros estdn relativamente libres de riesgo, mientras que los
tres restantes conllevan mayores posibilidades de contratiempos
financieros, pero también mayores posibilidades de recompensas
monetarias. Aprender a invertir es una habilidad importante para
acumular ahorros y, con el tiempo, crear riqueza.

Lo esencial

Recuerda que no necesitas ningtn titulo ni formacion especial para
convertirte en un experto en la gestion de tus finanzas. Si aplicas estas
ocho reglas y consejos financieros a tu vida, puedes ser tan prospero
personalmente como alguien con un Madster en Administraciéon de
Empresas (MBA).
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No lleves mds tarjetas de

las que puedas controlar

Lee algunos libros bdsicos

sobre finanzas personales

Si te acostumbras a ahorrar dinero y a
tratarlo como un gasto mensual no
negociable, muy pronto tendrds mas
dinero ahorrado que el de emergencia

N

Mantener tus gastos mensuales

recurrentes lo mas bajos posible
puede ahorrarte un dinero
significativo con el tiempo

Toémate tiempo para
aprender a gestionar
tus propios impuestos

Si no tienes seguro,

no esperes ni un dia

mds para solicitar un
seguro médico

Aprender a invertir es una

habilidad importante para
acumular tus ahorros y,

eventualmente, crear riqueza\)




GESTION DEL
TIEMPO

La gestion del tiempo juega un papel clave en nuestra vida
cotidiana. Podria definirse como "el proceso de organizacién y
planificacion de cOémo dividir tu tiempo entre diferentes
actividades."

Tipos de estilos de gestion del tiempo

La gestiéon adecuada del tiempo es una de las habilidades mds
importantes, que sirve para organizar mejor la vida, tanto desde
el lado profesional como desde el privado.

(Cudles son las estrategias de gestion del tiempo mds famosas y
utilizadas?

1. Objetivos inteligentes (SMART)
De acuerdo con esta estrategia, establecer metas es algo
fundamental, ya que indica en qué direccion deseas ir en la vida.
Cada objetivo escrito SMART debe anotarse, de acuerdo con los
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e Especifico (en inglés, Specific): el resultado a alcanzar debe
estar claramente definido.

e Medible: debe haber varias formas de medir y seguir el
progreso.

e Alcanzable: el objetivo puede alcanzarse con los recursos
disponibles (sin establecer objetivos que no sean realistas, al
menos, en el futuro inmediato).

e Relevante: necesita encajar en una imagen mds grande y
necesitas saber por qué quieres lograr algo.

e Limitado en el Tiempo: es esencial indicar un plazo claro,
dentro del cual se lograra el objetivo.

2. Técnica Pomodoro (o técnica del Tomate)

™ O @ G

Cuando haces un trabajo intenso, a menudo, te olvidas de tomar
descansos. La técnica del tomate (originalmente técnica
Pomodoro) tiene como objetivo ayudarte a planificar y a tomar
descansos entre las diversas tareas que planeas llevar a cabo.

De acuerdo con este enfoque, intenta organizar tu trabajo en
sesiones de trabajo de 25 minutos (tomates), cada una seguida de
descansos de 5 minutos. Después de 4 ciclos, haz un descanso de
20 minutos.
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De esta manera, verds aumentar tus habilidades de gestion del
tiempo, centrdndote mds en una sola tarea, evitando
distracciones y teniendo descansos saludables para terminar una
tarea y empezar otra.

3. La matriz de Eisenhower
Otra técnica de gestion del tiempo es la conocida como Matriz
de Eisenhower, donde el foco principal estd en el tipo de
actividad a realizar, que puede ser etiquetada como: importante,
no importante y urgente, no urgente.

Al seguir este enfoque, evaldas las tareas en funcién de su
importancia y urgencia, y las abordas en relacién a estos
criterios. Teniendo todas las actividades a realizar agrupadas en
4 areas diferentes, se hace mads facil planificar eficazmente,
establecer prioridades para centrarse en las situaciones mds
importantes y urgentes a resolver.
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3. La regla de los 10 minutos
Segin esta técnica, tienes que decirte a ti mismo/a que trabajards en
una tarea durante 10 minutos. Cuando los 10 minutos hayan
transcurrido, ti decides si parar o continuar.

Al trabajar duro para lograr ese objetivo, esta técnica puede ayudarte
tanto en el desarrollo de una planificacion eficaz y el manejo del
estrés, asi como en la definicion de descansos saludables.

4. El Tabl6n de Kanban
Kanban es una palabra japonesa que significa cartelera o letrero.
La idea principal del tablén de Kanban es tener un tablero visual que
te ayude a seguir tu progreso en tus metas.

Las personas que son fans de Kanban, en general, usan una gran
pizarra blanca para visualizar sus objetivos.
Debes dibujar varias columnas en el tablon, visualizar la placa,
visualizar el escenario de cada actividad especifica. Las columnas de
la pizarra suelen ser:

e Pendiente.

e En curso.

e Hecho.

Al escribir los diferentes objetivos y tu progreso, tienes una imagen
clara de la situacion.

No todas las técnicas de gestion del tiempo son adecuadas para
todos/as (no todas las personas trabajamos de la misma manera, por
lo que no todas enfrentamos los mismos problemas de gestion del
tiempo). Todo el mundo tiene un método de gestiéon del tiempo
predominante para abordar el trabajo, es decir, un estilo de gestion
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Riesgo de Burnout (sindrome del Trabajador/a quemado/a) y
como gestionarlo

El tema del Burnout suele estar vinculado al concepto de gestion
del tiempo. ;Qué es el Burnout? Es un estado de agotamiento
fisico y emocional. Puede ocurrir cuando se experimenta estrés a
largo plazo en el trabajo o cuando se trabaja en un papel fisica o
emocionalmente agotador durante mucho tiempo.

Algunos signos bastante comunes de Burnout:
e Sentirse cansado/a o vacio/a la mayor parte del tiempo.
e Sentirse impotente, tener problemas para dormir.
e Tener poca energia y poco interés en el trabajo, sentirse muy
ausente.
e Sentirse facilmente irritado/a por miembros del equipo o
clientes.

Esto se puede derivar de varias causas, tales como: las dificultades
para llevar a cabo una planificacién eficaz (tanto desde el dmbito
laboral como desde el personal); la falta de apoyo social (si te
sientes aislado/a en el trabajo y en tu vida personal, puedes sentirte
mas estresado/a); falta de equilibrio entre el trabajo y la vida
privada. Si tu trabajo requiere tanto tiempo y esfuerzo que no
tienes energia para pasar tiempo con tu familia y amigos/as, es
posible que desarrolles Burnout rapidamente.

(Como podemos reaccionar ante este tipo de situaciones?

Evalia tus opciones. Discute temas especificos con tu
supervisor/a: tal vez poddis trabajar en conjunto para cambiar las
expectativas o llegar a compromisos. Trata de establecer metas
para lo que se necesita hacer y lo que puede esperar.
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Prueba una actividad relajante. Muchas veces nos olvidamos de
como el deporte puede ayudarnos en las actividades diarias.
Entonces, ;por qué no hacer actividades como yoga y meditacion?
(Haces alguna actividad fisica? Al dejar de pensar en el trabajo, tu
bienestar tenderd a aumentar.

Duerme un poco. Cuando estamos estresados/as, tratando de
trabajar en muchas cosas al mismo tiempo, puede suceder que
tengamos mads dificultad para dormir. El suefio restaura el
bienestar y ayuda a proteger tu salud.

Busca conexiones. Busca interacciones interpersonales 'y
desarrollo  personal 'y profesional continuo. Encuentra
entrenadores/as y mentores/as que puedan ayudarte a identificar y
activar relaciones positivas y oportunidades de aprendizaje. Otra
gran opcién es ser voluntario/a (conocer a mucha gente y hacer
actividades juntos/as es otra manera particularmente efectiva de
salir de un ciclo negativo).

Equilibrio en la vida diaria

Encontrar un equilibrio en la relacion trabajo-vida personal es uno
de los retos mds dificiles que hay. Aqui hay algunos consejos que
pueden ser utiles para mejorarla, que te permiten obtener mejoras
en el bienestar mental y fisico, y en tu salud.




1. Ser mas eficiente en el trabajo
Como hemos visto, hay varias técnicas para tratar de sacar el
maximo provecho de la gestiéon del tiempo. De hecho, es
importante centrarse en una actividad a la vez, trabajando en ella
hasta completarla. Para ello, puede ser importante apagar el
teléfono y otros dispositivos, que pueden distraernos muy
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2. Desconectar cuando estés en casa

facilmente.

2

Cuando llegues a casa, olvidate del trabajo. No tenemos que
estar disponibles 24/7. Revisar y responder constantemente a
mensajes de texto y correos electronicos aumenta los niveles de
estrés, dificulta la conexién con los miembros de la familia y
afecta negativamente al suefo.

Cuando es tiempo de trabajar, trabajamos; fuera de él, es
importante centrarse en otras cosas de nuestra vida.

3. Priorizar el cuidar de nosotros/as mismos/as
Toma la decisién de tomarte un tiempo para hacer ejercicio.
Elige y planifica comidas nutritivas y tiempo de calidad con
amigos/as y familiares. El deporte, asi como una dieta sana y
equilibrada, debe tener un lugar relevante en tu dia a dia.
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4. Tener descansos (no sélo vacaciones)

Si tienes varios dias de vacaciones, no dejes que se acumulen ni
que pasen de un afio a otro. Es importante tomarte ese tiempo
libre, tanto para dormir como para salir, dar un paseo, etc. No
esperes a que lleguen las vacaciones para relajarte; encuentra
dentro de cada dia un tiempo para ti mismo/a, que puede
contribuir a mejorar el equilibrio trabajo-tiempo libre y
repercutir positivamente en tu bienestar.




Gestidn del tiempo: proceso de organizacién y planificacion de
cémo dividir tu tiempo entre diferentes actividades

Tipos de estilos de gestion del tiempo:
e Objetivos inteligentes (SMART)
e Técnica Pomodoro

e La matriz de Eisenhower
e Laregla de los 10 minutos
El tablon de Kanban

Signos de Burnout:
e Sentirse cansado/a o vacio/a la mayor parte del tiempo
e Sentirse impotente, tener problemas para dormir
e Tener poca energia y poco interés en el trabajo, sentirse ausente
e Sentirse facilmente irritado/a por miembros del equipo o clientes
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Trucos para encontrar un equilibrio en la
vida laboral y relacional:

e Ser més eficiente en el trabajo

tividad relajane

Busca Conexiones

e Desconectar al llegar a casa
e Priorizar el cuidar de uno/a mismo/a
Hacer descansos (no s6lo vacaciones)




TOMA DE
DECISIONES

La toma de decisiones es un concepto muy importante. Si
pensamos en ello, en cada momento del dia se nos pide que
tomemos decisiones, muchas de las cuales, a veces, hacemos
inconscientemente.

Descubrir el impacto y la importancia de la toma de decisiones
es un proceso clave para entendernos a nosotros/as mismos/as,
para tratar de entender cOomo sacarle el maximo partido. EI
proceso de toma de decisiones, de hecho, tiene wuna
interconexién con el bienestar y, si se activa de una manera
razonada, pudiendo contribuir en una mejora significativa de
nuestra salud mental.

Todos los humanos toman decisiones. Cuando nos referimos a
personas que enfrentan problemas de salud mental como
ansiedad o depresion, la toma de decisiones puede ser atin més
dificil. Los estudios han demostrado que la ansiedad perturba las
regiones relacionadas con la toma de decisiones de la corteza
prefrontal. Es esencial reducir tu ansiedad para mejorar tu toma
de decisiones.
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Al mismo tiempo, en un periodo de angustia o caos como el que
estamos viviendo (con sucesos como pandemias, guerras, etc.), es
importante aprender estrategias de afrontamiento y métodos de
autocuidado que trabajen para limpiar tu mente y llevarte a un
lugar de calma, que es el mds 6ptimo para una toma de decisiones
eficaz.

Los elementos situacionales dentro de tu entorno y los elementos
de comportamiento dentro de ti mismo/a pueden tener un impacto
significativo en tu capacidad para tomar decisiones; el mero hecho
de ser consciente de ello es un paso hacia un mayor bienestar. Mds
alla de esta conciencia, los proximos pasos van hacia la préctica
de las propias formas saludables de autocuidado o la bisqueda de
ayuda profesional.

Tipos de estrategias de toma de decisiones

Como sabemos, tomamos muchas decisiones en nuestra vida.
(Hay algunas estrategias que podrian ayudarnos a comprender
mejor el proceso de toma de decisiones?

1. Proceso de toma de decisiones: racional

El estilo racional se caracteriza por una "‘,
busqueda en profundidad de informacién y
una evaluacién sistemdtica de las alternativas

identificadas; es metédico e implica una I

secuencia ordenada de pasos para llegar a una

decision. Confia en la informacién que sea objetiva y que se pueda
observar facilmente.
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A través de este modelo, se analizan una serie de pasos que deben
considerarse, si tu objetivo es maximizar la calidad de tus
elecciones. En otras palabras, si quieres estar seguro/a de que estas
haciendo la mejor eleccién, puedes seguir los pasos formales del
modelo de decisién racional. Desde la definicion del problema,
pasamos a la busqueda de soluciones adecuadas, evaluando cudl es
la mejor opcion para tomar. Una vez hecha la eleccion, se pone en
priactica y se somete a un andlisis continuo, para estimar su
adecuacion.

2. Proceso de toma de decisiones: racionalidad limitada

Este estilo se puede definir como evitativo, caracterizado por el
intento de evitar el proceso de toma de decisiones tanto como sea
posible.

Segun este modelo, los individuos conscientemente limitan sus
opciones a un conjunto manejable y eligen la mejor alternativa sin
realizar una bisqueda exhaustiva de estas. Una parte importante del
enfoque de racionalidad limitada es la tendencia hacia la
satisfaccion, que se refiere a la aceptacion de la primera alternativa
que cumple los criterios minimos.

3. Proceso de toma de decisiones: intuitivo

El modelo intuitivo de toma de decisiones se caracteriza como un
modelo importante de toma de decisiones, impulsado por la
confianza en las intuiciones y sentimientos de uno/a mismo/a, se
refiere a tomar decisiones sin razonamiento consciente. Muchas
veces, puede pasar que debamos tomar decisiones en circunstancias
dificiles, con plazos ajustados, limitaciones, mucha incertidumbre,
resultados altamente visibles y de alto riesgo, y en condiciones
cambiantes: tiene sentido que no tengamos tiempo para elaborar
formalmente todos los pasos del modelo de decision racional.
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Este es otro tipo de proceso de toma de decisiones, donde la persona
que toma decisiones se ahorra tiempo y energia al aceptar la
primera alternativa que cumple con ciertos estdndares minimos. Por
lo tanto, estos "tomadores/as de decisiones" confian en los
sentimientos para tomar decisiones rdpidas. No les importa tomar
riesgos y avanzar con confianza a través de la vida.

4. Proceso de toma de decisiones: espontaneo

Ademds de los modelos de toma de decisiones racional, de
racionalidad limitada e intuitivo, la toma de decisiones espontdnea
es una parte vital para tomar decisiones de manera efectiva. Es otro
tipo de proceso de toma de decisiones que se adopta (sin saberlo) en
una variedad de situaciones.

Este estilo se caracteriza por ideas inmediatas y por el deseo de
tomar la decision lo mds rdpido posible, y puede ser valido en
diferentes contextos, cuando no tenemos mucho tiempo para hacer
una eleccion y/o las variables/informacién no serian suficiente para
hacer una eleccion racional.

Trucos para tomar decisiones

1. Toma decisiones cuando estés emocionalmente neutral
La mayoria de las grandes decisiones nos hacen sentir grandes
emociones; por esta misma razon, es importante evitar tomar este
tipo de decisiones cuando estamos en un nivel emocional demasiado
alto (extrema ira, excitacion, tristeza, nerviosismo, etc.) o cuando
estamos agotados/as.

93



2. Toma decisiones cuando tengas suficiente informacion
No se debe tomar ninguna decision sin la debida diligencia, lo
que significa recoger las principales importaciones, hablar con
personas mds informadas, investigar todas las opciones, etc. Por
lo tanto, debes darte algin tiempo para hacer este proceso. Es
importante, al mismo tiempo, no gastar demasiado tiempo en
obtener demasiados detalles.

3. Haz una lista de pros y contras
Puedes hacer una evaluacion de riesgos ol
de varias maneras: hacer una lista de

pros y contras para cada curso de !3
accion y luego compararlos podria ser

una buena solucién para tener una

vision general de la situacion.

4. No dejes que el estrés te domine
Es importante no elegir algo sin pensar en ello, o evitar tomar
una decision porque el estrés te ha noqueado. Si te sientes
ansioso/a por una decision, trata de manejar tu estrés para que no
nuble tus pensamientos.

5. Habla sobre ello
Puede ser util obtener el punto de vista de otra persona sobre tu
problema o situacidn, particularmente si dicha persona se ha
enfrentado a una decisién similar en su vida.
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Cudndo y céomo tomar decisiones importantes para la vida
Todas las decisiones importantes o dificiles deben tomarse sobre
el papel. Al escribir las cosas, tendrds una lista que te ayude a
ver la situaciéon con claridad, situando el obsticulo u
oportunidad frente a ti. De esta manera, ayudards a tu mente a
concentrarse, en lugar de hablar de cosas abstractas. Si no
puedes centrarte en la eleccion y, en lugar de eso, te envuelves
en tus pensamientos, tu energia se esparcira.

Al mismo tiempo, es clave prestar atencion a qué palabras estds
eligiendo para describir esta situacion. Si estds usando un
lenguaje positivo para describir la decision, es probable que te
entusiasme potencialmente. En caso de que estés usando un
lenguaje negativo, es una indicativo de miedo. Examina lo que
hay detrds de este lenguaje para entender lo que estd impulsando
esta decision en particular.

A menudo, los sentimientos juegan un papel clave en el proceso
de toma de decisiones. Por lo tanto, es importante hablar
claramente con uno/a mismo/a. ;Por qué estds siguiendo este
camino? ;Esta decisién te beneficiard mental, fisica o
profesionalmente?

Muchas veces, nos tienta elegir el camino més fécil o el camino
de la inaccién. Pero este no es el razonamiento a seguir. Cuando
sepas que una decision es la correcta para ti, recuérdate tu
propio razonamiento y siguelo, ya que eso es lo que has
analizado empiricamente.

95



TOMA DE DECISIONES

~a

[ "
Toma de Decisiones: el proceso de tomar Q \ é

elecciones mediante la identificacion de una d\/}

decision

S —

. Intuitivo
Racional

Racionalidad
limitada Espontdneo

+

Tipos de estrategias de toma de decisiones

Trucos para tomar decisiones:

—> Tomar decisiones cuando estés emocionalmente neutral
—> Tomar decisiones cuando tengas suficiente informacién
—> Hacer una lista de pros y contras

—> No dejar que el estrés te domine

—> Hablar sobre la decisién que quieres tomar
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PLANIFICACION DE
LA CARRERA
PROFESIONAL

(Qué es exactamente una carrera? Probablemente, la mayoria de
nosotros/as estamos familiarizados/as con la frase "hacer una
carrera". Resulta que este es un concepto bastante subjetivo, dado
que lo que es una carrera para una persona, puede ser s6lo una
distincion para otra. Sin embargo, no se puede negar que este es un
proceso que dura toda nuestra vida (un proceso de aprendizaje y
mejora). Yendo un poco mds lejos, se puede decir que una carrera
es toda nuestra vida porque concierne tanto a la parte privada como
profesional. En el curso de nuestras vidas, cada uno/a de
nosotros/as se enfrenta en algin momento con la pregunta: ;qué es
lo siguiente? Elegir una carrera es una de nuestras decisiones mas
importantes, que determina nuestro éxito en la vida profesional y
privada. La eleccion correcta de la profesion nos da satisfaccion,
mientras que una mala eleccién puede conducir a la frustraciéon y a
conflictos que también se transfieran al terreno privado y familiar.
Ya en la adolescencia, tenemos que decidir como serd nuestra
carrera. Siendo un niflo/a, cada uno/a de nosotros/as suefia con
seguir una determinada profesion en la edad adulta.
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Por supuesto, este suefio puede

cambiar con los afios. En la /\@/ﬂ)
adolescencia, elegimos la escuela \_o

donde queremos estudiar y un 7. \)_)
perfil  educativo  especifico. R ,

Cuando nuestra infancia suefa &

con una profesion especifica que C/ D

sigue viva dentro de nosotros/as y que se convierte en nuestra meta
personal, la decision sobre la futura trayectoria profesional y la
educacion relacionada con esta parece ser simple. Pero ;y si no es
asi? ;Qué pasa si no sabemos lo que queremos hacer en la vida?
(COmo tomar una decision tan importante?

Los problemas de la pubertad también pueden afectar nuestra
propia imagen. La autopercepcion, es decir, la autoestima, también
tiene una influencia significativa en las decisiones que tomamos. Al
elegir una carrera, probablemente escucharemos preguntas como:
(en qué soy bueno/a? ;Puedo hacerlo? Uno de los factores que
influyen en la autoestima es nuestra actitud. C.S. Dweck muestra
dos actitudes que presentan las personas: centrarse en la durabilidad
y centrarse en el desarrollo. Las personas centradas en la
durabilidad se caracterizan por la creencia de que sus caracteristicas
siguen siendo permanentes, por lo tanto, deben demostrar
constantemente su valor. Al experimentar el fracaso, se sienten
inutiles y se definen a si mismos/as como fracasados/as. Este es un
gran golpe para la autoestima. Lo contrario de esta actitud es la
actitud de desarrollo. Las personas con mentalidad de desarrollo
toman el fracaso como una lecciéon de la que sacan conclusiones,
gracias a la cual hacen aun mds esfuerzos para tener éxito en el
futuro. Esta actitud se basa en la creencia de que podemos
desarrollar nuestras cualidades a través del trabajo y el esfuerzo.
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Cabe destacar que esta actitud tampoco es algo permanente,
pues, a veces, la mera conciencia de la existencia de ambas
actitudes es suficiente para cambiar tu actitud y centrarte en el
desarrollo. Toma nota de la actitud que generalmente adoptas
hacia ti mismo/a y de las dificultades que encuentras. Cultiva
una actitud hacia el desarrollo y observa como te afecta atiy a
tus decisiones.

La confianza en uno/a mismo/a y la autoestima tienen que ver
con la percepcion que tenemos de nosotros/as mismos/as y son
sentimientos muy subjetivos. Cada uno/a de nosotros/as es
diferente a su manera. Diferimos en personalidad, rasgos de
cardcter, temperamento, pasiones, intereses, habilidades,
conocimientos, valores, necesidades, salud, etc. A la hora de
planificar tu carrera profesional, no debes ignorar estos factores.
Ocurre que nos miramos a nosotros mismos de forma muy
critica, hacemos hincapié en los defectos y carencias, y no
vemos las ventajas y el potencial. También podemos vernos
completamente al revés: en superlativo, sin ver nuestras propias
limitaciones y debilidades. A la hora de decidir sobre tu futuro,
debes mirarte a ti mismo/a de la forma mas objetiva posible, se
puede decir que debemos conocernos a nosotros/as mismos/as.
Intenta escribir honestamente tus puntos fuertes y tu potencial,
asi como tus debilidades y barreras. Puedes utilizar el llamado
andlisis DAFO, que tiene este aspecto:
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A la hora de planificar tu futuro profesional, considera las
profesiones que son compatibles contigo y que te permitirdn
desarrollar tu potencial. Esa mirada objetiva a tus puntos fuertes
y débiles te facilitard la seleccién de posibles profesiones,
gracias a lo cual serd te mds fécil rechazar las que simplemente
no te interesan, reduciendo asf la lista a 2-4 profesiones que mas
te convengan.

Cabe senalar que los conocimientos y las denominadas
competencias duras (habilidades duras) hoy en dia resultan
insuficientes en el mercado laboral. Cada vez mas,
empleadores/as y empresarios/as valoran capacidades como la
disposicion a aprender y desarrollarse, empatia, paciencia,
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capacidad para resolver problemas, comunicacién, gestiéon del
tiempo, cooperacion, etc. Cabe destacar que, en funcién de la
profesion, los empleadores/as pueden valorar mds o menos las
competencias interpersonales seleccionadas. Puede decirse que
son uno de los elementos clave de una carrera profesional, por lo
que, cuanto mdas alto se esté en la escala profesional, mas
importante serd el papel que desempefen las habilidades
interpersonales.

En un mundo en constante evolucién y con una abrumadora
cantidad de informacién de diversa indole, puede parecernos que
ya lo sabemos todo. Pero, ;qué sé yo del mercado laboral al que
pronto me incorporaré? ;Cudntos empleos conozco y cudnto sé
sobre su trabajo? ;De donde puedo obtener esta informacién tan
importante para mi? A veces, mds no siempre es mejor. Al estar
abrumados con informacién variada (mds o menos importante),
en ocasiones podemos sentirnos perdidos/as, 1o que supone otro
obstdculo para nosotros. ;Por dénde empezar? Una de las
fuentes de este tipo de informacién es la conocida Internet.
Basta con introducir el término de busqueda "lista de
profesiones” en el buscador, para que ante nuestros 0jos
aparezca una coleccion de diversas profesiones reunidas en un
solo lugar. De esta forma, podrds descubrir dreas profesionales
de las que ni siquiera habias oido hablar antes. A la hora de
conocerlas, debes prestar atencién no sélo a la informacién
sobre las actividades o requisitos de una determinada profesion.
Recuerda tener en cuenta factores como las contraindicaciones
para ejercer una profesion concreta y conocer (estudiar) el
mercado laboral y la situacién econdémica con mads detalle, es
decir, la demanda de empleados en esta profesion, la politica de
la empresa, los lugares para prepararse para la profesion y sus
requisitos, etc. Con esta informacion, intenta elegir la profesion
que mds te convenga.
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Bien, ya sabes lo que quieres hacer. Pero, ;como hacerlo?
Cuando decides empezar una carrera concreta, probablemente ya
conoces sus requisitos y la informacién mds importante sobre
como trabajar en una profesion determinada. El siguiente paso es
planificar tu trayectoria profesional. Esta planificacion tiene dos
elementos principales. El primero es fijar objetivos para nuestro
futuro profesional y vital. No es facil formular objetivos
correctamente. Merece la pena utilizar los distintos métodos de
los que disponemos. Uno de ellos es el método SMARTER. El
nombre es una abreviatura en la que cada letra (en inglés) nos
indica lo que debemos recordar al formular nuestro objetivo.

Especifico (en inglés, Specific, formulado para que
no haya duda de qué se trata)

M Medible (verificable, preferiblemente expresado
con nimeros)

A Alcanzable (real, alcanzable)

Relevante (importante para ti, merece la
pena el trabajo y el tiempo que le dediques)

T Basado en el Tiempo (con fecha de
finalizacién)

E Excitante (emocionante para que te motives a
conseguirlo)

R Registrado (escrito, por ejemplo, en un papel)
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Enumerados los objetivos, ha llegado el momento del siguiente
paso. Se trata de identificar las tareas que nos llevardn a alcanzar
estos objetivos. No hay un dnico camino hacia tu objetivo,
puedes lograrlo con una variedad de tareas. Es hora de
planificarlas detalladamente y de elegir el camino que te
permitird adquirir las competencias necesarias para conseguir un
empleo y, de este modo, alcanzar tu objetivo.

Recuerda que tu plan de carrera (que también es un plan de vida)
consta de muchos objetivos detallados, por etapas. Quizd te
preguntes por qué deberias planificar tu vida con tanto cuidado.
Tener un plan asi aporta muchas ventajas. Al construir una
carrera segun un esquema especifico, asumimos la plena
responsabilidad de nuestras vidas. ;Te gusta que alguien dirija tu
vida por ti y que tu papel en ella parezca el de una marioneta?
No creo que a nadie le guste... Al planificar y construir tu propia
carrera, adquieres la sensacion de que eres el/la creador/a de tu
destino. Por eso es tan importante elegir consciente Yy
responsablemente tu trayectoria profesional. Gracias a ello,
puedes sentir plenamente que las decisiones que tomas son
acertadas.

(O quizas sientes que lo sabes todo, pero aun asi te sientes
abrumado/a por la decisién de planificar tu futuro profesional? No
tiene nada de extraio, después de todo, es una de las decisiones
mds serias que tomamos en la vida. Por suerte, no tienes por qué
pasar por esto solo/a. Existen diversas formas de ayudar a los/as
jovenes a planificar su carrera. De ello se encargan, entre otros,
los centros escolares 'y numerosas organizaciones no
gubernamentales. Como parte de sus actividades, llevan a cabo
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diversos tipos de programas y estudios de predisposicién
profesional e incluso organizan reuniones con orientadores/as
profesionales. El trabajo de los orientadores/as profesionales es
ayudarte a familiarizarte con diversas profesiones 'y
especialidades, asi como a conocer tus preferencias
profesionales. Ademads, este tipo de apoyo te ayuda a desarrollar
habilidades de adaptacion y a hacer frente a las dificultades que
puedas experimentar en el mercado laboral. También puedes
aumentar por ti mismo/a tus conocimientos sobre los cambios
econémicos y el mercado laboral, buscando informacién
relevante en diversos tipos de revistas y publicaciones. Sdlo
recuerda que debes confiar en bibliografia fiable.

Y si te preocupa que tu decision profesional sea equivocada,
recuerda que siempre tienes la oportunidad de probar algo
nuevo. Inférmate sobre distintos campos de trabajo, ponte a
prueba en ellos y comprueba qué es lo que mds te conviene.
Elige conscientemente y persiguelo a través de una carrera.

T}é

[=]

)
Als,

104



En resumen, a la hora de planificar tu carrera profesional:
1.Asume la responsabilidad de ti mismo/a y de tus
decisiones/acciones.
2.Condcete a ti mismo/a, tus intereses y tus sueflos.
3.Evalua honestamente tus puntos fuertes y débiles: puedes
escribirlos en un papel utilizando el andlisis DAFO.
4.Conoce las profesiones y el mercado laboral.
5.Confronta tus preferencias y posibilidades con las dreas
profesionales y la oferta del mercado laboral.
6.Habla abiertamente con un tutor/a adulto/a: escucha lo que
tiene que decir, pero recuerda también expresar tu propia
opinidn.
7.Fija tus objetivos y las tareas que te ayudardn a alcanzarlos.
Puedes utilizar, por ejemplo, el método SMARTER.
8.Aprende por ti mismo/a y disfruta aprendiendo: prepdrate
para el desarrollo.
9.(;Tienes grandes dudas y te sientes incapaz de tomar una
decisiéon por ti mismo/a? Recurre a la ayuda de un
orientador/a profesional.
10.Ponte a prueba en varios campos y elige la profesiéon que
mds te convenga.
11.Elige conscientemente.
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