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INTRODUCCION

Al hombre de hoy le corresponde presenciar los importantes desafios, las nuevas
tecnologias, los grandes avances cientificos; al igual que ser testigo de los graves
problemas personales, sociales, familiares, economicos, educativos, ecoldgicos y
politicos en que se desenvuelve el mundo; estas situaciones adversas exigen que cada
persona trabaje para buscar alternativas, nuevas opciones en la atencion y solucion de
estas realidades; basicamente, que aprenda a vivir mejor; pero para ello se requiere que
cada persona, con una nueva vision y actitud frente a la existencia, asuma de manera
positiva su proyecto de vida.

Cualquier persona puede comprobar, por propia experiencia, como influye la mayor o
menor parte de la vida social, en su perfeccionamiento. El hombre tiende a convivir con
otras personas que pertenecen a su mismo grupo (familiar, educativo, deportivo, laboral,
social, econdémico, politico, etc.).

En dicha convivencia, le ha tocado ser testigo de personas que pasan la vida
amargadas, aburridas, tensionadas, tristes; que se dejan llevar por un mal momento o por
una situacion dificil, son los que se rinden y cuelgan la toalla rapidamente, no le hacen
frente a la vida, desperdician y no valoran la existencia como un regalo maravilloso y
valioso que Dios les ha dado. Se puede hablar, entonces, de una pérdida de amor por la
vida, situacion que puede obedecer en muy buena parte a que no estamos preparados
para Vivir.

Una de las tareas que deben asumir los padres de familia en procura de preparar a sus
hijos para que aprendan a vivir de manera mejor en sociedad, es contar con una
verdadera vida en familia, donde el acompafiamiento y el testimonio de vida sean el
fundamento de ella.

En todo proceso de crecimiento personal, hay que conjugar los conocimientos y las
habilidades con el hacer, para de esta forma, incursionar, participar activa y
responsablemente en lo personal, familiar, escolar, deportivo, laboral, economico,
politico y social. Para ello, cada persona debe aprender a entender, manejar y practicar
las distintas competencias para la vida.



En esta publicacion, se entiende por competencias para la vida, el conjunto de
conocimientos, herramientas y habilidades cognitivas, emocionales y comunicativas que
articuladas entre si hacen posible que la persona actie de manera positiva, responsable,
justa y ademads sea capaz de resolver los problemas cotidianos que la vida le depara.

Al analizar esta realidad social, surge el siguiente interrogante: ;quién esta preparado
para vivir mejor?

Este cuestionamiento implica expresar unas consideraciones, veamos:

Estéa preparado para vivir mejor, el que estd preparado para ganarse la vida de manera
honesta; aprender a ganarse la vida, implica encontrar los medios necesarios para atender
las necesidades fundamentales y materiales (alimentacion, vivienda, aseo, vestido, etc.),
lo cual exige aprender un oficio o alcanzar una profesion para derivar del trabajo, el
dinero requerido para sufragar los gastos antes indicados.

Aprende a vivir, quien cumple con sus deberes u obligaciones de manera responsable
ya sea como hijo, estudiante, deportista, empleado, esposo(a), padre-madre y como
ciudadano.

Por ultimo aprende a vivir honestamente, quien actia conforme a la virtud; quien
aprende a resolver positivamente los problemas, obstaculos y dificultades que se
presentan en la vida; quien aprende a dirigir la propia vida, quien aprende a ser feliz.

La presente publicacion Aprendiendo a vivir mejor, autoayuda y crecimiento personal,
pretende ser un manual, una guia practica, pedagogica y educativa, para que el lector
pueda usar sus habilidades cognitivas, emocionales, comunicativas y conocimientos de
manera flexible con el fin de que pueda proponer alternativas creativas y novedosas para
vivir mejor y poder asi ofrecer solucion a los problemas individuales y sociales de
manera cada vez mas inteligente, comprensiva, justa y humana.



PARTE 1

ESTRUCTURA METODOLOGICA DEL LIBRO

Basados en los principios de una pedagogia activa, este libro estd estructurado
metodologicamente de tal forma que es una guia, un instrumento de trabajo para que
cada lector se motive y propicie un ambiente de crecimiento y autoayuda personal.

La metodologia que orienta este trabajo comprende:

a. Nombre del tema

Se refiere al titulo que cobija el tema objeto de estudio.

b. Visién humana

Hace relacion a la narracion general de una realidad en la cual estd comprometido el
ser humano.

c. Conceptualizacion

Se presenta de manera clara y sencilla, sin perder su fundamento cientifico, unos
soportes psicologicos, pedagogicos, humanos y familiares que permiten entender y
comprender la realidad objeto de estudio.

d. Lluvia de interrogantes

Se indican unos posibles cuestionamientos que van a ayudar al lector a confrontar su
vida con relacion al tema objeto de estudio. Es de advertir que muchos cuestionamientos



son factores y elementos que intervienen en diferentes comportamientos y situaciones
del ser humano; de alli que se presente repeticion en ellos.

e. Competencias para la vida

Son el conjunto de conocimientos y de habilidades cognitivas, emocionales y
comunicativas que articuladas entre si, hacen posible que la persona actie de manera
constructiva y mejor en la vida diaria.

f. Para recordar

Se indica un contenido tedrico que sustenta la superacion y el manejo adecuado de la
situacion objeto de estudio.



PARTE 2

DESARROLLO TEMATICO

2. TEMAS OBJETO DE ESTUDIO

Aprender a vivir mejor, es una tarea, es todo un proceso formativo donde intervienen
la persona, el grupo familiar, la comunidad educativa y la sociedad en general.

Esta labor educativa es compleja, valiosa y trascendental en el proyecto de vida —
crecimiento y formacion integral del ser humano—, en el que cada quien esta involucrado
y desea hacerlo realidad, para ello, se pone a consideracion los siguientes temas, que
bien estudiados exigen de la confrontacion y la puesta en practica de unas competencias
ciudadanas, a fin de poder lograr vivir mejor cada dia. Para ello se tienen los siguientes
temas:

» Maneje cuidadosamente los ingresos econdmicos.

» Hable y actue siempre con la verdad.

» Aproveche las bondades del reposo y el descanso.

» Viva en paz consigo mismo.

» La buena alimentacion clave para una vida saludable.

» El alcohol y el tabaco y sus implicaciones en la salud.

» La jubilacion, tiempo para rejuvenecer.

» Prevenir desde nifio, los problemas de salud y la calidad de vida de los adultos.
» Procurar ser simpatico, amable y servicial con las demas personas.

» Ganele la batalla a las preocupaciones y tensiones.

» Tenga presente en la vida diaria metas y objetivos claros a seguir.



» Aprendiendo a dirigir mi propia vida.
» Aprendiendo a vivir en sociedad.

» No se acelere en la vida.

10



TeEMAL

MANEJE CUIDADOSAMENTE
SUS INGRESOS ECONOMICOS

Vision humana

Es muy comun escuchar a las personas la queja permanente “la plata no alcanza”.

Pero aunque la plata no alcanza, ésta se derrocha inttilmente, en trago, en articulos y
objetos que no se necesitan; las personas hacen gastos desordenados, gastan mas de lo
que se puede, se gasta antes de recibir el sueldo o salario.

Estas situaciones econdmicas generan problemas personales, familiares, sociales y
laborales, que requiere atencidon y cuidado para no seguir amargando la vida y la del
grupo familiar.

El andlisis y estudio de esta problematica le permite al lector aprender a administrar
racionalmente los ingresos y de esta forma vivir mejor.

Conceptualizacion

El problema econdmico que viven muchas personas en nuestro medio, se reduce a un
desequilibrio que hay, entre los dineros que ingresan y los dineros que egresan.

Mientras se da este desequilibrio, se vive con angustia, desespero, intranquilidad,
descontento, tension e inseguridad, destruye y afecta la armonia y el bienestar del grupo
familiar.

Ante el problema econdémico, la gente se dedica a lamentarse, otros se “rompen la
cabeza”, pensando en el asunto, otros dicen tener mala suerte; en cambio hay personas
que afirman que todo esto es el resultado de la situacion economica del pais.

Nada de esto resuelve el problema, lo que se debe hacer es: afrontar el problema con
sinceridad, sin autoengafos; aprender y practicar ciertas virtudes como: la moderacion,
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el orden, la disciplina, el método, la organizacidén y por ultimo aprender a administrar los
ingresos econdmicos.

» (Crees que te dejas esclavizar del dinero?

Cuando hablamos de dinero, es bueno no perder de vista su funcion, la cual es
ayudarnos a conseguir un mejor Vivir.

El dinero no es un fin, el dinero es un medio, s6lo un medio, una ayuda, un recurso
para:

Atender adecuadamente nuestras necesidades vitales; para poder realizar planes e
ideales que sirvan a nuestro desarrollo y formacion integral y por ultimo para tener
seguridad en el futuro.

» (En tu caso particular como andan tus finanzas?

Los ingresos econdmicos tienen unos enemigos propios, los cuales hacen incalculables
dafios a nivel personal y del grupo familiar. Lo importante es que cada persona sea
consciente de las posibilidades de caer en estas trampas y asuma con responsabilidad la
administracion de dichos ingresos.

De manera pedagdgica se indican algunos de estos enemigos, a fin de estar alerta y no
ser presa de ellos.

Exhibicionismo

Hay personas que gastan su sueldo en articulos y cosas que no necesita, sélo lo hacen
para aparentar para demostrar ante los demas que se tiene.

Asi por ejemplo hay, quienes compran vestidos, carros y articulos suntuosos, solo para
exhibirse, compran para mostrar.

De alli que hay muchas personas que viven en determinado barrio, para aparentar que
tienen plata y la realidad es otra bien distinta.

Es mejor no dejarse llevar por ese afan de mostrar; hay que vivir la realidad. Vivamos
de acuerdo con nuestras posibilidades, procuremos tener lo necesario sin alarde.

» ( Te consideras un exhibicionista con el dinero?

Afan de quedar bien

Culturalmente se han ido adquiriendo una serie de costumbres sociales que a la postre
salen muy costosas, por el solo hecho de “quedar bien ante los demas” y por “el qué
diran”.

Tenemos la costumbre de hacer invitaciones, hacer regalos en Navidad, cumpleafios.
Grados, nacimientos, primeras comuniones, matrimonios, dia de la madre, del padre, de
la secretaria, del médico, etc. Por quedar bien, por el qué diran, y en muchas de las
circunstancias no se cuenta con el dinero para realizar dicha compra, pero hacemos hasta
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lo imposible para hacerlo, sélo por quedar bien, no obstante, los problemas
presupuestales del grupo familiar.

» ¢(Eres de los que dejan a un lado las obligaciones y compromisos financieros, por
quedar bien ante un amigo, el jefe, un compafiero, un vecino, etc.?

Viva la fiesta

Un tercer enemigo de los ingresos econdmicos hace relacion a realizar fiestas por todo,
“sin ton ni son”.

A nivel nacional hay innumerables fiestas, carnavales, reinados motivados, s6lo para
recoger dineros a costa de los escasos ingresos econémicos de los colombianos; de igual
forma a nivel departamental y municipal se tienen establecidas e institucionalizadas,
realizaciones de fiestas, también con igual motivo recoger dineros.

A nivel familiar y personal hay fiestas por cualquier motivo o pretexto: cumpleaios,
grados, terminacion de un curso, visperas de puente festivo, novena de aguinaldos,
despedida de soltero, visita de familiares, despedida del afio, fiesta porque gano6 o perdio
el equipo de futbol de su preferencia, fiesta porque si y porque no. En fin se hace fiesta
por todo y el presupuesto personal y del grupo familiar en quiebra.

» (Eres de las personas que no establecen prioridades a nivel personal y del grupo
familiar y solo se preocupan en vivir de fiesta en fiesta, gastando de donde no hay?

La ilusion del juego

Otro enemigo de los ingresos econdmicos hace relacion a la ilusion del juego, de
ganar, ganar y ganar.

En nuestro medio hay muchas personas que se han dejado llevar por el espejismo de
llegar a ser rico, muy rico, para tener mucha plata.

En nuestro pais hay infinidad de loterias, rifas, apuestas de caballos, chance, juego de
cartas y casinos de todas las modalidades de juego.

Hay quienes dejan de comprar lo necesario para la subsistencia por comprar loteria,
chance o por jugar dinero en cualquier modalidad.

» {Amigo lector, usted se ha puesto a pensar cuantas personas se han quedado sin casa,
sin television, nevera, muebles, fincas, negocios, carros, etc., por culpa del vicio del
Juego?

Aqui es donde debe obrar la responsabilidad, la disciplina y el juicio para administrar
de manera racional el dinero; cudntos lo pierden todo por culpa de los juegos de azar;
esta situacion agrava mas la vida personal y familiar.

» (Eres de los que primero piensan en jugar loteria, chance, que en satisfacer las
necesidades personales y del grupo familiar?
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El vicio

Un tltimo enemigo de los ingresos econdmicos, se refiere al vicio, el tomar trago,
whisky, cerveza, aguardiente, resquebraja la economia personal y del grupo familiar. El
trago, la cerveza, el aguardiente, el alcohol, el cigarrillo, mal administrado dominan a la
persona.

Cuando se llega a esta situacion, la voluntad no obra; el organismo exige y hay que
complacerlo, se hace una especie de necesidad para el organismo.

Hay que reconocer las consecuencias negativas para el estado de salud de las personas
que se dejan manejar del vicio. Se advierte la presencia de hogares deshechos, cuerpos
acabados, mentes destrozadas por el abuso del alcohol y el cigarrillo. A esto se suman
los gastos para atender las enfermedades a consecuencia del vicio.

Aqui se vuelve a insistir en la necesidad de que cada quien aprenda a ser disciplinado y
responsable en sus actuaciones y en la vida.

» ¢ Te consideras una persona que depende del licor? Si tu respuesta es positiva, jte has
puesto a pensar en las consecuencias personales, familiares, laborales, sociales,
emocionales y de salud, a causa del trago?

Lluvia de interrogantes

Con las reflexiones a los siguientes interrogantes, el lector estd en capacidad de
concluir como va su vida en relacién al tema objeto de estudio:

» Usted es de los que dicen: “La plata no alcanza para nada”.

» (Te has puesto a analizar cudles son las causas del desequilibrio econémico de su
hogar?

» (Considera usted que sabe administrar bien sus ingresos econdémicos?
» (Es el ama de casa una administradora de verdad?

» ({Qué hago para que el dinero alcance?

» (Qué gana usted con aparentar que tiene plata?

» ¢ Se considera usted una persona derrochadora?

» ({COomo hacer para que el dinero me rinda?

» {Necesito realmente lo que voy a comprar?

» ¢ El precio es justo? ; Ya comparé precios?

» ¢ La calidad es buena?

» (Este es el sitio mas economico?

» (Considera que es el momento de hacer la compra?
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» ¢(Quién considera que debe hacer las compras usted, su esposo(a), sus hijos?
» (Ha elaborado planes que permitan hacer rendir el dinero?

» {Ha pensado cudntos articulos ha comprado inutilmente?

» ¢(Gastas mas de lo que ganas?

» (Programas los gastos del hogar?

» (Establece prioridades en los gastos?

» ¢ Dedica tiempo suficiente para hacer las compras?

» ({Cuéando sale de compras elabora la lista de los articulos que va a adquirir?

» ¢(Comparte inquietudes con su conyuge y con sus hijos sobre aspectos econdomicos
del hogar?

» {Ha pensado en hacer un programa de ahorro a corto o largo plazo?

Competencias para la vida

Después de estudiar, analizar el tema, confrontar los cuestionamientos y revisar los
soportes conceptuales y cientificos, el lector esta en capacidad de:

» Modificar mi conducta frente a las compras personales y del grupo familiar, pues
¢stas partiran de la necesidad y no de los caprichos.

» Descubrir que hay tantas cosas personales y de la casa, que bien cuidados, nos
producen mas, nos duran mas y nos evitamos gastos.

» Entender que el orden ayuda a administrar mejor los bienes y servicios y ayuda a
economizar tiempo y el tiempo vale plata.

» Analizar que hay que desarrollar el sentido de la economia, especialmente en las
compras, es el sentido del ahorro, del buen manejo del dinero, de la inteligencia
practica para saber comprar.

» Reconocer que el problema economico es importante, de ¢l depende en buena parte,
nada menos que el bienestar de todo el grupo familiar.

» Relacionar que al aprender y practicar ciertas virtudes de hogar, como la moderacion,
el sentido del orden, la cooperacion, el ahorro, la economia y el amor al trabajo bien
hecho, nos prepara para mejorar la economia personal y del grupo familiar.

» Entender que el dinero es un medio, s6lo un medio, una ayuda, un recurso para
atender adecuadamente nuestras necesidades vitales.

» Concluir que es importante la disciplina, el dominio personal, la inteligencia para
saber hacer compras, de acuerdo con un presupuesto. Hay que reemplazar el habito
de gastar, por el hdbito de administrar y ahorrar bien el dinero.
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» Concluir que las gangas, las rebajas, las ofertas, son formas de conseguir clientes. No
caiga en la tentacion de las gangas. Por ello, compre lo que necesita cuando usted
decida y donde usted decida.

» Efectuar periddicamente un presupuesto de los ingresos y egresos del hogar, a fin de
evitar descuadres y problemas personales y familiares; de alli que el presupuesto
debe ser a la medida, es decir, que atienda las necesidades reales de la familia, y
partiendo de la cantidad real del ingreso.

Para recordar

Los problemas econdmicos personales y del grupo familiar destruyen la armonia, la
comprension y la unidad familiar.
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TEMAZ2

HABLE Y ACTUE SIEMPRE
CON LA VERDAD

Vision humana

Muchas personas se han acostumbrado a vivir en la mentira, a no expresarse con la
verdad, por tal motivo, las relaciones interpersonales se ven con problemas y en
dificultades por los malos entendidos, razon por la cual sus vidas no tienen sentido, pues
la intranquilidad, las tensiones y la angustia, son muy frecuentes en ellas, a causa de la
mentira.

Conceptualizacion

Mentir es decir lo contrario de lo que se piensa, con intencidon de enganar.

So6lo se pueden resolver o aclarar los problemas y las dificultades en las relaciones
interpersonales, cuando se poseen datos e informacion verdadera. Si las personas que nos
rodean mienten, uno se ve inducido a cometer errores y su potencial de supervivencia se
reduce.

Muchas personas quieren hacer creer en algo a los demas, s6lo porque conviene a sus
propios fines, no hay nada mas infeliz que alguien que trata de vivir en un caos de
mentiras.

Las mentiras son producto del miedo, la envidia y la malicia y pueden conducir a las
personas a actos de desesperacion; asi mismo pueden ocasionar un caos interpersonal y
social. Muchas guerras y conflictos han comenzado por mentiras.

El camino a la humanizacion y la excelencia corre paralelo a la ruta de la verdad.

Hay que respetar la verdad y el hombre debe practicarla, porque con ello se protegen
de manera particular €l y sus semejantes.
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Los que oprimen a los pueblos comienzan siempre usando la mentira para engafar, y
quienes los liberan saben usar la verdad para infundir dignidad personal.

La mentira es odiosa, trac mucho dafio a la persona, a la familia, a la comunidad
educativa, al grupo deportivo y de amigos, a la vida laboral y en general al mundo,
porque hace imposible la paz y la armonia entre los hombres.

Una persona buena y honrada nunca engana. Al final, el engafio, por regla general se
devuelve a quien ha engafiado, paga su culpa con el desprecio de los hombres sensatos.

La mentira es un vicio y una injusticia, porque la veracidad es un derecho natural que
los demas tienen ante nosotros. De suerte que cuando mentimos a alguien, le hurtamos
un derecho tan suyo como las demas cosas que él posee. El necesita de nuestra verdad tal
vez mucho mas que de los bienes mismos econdomicos.

En la vida diaria, el hombre que actua con la versad casi siempre termina haciéndose
agradable y simpatico, mientras que no se puede decir lo mismo de la persona que no
habla con la verdad.

Fundamento de la verdad para con los demas, es la sinceridad consigo mismo. Ser
sincero consigo mismo significa mirarse sin fingimientos, ni hipocresias, sino tal como
uno es, o sea, con la mayor objetividad posible.

Ser sincero consigo mismo significa sustancialmente tratar de pensar, imaginar, obrar
y hablar en sintonia con la propia conciencia.

Conocidas las consecuencias tan negativas a nivel personal, familiar y social a que se
someten las personas que no hablan y actuan con la verdad, vale la pena buscar
encaminar la vida por caminos mas claros, correctos, humanos y veraces, a fin de
aprender a vivir mejor, y poder asi superar los errores y problemas por los cuales se ha
sufrido a causa de la mentira.

Lluvia de interrogantes

Con las reflexiones a los siguientes interrogantes, el lector estd en capacidad de
concluir como va su vida en relacion al tema objeto de estudio:

» ( Vivo de acuerdo con la imagen que me he formado de mi mismo?
» (Obtienes la confianza de los demas?
» (Sabes ganar amigos?

» (Se da cuenta de que las cosas buenas no vienen a nuestro encuentro, hay que
lucharlas dia a dia?

» {Crees que ha valido la pena vivir?

Tu estilo de comunicacion es:

» ¢ Prudente, limitada y seria?
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» (Alegre, llena de risas?

» {Dominante y fuerte?

» (Pierdes el control con facilidad?

» ( Te disgustas si alguien te critica?

» ¢ Te resulta dificil tomar una decisioén?

» (Eres de los que cambian tus planes y proyectos solamente para evitar situaciones
desagradables?

» (Por qué es importante tener un dominio de lo que pensamos?

» ¢ Consideras que hablar con la verdad, facilita la convivencia entre las personas?
» ¢ Por qué no debemos aceptar la mentira y la falsedad en la comunicacion?

» ¢ Valdria la pena vivir en la falsedad y en la mentira?

» (Has pensado algin momento que la mentira puede conducir a las personas a actos
de desesperacion?

» (Has medido las consecuencias tan fatales de usar en la comunicacion la mentira?

» (Has pensado que no hay nada mas infeliz que alguien que trata de vivir en un caos
de mentiras?

» {Aceptas que por el hecho de mentir y obrar con falsedad, se pierde la confianza y la
amistad de las personas buenas?

Competencias para la vida

Después de estudiar, analizar el tema, confrontar los cuestionamientos y revisar los
soportes conceptuales y cientificos, el lector esta en capacidad de:

» Entender que la verdad siempre exige coherencia de vida.

» Concluir que s6lo se pueden resolver los problemas de la existencia cuando se
poseen datos verdaderos.

» Demostrar que si los que nos rodean mienten, uno se ve inducido a cometer errores y
el potencial de supervivencia se reduce.

» Concluir que muchas personas quieren hacer creer en algo, s6lo porque conviene a
sus propios fines e intereses.

» Entender que las mentiras son producto del miedo, la malicia y la envidia y pueden
conducir a las personas a actos de desesperacion, arruinando su vida.

» Concluir que la verdad hay que conocerla, amarla y defenderla.

Para recordar

El camino a la felicidad corre paralelo a la ruta de la verdad.
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TEMAZ3

APROVECHE LAS BONDADES
DEL REPOSO Y DEL DESCANSO

Vision humana

El ser humano vive permanentemente bajo una diversidad de presiones externas, y sin
embargo, se ve obligado a gobernar la mayoria de los impulsos desde su interior. Esta
lucha constante entre las fuerzas naturales y sociales externas y los impulsos, amenazan
la salud, el estado emocional y el bienestar general de la persona.

La rigidez nerviosa y muscular causada por dichas presiones, lleva al ser humano a
experimentar un estado continuo de irritabilidad, cansancio, fatiga e intolerancia.

Cuando unos musculos estan tensos se produce inevitablemente una reaccion en mayor
o menor grado sobre el sistema nervioso, lo cual afecta el comportamiento humano.

Todo lo que hacemos, todo lo que experimentamos, todo lo que puede ocurrirnos
partiendo del exterior, afecta nuestro sistema nervioso ya sea para bien o para mal. Si
nuestro sistema nervioso careciera de este poder de reaccionar seria casi como si no
existiéramos.

Por lo tanto, las presiones a las que se ve sometida la persona lleva a que ésta asuma
comportamientos irregulares, asi: se da el mal genio, el mal humor, la manera de hablar,
de andar y sentir se ven afectadas continuamente, de manera negativa.

Es muy importante pues, que cada quien comprenda, entienda y practique el gobierno
de nuestro cuerpo, aprenda a tolerar y manejar las molestias, a fin de conseguir periodos
de sosiego mental que nos brindan la oportunidad de remediar el mal hasta cierto punto.

Conceptualizacion

En estos tiempos tan agitados y ansiosos, la relajacion muscular y nerviosa es la clave
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del bienestar fisico, la paz mental y la tranquilidad espiritual.

El ser humano debe aprender a conservar o a reconquistar su compostura normal, la
confianza en si mismo y la buena disposicion para el trabajo u otras actividades
cotidianas; hay que aprender a conservar y revitalizar los recursos tanto de su cuerpo
como de su mente. Y este aprendizaje le parecerd util e interesante.

La autonomia y la tranquilidad personal son indispensables para una buena salud y
bienestar.

El descanso o relajamiento, es el intervalo de reposo en los ciclos de accion —inaccion
de la vida—. Es un momento de respiro; un reposo reparador, un alivio temporal de la
fatiga, de la tension nerviosa y muscular, de las preocupaciones, ansiedades,
resentimientos, desilusiones, dolores y anormalidades afines. Es una pausa restauradora
del exceso de actividad, conseguida por medio de periodos preestablecidos y habituales
de reposo del cuerpo y de la mente.

Unos periodos adecuados de reposo, atn de corta duracion, aumentaran notablemente
la capacidad de trabajar, de vivir. Y el tiempo invertido en recobrarse le sera
recompensado en energias y vigor renovados.

Amigo lector, tbmese su tiempo, el necesario para que no se sienta agotado y exigido
por los demas. Busque cuales son las actividades que le proporcionan serenidad, cuales
lecturas y musica le abren el conocimiento, y las amistades que le imprimen caracter,
sentido y valor a su existencia.

Sentirse descansado significa mirar con sosiego el trabajo, los deberes y obligaciones,
las aspiraciones, las victorias y las dificultades de uno mismo. Significa enfrentarse con
el dia que empieza sin miedo, confiadamente, sintiéndose uno duefio de sus problemas
antes que esclavo o amedrentado por los mismos.

Amigo lector:
» (Cudl considera que es en este momento tu estado de animo?
» (Considera necesario un periodo de reposo en tus actividades?

Con todo, no esperemos que el descanso nos ofrezca una salida absoluta para todos
nuestros problemas, cotidianos. Toémese el tiempo para descansar y desde ahi, para
reflexionar sobre los cambios que la vida le propone.

Hemos de aprender a reducir nuestras actividades con el objeto de reponernos de los
esfuerzos abrumadores, de asegurarnos claridad de vision, firmeza de 4nimo y vigor
corporal permanente.

Amigo lector, no se deje manejar por las tensiones y presiones, realice actividades
creativas, el ejercicio y la disciplina contemplativa lo mejoran.

Empujados como estamos por el amor, el odio, el miedo, la ambicion y la envidia, o

21



por cualquier otra serie de emociones violentas, parece que nos acomodamos a casi todas
las dificultades, y cuando hemos gastado todas nuestras reservas de energia, llegamos
incluso hasta el peligroso punto del agotamiento. Trabajamos demasiado y esperamos
demasiado de nosotros mismos, de los demas. Estos y otros factores concurrentes nos
habitiian a un cansancio cronico, hasta que la debilidad acumulada paulatinamente nos
domina por entero y no podemos sostener ya mas el ritmo de nuestras actividades.

Nos arriesgamos a no advertir como aumentan nuestra tension y nuestra irritabilidad
hasta que llega a un grado tan avanzado que podemos calificarlo de agotamiento mental.

La relajacion constituye la base fundamental del reposo. No obstante, un reposo
demasiado prolongado debilita. Hay que tomar varios minutos al dia para realizar
sesiones de relajacion, no importa la técnica que utilice.

Los inactivos y que no utilizan sus musculos pierden el tono; se tornan flojos, se
cansan facilmente, en una palabra, carecen del vigor muscular necesario para atender a
sus actividades cotidianas normales.

Evite la vida sedentaria y la pereza. Al que reposa en exceso se le reblandece la mente,
asi como su cuerpo. Cuando una persona estd enferma en cama mucho tiempo, su
agudeza mental, lo mismo que los poderes de recuperacion del cuerpo disminuyen. Pues,
todos los procesos organicos se aletargan por falta de oxigeno en la sangre y de
movilidad de sus miembros.

Un periodo de descanso durante el trabajo, contribuye a equilibrar y normalizar sus
sentimientos y emociones.

Con un buen periodo de reposo y descanso se consigue entre otros los siguientes
beneficios:

» Aumenta su eficiencia.

» Lo hace a usted mas vivo y despierto.

» Lo hace sentir mayor interés por el trabajo.

» Le hace menos propenso a sufrir accidentes de trabajo.

» Disminuye su fatiga.

» Reduce su nerviosismo.

» Le ayuda a conservar, adquirir o cultivar, el sentido del humor y el buen caracter.
» Mejora su salud fisica y mental.

» Mejora las relaciones entre usted y sus compaifieros de trabajo.

» Le da una vision mds optimista de la vida.

Lluvia de interrogantes
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Con las reflexiones a los siguientes interrogantes, el lector estd en capacidad de
concluir como va su vida en relacion al tema objeto de estudio:

» (Consideras que necesitas mas descanso en tu hogar?

» (Las tareas y actividades relativamente faciles, te resultan dificiles de realizar?
» (Crees que deberias promover algunos cambios en tu personalidad?

» ¢ Posee la cantidad precisa de amor propio?

» (A menudo se siente poco capacitado para realizar las tareas asignadas?
» ¢ Te sientes a gusto con tu trabajo?

» ( Te amarga el pasado?

» ¢ Te preocupa el futuro?

» {Buscas la soledad en las dificultades?

» ¢ En el trato social, te muestras jovial, amable y comunicativo?

» ¢ Sueles estar contento con la vida?

» ¢ Tu humor es generalmente constante?

» ¢ Sientes la necesidad de hacer frecuente ejercicio fisico?

» (Dedicas habitualmente tiempo a los deportes y actividades recreativas?

» (Logras permanecer tranquilo(a) aiin frente a acontecimientos imprevistos?

» (Te gustaria poder dedicar mucho mas tiempo a la gimnasia, actividades de
esparcimiento, deporte y recreacion en general?

» ¢ Antes de realizar algin deporte, realizas calentamiento adecuado?
» ( Te pones el equipo apropiado cuando te dedicas a tus actividades deportivas?

» ¢(Consideras que tu ambiente familiar es fuente de conflictos, tensiones y malos
entendidos?

» (Consideras que tu ambiente laboral es fuente de conflictos, tensiones y malos
entendidos?

» ¢Inviertes una parte importante de tu tiempo libre para practicar algiin deporte?

» ¢(Realizas ejercicios aerdbicos durante un tiempo minimo de veinte minutos por lo
menos tres veces por semana?

» ¢ Visitas al médico general con frecuencia?
» ¢ Te cuestionas con frecuencia el valor de tu propia persona?

» {Normalmente te sientes cansado y sin entusiasmo por la vida?
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» ¢(Vives con demasiados problemas y experimentas muchos conflictos personales,
familiares y laborales?

» ( Te es dificil conciliar el suefio pensando en todas las preocupaciones?

» ( Te resulta facil reir a carcajadas?

» (Recorres parte de tu camino al trabajo a pie?

» (Acudes a museos, galerias, exposiciones con mucha frecuencia?

» (Llevas una vida muy agitada y vives estresado?

» ( Tienes una vida sedentaria?

» ¢ Sientes entusiasmo en realizar tus tareas y labores diarias?

» ¢ Te sientes cansado(a) aunque hayas dormido lo suficiente?

» (Evitas cualquier tarea, actividad u oficio que requiere de tu tiempo y energia?

» ¢ Estds de mal genio, irritable o impaciente, por pequeiias dificultades o problemas?

Competencias para la vida

Después de estudiar, analizar el tema, confrontar los cuestionamientos y revisar los
soportes conceptuales y cientificos, el lector estd en capacidad de:

» Procurar comprenderse mejor.
» Aprender a gobernar sus preferencias y sus aversiones.

» Realizar los cambios de actitud necesarios, tanto para consigo mismo como para con
el projimo.

» Cooperan a la buena marcha de la vida familiar, la comunidad educativa, el grupo
deportivo, la vida laboral y de la comunidad en general.

» Ser fiel tanto de pensamiento como de obra a los valores que posee.

» Entender que la relajacién muscular y nerviosa es la clave del bienestar fisico, la paz
mental y la tranquilidad espiritual.

» Aprender y practicar a conservar o a reconquistar su compostura normal, la
confianza en si mismo y la buena disposicion para el trabajo u otra actividad
cualquiera.

» Aprender a conservar y revitalizar los recursos tanto de su cuerpo como de su mente.
Y este aprendizaje le parecerd una aventura util e interesante.

» Entender que el reposo y descanso, es un momento de respiro, un reposo reparador,
un alivio temporal de la fatiga, de la tension nerviosa y muscular, de las
preocupaciones, ansiedades, resentimientos, desilusiones, penas, dolores y
anormalidades afines.
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» Comprender que sentirse descansado significa mirar con sosiego el trabajo, los
deberes y obligacion