ISSSTE

El sentido de |a vida

Psic. Elvira Cabada Ramos

Responsable del Servicio de Psicologia
Clinica Hospital ISSSTE
Orizaba Ver.



Quien tiene un porqué para
vivir, hallara casi siempre como
hacerlo.

El sentido de tu vida es ayudar
a otros a encontrar el
significado de la suya.



Crisis

* Genera fuga, evasion negacion,
aturdimiento.

 La sociedad ofrece diversion,
excesos, consumismo para
desconectarse del malestar.

 Este regresa con mayor
intensidad.




Sufrimiento y dolor

e Sufrimiento es evitable, y por
tanto, innecesario.

* Dolor trasciende a la voluntad y [ d/l b
requiere de una busqueda de €L aolor es inevitable
sentido para sobrellevarlo péro el sufrimiento

mejor'y hl.lmanlzar esa o9 opciona[.
experlenCIaO Siddhartha Gautama (563 AC - 486 AC)

Maestro Budista
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El sentido de vida

* Es la manera de ver el mundo,
de vivir, en la cual todo tiene
un significado profundo y vivo.

* Incluye la libertad y
responsabilidad ante la
existencia.

* Arranca al hombre del
automatismo para llevarlo a la Seﬂtld() de 1& Vldaé)

autonomiay ala
autotrascendencia




El sentido de vida

* El ser humano posee una
motivacion para encontrar un
sentido a su vida.

e La voluntad es la actitud de
decidir y ordenar la propia
conducta.

* Es el motor, la fuerza primaria
con la que se emprende la
vida.

La fuerza de voluntad
es nuestra valiosa
energia mental




El sentido de vida

e Cada uno busca un sentidoo
significado.

e Cuando no lo vemos nos
sentimos vacios, agobiados

El Sentido
~ delavidaes

* Si se pierde, se vive ante una . |
situacion de vacio existencial, - tener Valores. no

que engendra enfermedades g |
psiquicas y fisicas. - COSas de ValOI' r

<« ‘:_



El sentido de vida

* No existe un sentido para todos.
* Es totalmente subjetivo.

* Remite a la finalidad, a el para - "€l hombre se autorrealizaenla
qué de algo. ~misma medida en que se ccmpromete

* Vinculado con la causalidad. g8 nmento Ce.

sentide de su vida.” . &

Viktr ZFrankl




El sentido de vida

* Dado por la suma de cada uno
de los actos individuales.

J Responde a preguntas que . La Vlda en Sl mlsma no ”
t|ene mngun significado.

formula la vida.

e Cada situacion es una respuesta

especifica y acciones distintas. La CEYE

oportunldad para crear
| un 5|gn|f|cado




El sentido de |la vida

* Los seres humanos necesitan
preocuparse por dar sentido a
sus vidas; cada uno imprime el
que selecciona para si mismo.

* El sentido existe y cada uno
tenemos que descubrirlo.

Lo que de verdad necesitamos es un
cambio radical en nuestra actitud

hacia la vida
Viktor Frankl




El sentido de vida

« Cada momento, cada dia es
unico e irrepetible.

* Podemos hacer algunas cosas
de manera repetida, pero, todo
es diferente porque nosotros
somos diferentes dia con dia.

La vida nunca se vuelve
insoportable por las
circunstancias, sino solo
por falta de significado y
propasito.

Viktor E. Frank!




El sentido de vida

* Puede darse en funcion de un
proyecto de vida donde
identifico de donde vengo y a
donde quiero llegar.

* Es una actitud ante el futuro
qgue quiero construir, basada en
el presente.

* Es Unica e insustituible.



iComo tiene sentido?

* Por el conjunto de decisiones
que se han tomado a lo largo
de la existencia.

* La conciencia del ser humano;
es la que intuye el sentido
escondido en cada situaciony
en los valores son universales.

“Vale la pena vivir.
Vale la pena seguir
viviendo.

Siempre hay un
para qué”.




Responsabilidad

e Capacidad de responder a la
vida que interroga en diferentes

o “SI NO SABES
situaciones.

CUAL ES TU
MISION, YA
TIENES UNA:
DESCUBRIRLA”

‘ 2’1&;("/' //’?IIIA':/

e Cada persona se responde
cuando pregunta a la vida el >

¢PARA QUE?.

* La vida no responde esa
pregunta es el ser humano el
que contesta.




Preguntas

e ¢COmMo ves tu vida dentro de 5
anos?

e ¢Qué harias si no tuvieras

"La vida no tiene sentido,
se lo das tu, con lo que hagas,

miedo? .
] ] con lo que te apasiones,
* ¢Cuales son tus 3 mejores o e e s
talentos? Tu construyes el universo
e ¢Qué es lo mas importante de a tu medida”.
tu vida?

Walter Riso
* ¢Cual es el sueno que nos has

cumplido?

www.elartedesabervivir.com



Preguntas

e ¢Qué harias diferente en tu vida
si sabes que nadie te juzgara?

e {Te dedicas a lo que te
apasiona?

* Si te quedara un mes de vida,
écomo lo emplearias?

 ¢Vives tu vida para ser feliz o
para hacer feliz a los demas?

“Cuando un hombre
planta drboles en cuya
sombra sabe que podrd
sentarse, ha comenzado

a entender el sentido

de la vida."

Clarissa Pinkola Esteés



Preguntas

* Quiero superar esta crisis para...

* Mis tareas mas importantes en
la vida son....

* Los propositos y sueios que
mas me ilusionan son...

* ¢Te estas aferrando a algo que
debes dejar ir?




Libertad

Al hombre se le pueden arrebatar
todas las libertades.

* Elige la actitud para decidir su
propio camino.

* La libertad que nadie te puede
quitar: la de ser tu mismo.

* Es la mas profunda, genuina, libre
de miedos, ataduras.

* La clave de la vida no esta en lo
que nos sucede, sino en cOmo
respondemos a lo que nos sucede.

"La iltima de las libertades
humanas es elegir
nuestra propia actitud
ante cualquier
circunstancia.”

Wictoer Frarkd

: rm’ Carm -::rﬂa val
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Libertad de voluntad

* Somos libres para vivir laviday
escoger el destino.

* Elegir voluntariamente
asumiendo motivos para actuar,
pensar, sentir y estar en el
mundo.

* Lo que llega del mundo exterior
y lo que respondes, existe un
espacio intimo: la libertad de
decidir.

”oaw&WwaﬁoAdjﬂ/kuaﬂ/ww.”

\\

Meshe Dayan

euroresidentes..



Valores

* Valores de experiencia: lo que

reci ' .
ecibo El.amor a uno mismo
» Valores de creacion: lo que doy es el punto de partida |
* Valores de actitud: lo que doy a la del crecimiento de lIa persona
vida como respuesta de lo que W que diente el valon

recibo, surgen en el interior, en la

: ) de hacerse responsable
soledad existencial.

de su propia existencia.

* Valores creativos: necesitan de |
otra persona para vivirse, en una %
relacion interpersonal: Yo-tu.

Viktor Emil Frankl




Valores

* Valoro de experiencia de lo que recibo
del mundo, viene hacia miy lo incorporo

* Valoro de creacion es lo que doy al
mundo, sale de mi y es una aportacion

* Valores de actitud estan en doble
direccidn, son ir y venir, entre lo que doy
de mi al mundo y recibo de la vida,
siendo que de ese intercambio con la
vida, doy y recibo para mi construcciony
cuando hay hechos inevitables, tengo la
posibilidad de asumir una actitud digna y
valiente frente a ese destino que no

puedo cambiar La felicidad no puede ser perseguida,

debe ser seguida
Viktor Frankl




Ejercicio

Y en ese momento imagina lo que ha sido tu
vida, en estos ultimos anos, hasta el dia de
ayer. Imaginate que estas ante el pasaje de
tu vida pasada y fijate e ¢ Hay sol? ¢Es
luminoso? ¢CoOmo han sido la nubes? ¢Y el
viento?

No qnqlices ni reflexiones sgbre tu vida hasta
aqU|,.S|mpIemente siente cOmo es ese
pasaje, hasta este momento.

Quizas puedas sentir que no esta del todo
bien, quizas las nubes se arremolinen P/ se
oscurezca, y sientas frio que te envuelve o
que algo ha faltado por hacer.

¢éCuales son las sensaciones que te produce?
éCuales son los sentimientos que te provoca?
é¢Deseas arrepentirte de algo?

La vida es muy simple,
pero nos empenamos
en hacerla dificil.

—Confucio.

www.frases24.net



Ejercicio

Y ah,ora te invito observes en tuvida en el
aqui y en el ahora.

Piensa positivo

Siente de el sol, la luz, las nubes, el cielo, la
lluvia. ¢{COmo sientes en tu interior ese
paisaje ?

La vida es un mar

. . _ de oportunidades.
Tienes una oportunidad de una nueva vida,

ttaest?s con tgd:as las p(c)lsibilidades abiertas. Solo hay que
éQué le dices? ¢Qué te dices a ti mismo:

¢Qué es lo que sientes? ¢Cuales son tus aprender a pes,,,ca r.
deseos profundos? ¢{Qué quieres hacer?
('_Ql.le necesitas? FrasesMundo.com

Escucha a tu cuerpo y como surge de él un
mensaje que brota de tu mente .
probgblemente ahi, se encierra el sentido de
tu vida.




Ejercicio

* Respira profundamente 3 veces,
identifica si alguna parte de tu
cuerpo esta tensa. Reldjala con tu
respiracion.

o e

Pensar es facil,
actuar es dificil, y
poner los

* Imagina que frente a ti aparece en pensamientos el
resumen de vida preguntate que - acc
aspectos valiosos de estas dejando
pasar, que valores no estas
captando, ya sean actividades,
vinculos, personas, proyectos

* Responde con verdad.




Ejercicio

* ¢Qué descubres?, iqué captas?
¢Ahora que eliges hacer?

* Y reconoce que puedes sentir
unas inmensas ganas de vivir
porq.ue deSCUbr_es que el esa materia esta formada la vida
sentido de tu vida es el que yo Benjamin Franklin
le quieres dar.

No malgastes tu tiempo, pues de




