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Esta guia didactica es un recurso de apoyo a los procesos
socio-educativos en el tema del disefio de vida para el
bienestar socioemocional de las personas adolescentes;
las personas adolescentes y jévenes presentan cada dia
nuevos retos ante las demandas y desafios de una
sociedad cada vez mas cambiante y compleja, el apoyo en
temas de proyectos de vida, metas, el autoconocimiento y
desarrollo de habilidades y destrezas, toma de decisiones
y procesos vocacionales son fundamentales en el
bienestar y la promocion de estilos de vida saludables.

(QUE ENCONTRARAS EN ESTA
GUIA DE TRABAJO?

Una serie de recursos didacticos para la

construccibn  de  nuevas  perspectivas

educativa-vocacionales, con el objetivo de

generar estrategias hacia un plan de accién
prospectivo y motivador
desde nuestra historia vy
vivencias en un contexto
inmediato.

LA GUIA TIENE ESPACIO PARA QUE ESCRIBAS
LIBREMENTE Y CONSTRUYAS TU PROPIA NARRATIVA.



CUADERNO DE TRABAJO PARA ESTUDIANTES
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DISENO DE VIDA EN ADOLESCENTES EN CONDICION DE

VULNERABILIDAD SOCIAL DESDE EL ENFOQUE DE LA CARRERA = =

1. ACERCAMIENTO A LA DEFINICION 2. EXPLORACION DEL SISTEMA DE
DE LA PROBLEMATICA IDENTIDAD SUBJETIVA

a. taller (motivaciones, expectativas, a. El espejo

limitaciones, ventajas y desventajas) b. Arbol del problema

b. figura humana y mi historia de vida c. La linea de mi identidad

c. ¢(Quien soy yo? d. Mi sello personal

d. Mis super poderes ocultos

4. RESOLUCION DE PROBLEMAS
3. APERTURA A NUEVA PERSPECTIVA a. Fortalezas y debilidades para alcanzar metas

a. A paso de cambio b. Factores protectores y factores de riesgo
b. Logro de metas . Mis estrategia para lograr metas proyectadas
d. Trabajo en equipo. El muro

5. PLAN DE ACCION. CO-

CONSTRUCCION DE UN PLAN DE 6. CIERRE
ACCION DE EXPERIENCIAS NUEVAS

EN EL MUNDO REAL.

a. Mapa de vida

b. Carta. Mis logros, mis suefios
c. Puente de apoyo

d. Mi plan en 5 pasos

e. Reflexidn final




Cuando pensamos en nuestro futuro, a veces
sentimos que debemos tener todas las
respuestas: qué queremos ser, a qué
gueremos dedicarnos, qué carrera escoger o
coémo imaginamos nuestra vida adulta. Pero lo
cierto es que nadie tiene todas las respuestas
de inmediato. Méas bien, se trata de un
proceso. Un camino en el que poco a poco
vamos entendiendo quiénes somos, qué nos
importa y como queremos vivi. En ese
camino, el psicologo Mark Savickas nos
propone una idea muy interesante: disefar
nuestra vida a partir de las historias que
vivimos y que contamos.

¢ QUE SIGNIFICA DISENAR LA VIDA?

Disefiar la vida no es solo elegir una profesion.
Es pensar en todos los aspectos que nos
hacen ser quienes somos: nuestras relaciones,
nuestros valores, nuestros talentos, lo que nos
gusta y también lo que nos ha dolido. Savickas
dice que cuando las personas hablan de si
mismas, en realidad estan contando una
historia. Esa historia ayuda a organizar y
comprender los momentos mas importantes de
Su vida.

En lugar de ver la vida como una serie de
eventos sueltos, se propone verla como una
narrativa: una historia con sentido vy
continuidad.

Savickas es un especialista en orientacion
vocacional que ha trabajado con muchas
personas ayudandolas a descubrir su proyecto
de vida. Su enfoque no se basa solamente en
hacer pruebas o definir una carrera, sino en
comprender como las personas dan sentido a
sus experiencias. El plantea que cada uno de
nosotros construye su identidad y sus planes a
partir de las historias personales, familiares,
culturales y sociales que nos rodean.

¢(CUALES LA PROBLEMATICA?

La principal dificultad que enfrentan muchos
adolescentes hoy en dia es que sienten que su
historia no tiene un hilo conductor. Viven
episodios distintos, a veces incluso dolorosos,
que no logran conectar. También estan rodeados
de expectativas externas: la familia, la escuela, la
sociedad, las redes sociales... todos parecen
tener una opinion sobre lo que deberiamos ser o
hacer.

Esto genera confusion, ansiedad o incluso la
sensacion de estar “perdidos”. Aqui aparece la
problematica central: si no comprendemos el
sentido de nuestras experiencias, es dificlil
construir un plan de vida coherente y auténtico.
Cada persona necesita encontrar un vinculo
continuo entre los diferentes momentos de su
vida. Solo asi puede proyectar su futuro con
confianza.

Este problema no es solo individual. Muchas
veces es compartido por grupos de jovenes que
viven situaciones sociales similares. Por eso,
Savickas habla también de “socio-narrativas
colectivas”. Es decir, historias que se comparten
dentro de una comunidad y que influyen en la
forma en que las personas se ven a si mismas y
a su futuro.




(COMO SE SOLUCIONA?

El proceso de construir un disefio de vida parte de una reflexion
profunda. Este argumento propone que las personas se detengan
a pensar en sus historias de vida: ¢qué momentos han sido
significativos? ¢Qué aprendizajes han dejado? ¢Qué valores se
repiten en lo que han vivido? Este tipo de reflexibn no se hace
una sola vez, sino que se va construyendo con el tiempo.

Por eso, en orientacion trabajamos mucho con el dialogo.
Escuchar y contar historias es una herramienta poderosa para
ayudar a los adolescentes a verse a si mismos desde otra
perspectiva. Cuando alguien expresa lo que ha vivido y se da
cuenta de como ha crecido o de lo que ha superado, empieza a
descubrir fortalezas que antes no veia. Ademas, al compartir su
historia con otros, también se siente acompafiado, comprendido y
menos solo.

Disefar la vida implica reconocer que tenemos la capacidad de
ser autores de nuestro camino. Claro, no podemos controlar todo
lo que nos pasa, pero si podemos elegir qué sentido le damos y
gqué rumbo queremos tomar.

Una vez que comprendemos mejor nuestras historias, podemos
empezar a imaginar los “nuevos episodios” de nuestra vida. Asi lo
llama Savickas. No se trata de predecir el futuro, sino de planearlo
con intencion. Pensar qué roles queremos tener (como
estudiante, trabajador, pareja, ciudadano, etc.) y como queremos
vivirlos.

Por ejemplo, si descubrimos que uno de nuestros
valores mas importantes es la justicia, tal vez en
el futuro queramos trabajar en algo que ayude a
otras personas, o0 luchar por los derechos
humanos. Si nos damos cuenta de que lo que
mas disfrutamos es aprender y ensefar, quizas
nuestro camino esté en la educacion o en el arte.

EL OBJETIVO ES MIRAR NUESTRA VIDA COMO UNA

El disefio de vida no es un plan rigido. Es mas
bien un mapa que podemos ir ajustando a
medida que crecemos. Lo importante es que ese
mapa tenga sentido para nosotros, que esté
conectado con lo que somos y con lo que
sofiamos.

HESTORIA EN GONﬁTRUGGEON.
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DE EXPEGTATIVAS

DEFINICION DE LA PROBLEMATICA:

¢, Qué espero del proceso de taller de Disefio de Vida?

A partir de la narrativa de sus historias de vida y las socio-
narrativa colectivas se construyen procesos reflexivos acerca del
sentido de esas historias; cada persona busca un vinculo
continuo y coherente con los diferentes episodios de su vida y
crean las condiciones necesarias para proyectar nuevos
episodios (planes de carrera) en diferentes roles de su vida

Escribo tres deseos Escribo tres temores

¢ QUE CAMBIO ME GUSTARIA HACER EN
Mi VIDA?

EN PAREJAS COMPARTIMOS k™™
LAS RESPUESTAS s o

¢cuales deseos compartimos todos y todas?

¢cuales son importantes para todos?

¢cual es un deseo grupal?

¢cual es un temor grupal?
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¢cuales temores compartimos? *’"w e
- # :
¢cuales son diferentes? g
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Académicas

Escriba 3 sucesos que considere mas importante
en si vida.

Escriba 2 personas significativas. Junto a ellas
describe porgué las admiras

Aprendizajes personales

Sociales

Familiares

Econdmicas

¢ QUE NECESIDADES TENGO EN ESTE MOMENTO DE MlI VIDA?

Personales, otras
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En esta etapa es fundamental el auto-
conocimiento y comprender la percepcion de si
mismo como resultado a partir de sus narrativas,
asi como su forma de organizarse en distintos
espacios y roles de vida.

El autoconocimiento es fundamental en nuestras
vidas y es un proceso continuo en nuestro
desarrollo como seres humanos, la exploracion
de nuestras habilidades y destrezas nos permiten
una mejor toma de decisiones vocacionales.




¢QUE VEO?, ;EN QUE CONTEXTO ME MIRO?:.QUE ME
AGRADA Y QUE ME DESAGRADA?




APERTURA A NUEVA

PERSPEGTIVA

Deconstruccion de creencias y pensamientos limitantes;
para dar espacio a la autoconstruccion en la cual se
reorganiza, revisa Yy revitalizan narrativas que
proporcionen representaciones simbdélicas positivas,
incluyentes y de motivacion a la accién de nuevos
planes de carrera.

FUTURO NO DESEABLE
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(QUE PUEDO HACER YO PARA QUE LAS COSAS
SEAN DIFERENTES Y LOGRAR LAS METAS?

FUTURO PROBABLE




MIS ESTRATEGIAS PARA LOGRAR LAS METAS PROYECTADAS
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LA IMPORTANGIA DE TENER

METAS EN LA VEDA

Una de las herramientas mas valiosas para
avanzar con confianza en la vida son las
metas. Tener metas no significa tener todo
resuelto, pero si tener una direccion clara. Las
metas son como faros: iluminan el camino
cuando hay dudas, nos motivan cuando
estamos cansados y nos recuerdan por qué
vale la pena seguir adelante.

Muchas veces, en la adolescencia, pueden
surgir preguntas como: ¢ Para qué sirve todo
esto? o ¢Qué quiero hacer con mi vida? Estas
preguntas son normales, y tener metas ayuda
a encontrar respuestas. Las metas nos
conectan con nuestros suefios, nos dan
propésito y nos permiten crecer de manera
consciente. No se trata solo de metas grandes
como elegir una carrera o decidir a qué pais
gueremos viajar. También se trata de metas
pequefias y diarias: estudiar para un examen,
mejorar en un deporte, aprender a tocar u n
instrumento o fortalecer una amistad.

Lo mas importante es que las metas sean
personales, que tengan sentido para uno mismo.
Un adolescente se siente mas seguros,
motivados y feliz cuando trabajan por algo que
realmente desea. No importa si el proceso tiene
tropiezos; lo esencial es no perder de vista el
motivo por el cual comenzamos. Cada paso, por
pequefio que parezca, nos acerca a lo que
gueremos ser.

Ademas, las metas nos ensefian a organizarnos,
a tomar decisiones y a ser responsables. Pero
también nos ensefian a ser flexibles, porque a
veces las cosas no salen como planeamos. Eso
no significa que fracasamos, Sin0 que estamos
aprendiendo. Las metas no estdn escritas en
piedra: pueden cambiar, transformarse o
adaptarse a nuevas realidades. Lo importante es
mantener el deseo de avanzar y mejorar.

HABLAR DE NUESTRAS METAS NOS AYUDA A HACERLAS

MAS REALES Y A ENCONTRAR APOYO EN EL CAMINO.

RECUERDA:

Tener metas no es una obligacién, es una
oportunidad. Una oportunidad de conocerte
mejor, de descubrir tu potencial y de construir
la vida que suefias.

A CORTOPLAZO

AMEDIANO PLAZG

ALARGO PLAZO

METAS

Cualidades y Defectos y

fortalezas debildades | Habitos positivos Habitos

negativos Mis intereses



Escribir una carta para si mismos en el futuro.
(¢, quién quiero ser? ¢qué quiero superar? ¢qué
suefios quiero cumplir?).
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Preguntarnos a lo largo de nuestras vidas
sobre: quiénes somos, cOmo queremos Sser,
qué queremos hacer con nuestra vida o como
tomar decisiones importantes. Estas
preguntas no son faciles, pero son
necesarias. Descubrir lo que queremos y
hacia dénde queremos ir es parte del proceso
de crecer. Por eso, es tan importante hablar
del disefio de vida, una forma de pensar y
construir nuestro futuro con sentido.

Diseifiar la vida no significa tener todo
planeado, ni mucho menos tener todas las
respuestas. Se trata, mas bien, de detenernos
a pensar en quiénes somos, qué nos importa
y como queremos vivir. Es un ejercicio de
reflexion que nos permite organizar nuestras
ideas, valorar nuestras experiencias Yy
proyectarnos hacia adelante con mas
claridad.

Cuando una persona
empieza a construir su
diseiio de vida, algo muy
valioso ocurre: mejora su
bienestar emocional. {Por
qué? Porque al darle
sentido a lo que ha vivido,
empieza a entenderse
mejor.

Se siente mas segura de si misma, mas
conectada con sus sueiios y mas capaz de
tomar decisiones que le hagan bien.

Muchas veces, las emociones dificiles vienen
cuando sentimos que nuestra vida no tiene
rumbo o que todo lo que hacemos no lleva a
ninguna parte. Pero cuando empezamos a ver
nuestra historia como una secuencia de
aprendizajes, momentos importantes, logros
y desafios superados, empezamos también a
construir una identidad mas fuerte y positiva.
Nos damos cuenta de que somos mas que
nuestros errores o nuestras dudas. Somos
personas con historia, con valores y con
deseos legitimos de crecer.

El disefio de vida también nos ayuda a
visualizar diferentes roles que vamos a tener
a lo largo del tiempo: estudiante, trabajador,
amigo, hijo, ciudadano. Entender que todos
esos roles forman parte de nuestra identidad
nos permite vivir con mas equilibrio y darnos
espacio para crecer en diferentes areas.

Ademas, pensar en el futuro no tiene que ser
algo estresante. Al contrario, cuando Ilo
hacemos con sentido y desde lo que
realmente queremos, se convierte en una
fuente de motivacion. Tener un propdsito nos
ayuda a levantarnos cada dia con
energia, a manejar mejor los
momentos dificiles y a sentirnos
emocionalmente mas estables.




