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RESUMEN EJECUTIVO

El ikigai es un término poco conocido pero que deberia ser practicado por los estudiantes
a la hora de decidirse por una carrera universitaria, el ser humano no debe vivir
Unicamente por conseguir un equilibrio bioldgico, psiquico y social, sino que necesita
algo mas, necesita encontrar el porqué de su existencia para vivir una vida plena y feliz,
ya que al hallar su sentido de vida se sentird motivado a la hora de desempenarse
académicamente, es por ello que esta investigacion busco determinar si el ikigai influye
en el desempeno académico de los estudiantes de la Facultad de Jurisprudencia y Ciencias
Sociales, el estudio esta conformado por una muestra de 268 estudiantes, su enfoque es
cuantitativo de tipo descriptivo, exploratorio y correlacional, en donde se utilizd
cuestionarios validados como el Test de sentido de vida para medir la variable ikigai,
creado por Crumbaugh y Maholick (1969) y para medir el desempefio académico se
utilizé la escala de RAU creado por Preciado et al., (2021), instrumentos que nos
ayudaron a evidenciar que el ikigai si influye en el desempefio académico, ademas la
mayoria de estudiantes se encuentra en un estado de vacio existencial, este vacio puede
estar mas inmerso en edades entre los 19 a 23 afios, por otro lado mantener buenos habitos
de estudio reflejan las caracteristicas de un buen estudiante, sin embargo, los estudiantes
se encuentran situados en un nivel bajo y moderado, en cuanto a los factores del ikigai si

estos estan claros en los estudiantes el desempefio académico se vera mejorado.

Palabras claves: ikigai, sentido de vida, felicidad plena, desempefio académico, vacio

existencial.
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ABSTRACT

Ikigai is a little known term but it should be practiced by students when deciding on a
university career, human beings should not live only to achieve a biological,
psychological and social balance, but they need something more, they need to find the
reason for their existence to live a full and happy life, because when they find their
meaning in life they will feel motivated to perform academically, This is why this research
sought to determine whether ikigai influences the academic performance of students of
the Faculty of Jurisprudence and Social Sciences, the study is composed of a sample of
268 students, its approach is quantitative descriptive, exploratory and correlational, where
validated questionnaires were used as the Sense of Life Test to measure the ikigai
variable, created by Crumbaugh and Maholick (1969) and to measure academic
performance was used the RAU scale created by Preciado et al., (2021), instruments that
helped us to evidence that ikigai does influence academic performance, in addition most
students are in a state of existential emptiness, this emptiness may be more immersed in
ages between 19 to 23 years, on the other hand maintain good study habits reflect the
characteristics of a good student, however, students are located in a low and moderate
level, as for the factors of ikigai if these are clear in students academic performance will

be improved.

Key words: ikigai, meaning of life, full happiness, academic performance, existential

emptiness.
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CAPITULO L.- MARCO TEORICO
1.1 Antecedentes investigativos

El significado de la vida es un tema que siempre ha venido siendo discutido por
antiguos griegos, incluidos Aristoteles y Arispo, asi como también por profesionales
preocupados por la salud mental de cada individuo, para la mayoria de las personas es
importante tener un proposito de vida, ya que conforme a esto se ird cumpliendo las
metas que cada persona se establece, es por ello que este término llamado ikigai nace
en Japon con el fin de que las personas encuentren su proposito de vida y de esta

manera lleven una vida plena y gozando de buena salud mental (Schippers, 2017).

Este término japonés se traduce al espafiol como la razén de ser, es decir que todas las
personas necesitamos una razon para vivir, una razén para levantarnos cada dia.
Schippers (2017) menciona que se ha demostrado que tener un propo6sito en la vida
aumenta la salud y la longevidad en todas las culturas, sexos y grupos de edad (pag.
15). La palabra ikigai de origen japonés nace de dos terminos fundamentales, “iki” que
significa vivir y “gai” por lo que vale la pena vivir, término que puede considerarse
como la alegria de vivir o la felicidad de estar siempre ocupados, se debe entender que
cuidar la salud mental es importante para que nuestra vida sea larga y feliz, ya que se
ha demostrado que la vida no consiste en estar siempre trabajando de manera
mondtona, sin motivaciones que nos inspiren a realizar el trabajo de mejor manera,
sino que depende en hacer que el trabajo nos haga felices, de esta manera podemos
reducir el estrés dentro de nosotros y evitar tener problemas de salud mental (Garcia'y

Miralles, 2016).

A nivel mundial el Ikigai se practica en Japon especificamente en Okinawa, donde
seguin investigaciones se ha podido determinar que dentro de esta isla se encuentra una
extraordinaria longevidad en los habitantes, las cifras rebotan que por cada 100.000
habitantes existen 34 centenarios los cuales llegan a los 100 afos de edad, lo que
convierte a Okinawa como la regién con mayor esperanza de vida, el excelente estado
de salud es notable lo cual hace que los ancianos de este lugar vivan muchos afos,
evitando enfermedades fisicas y mentales, en donde se conoce que encontrar la pasion,
profesion, vocacion y mision que en palabras reducidas se define como Ikigai, ayuda

a vivir de manera estable y feliz, evitando el estrés u otros aspectos que afectan la vida



diaria, impidiendo que las personas desde tempranas edades vivan su vida a plenitud

(Garcia y Miralles, 2016).

Para Frankl (1991) el ser humano no deberia vivir inicamente por conseguir un
equilibrio bioldgico, psiquico y social, sino que necesita algo mas, necesita encontrar
cual es su verdadero sentido de vivir, esto se asocia a realizar en su vida algo cargado
de sentido, en donde se esfuerce y luche por cumplir esa meta o misiéon que vale la
pena dentro de su vida, al encontrar un sentido de vida las personas pueden vivir con
plenitud, orientadas hacia lo que quieren llegar lo cual representa tener claro el
proyecto cargado de sentido. Es por ello que necesitamos tener claro nuestro sentido
de vida para que este sea la motivacion para desempefiarnos académicamente, puesto
que si estamos situados de acuerdo a nuestras metas serd mas facil desempefiarnos,

tomando las decisiones correctas a la hora de elegir una carrera profesional a estudiar.

Cuando las personas tienen su propdsito de vida claro, dentro de la educacion superior
ayuda a que los estudiantes se sientan motivados en lo que realmente les gusta hacer,
disminuyendo el estrés y la desercion estudiantil, nos mantenemos activos cuando
estamos en actividades que nos apasiona, y esto mejora nuestro autoestima, se
mantiene el equilibrio emocional, la tranquilidad y la paz mental, que nos lleva a vivir
una vida estable, desempefiando al méaximo nuestras habilidades dentro del d&mbito

educativo (Cabrera, 2022).

En Ecuador este término es poco conocido y poco practicado, es por ello que la
mayoria de jévenes no estan a gusto con lo que quieren realizar ya que carecen de un
proposito o sentido de vida para vivir de manera plena, sin embargo en la ciudad de Quito
se cred una organizacion llamada Ikigai, para Ocampo (2021) se cred esta organizacion
con el fin de ayudar a las personas y organizaciones a mostrar todo su potencial,
conectando con su proposito lo cual ayudara a cumplir sus objetivos y metas, para
disfrutar sus vidas y vivir de manera plena. Nos indica que al vivir con un proposito
las personas desarrollan capacidades de autoconocimiento, y desarrollo de habilidades

dando todo de si mismos, pero sobre todo haciendo lo que de verdad los apasiona.

Nos enfocamos en seguir carreras universitarias que traigan mejores ingresos
econdmicos, creyendo que el éxito de la vida consiste en llenarnos de cosas materiales,

esto sucede debido a la influencia de la sociedad y en muchos de los casos de la misma



familia en donde nos inculcan que la carrera universitaria sea de acuerdo a la linea
familiar, es decir si el abuelo sigui6 cierta carrera las proximas generaciones deberan
hacer lo mismo, o debido a la situacién econdmica del pais se debe ingresar a una
carrera universitaria la cual tenga mas fuentes de trabajo, estos aspectos hacen que no
sigamos nuestro verdadero ikigai, estudiando carreras que no nos apasionan y es por
ello que muchos estudiantes no dan todo su cien por ciento o toman la decision de
abandonar la carrera, y si la terminan viven una vida desmotivada e inconformes con
la misma. Es por ello que Calvo (2015) afirma que la felicidad no viene de las
circunstancias, viene del progreso, ya que cuando tenemos suefios o una meta que
queremos cumplir, las personas se sienten entusiasmadas por el futuro, aunque el
proceso sea largo, pero estara feliz cuando logre cumplir su suefio, es por ello que es
necesario dejar de lado las excusas y actuar para cumplir esa meta y vivir felices, sin

importar el duro proceso.

El ikigai es una forma muy eficaz a la hora de organizar nuestra manera de vivir
enfocandonos tanto en el presente y analizando metas a largo plazo que nos ayudaran
en el futuro, es decir que los estudiantes universitarios se encuentran en una etapa en
donde deben tomar decisiones, ya que son fundamentales dentro de su futuro
profesional, muchos estudiantes egresan carreras sin hallar sentido a su vida, no
encuentra motivacion, aspiracion ni expectativas para desarrollarse profesionalmente,
esta pérdida de sentido se refleja en resultados académicos, y los problemas se
relacionan con un desempeiio académico bajo o desfavorables, y si la carrera que
optaron no esta de acuerdo a su propoésito existird desercion o cambios radicales de

carreras profesionales (Arboccd, 2017).

El proposito de esta investigacion es analizar como el ikigai puede influye en el
desempefio académico de los estudiantes universitarios, si estos tienen claro cual es su
propoésito de vida para que puedan vivir de manera plena, disfrutando lo que aman
hacer, para que podamos entender que es necesario tener claro cuatro ejes
fundamentales como son: la pasion, la profesion, la mision y la vocacion, cuatro
areas que deben ser analizadas a la hora de tomar una decision educativa, de esta
manera entenderemos que conocer cudl es nuestro ikigai es muy importante para llegar
a un estado de bienestar y felicidad evitando la monotonia o cotidianidad que los hace

sentir frustracion.



El sentido o proposito de vida es una forma para que cada persona organice su
existencia con su apariencia actual y perspectiva del futuro, es decir que los estudiantes
se encuentran en una etapa en la que deben tomar decisiones que son fundamentales
para su futuro profesional, sin embargo se ha podido notar que se frecuentan diversos
problemas que los lleva a bajar dentro del desempefio académico, la mayoria de
estudiantes egresan sin hallar el sentido a su existencia, no encuentran la motivacion,
aspiracion o expectativa que los desarrolle como buenos futuros profesionales, es por
ello que la perdida de sentido pueden reflejarse en los resultados académicos y es alli

donde nuestro sentido de vida define nuestra verdadera vocacion.

Es importante para los estudiantes universitarios de la Facultad de Jurisprudencia y
Ciencias Sociales quienes son la poblacion de estudio que a través de esta
investigacion conozcan tedricamente sobre el ikigai, para que puedan reconocer cuales
son sus verdaderos propositos y lo pongan en practica, en donde su autoestima y
equilibrio emocional se vean mejorados, ya que al tener claro cudl es el valor de su
existencia en la vida los haré llevar una vida més plena, egresando la carrera que les
gustan o apasionan al estudiante, para que de esta manera puedan llegar a obtener
tranquilidad y paz mental, los estudiantes a través de esto podran dar sentido a sus vidas,

mejorando su desempeiio dentro de la educacion.

Por otro lado es importante que los estudiantes tengan conocimiento sobre el Ikigai,
porque nos hemos enfocado en otros aspectos dejando de lado lo que de verdad
importa, como tener en claro el verdadero proposito de vida para que los estudiantes
dejen de lado el escaso sentido de vida y poco a poco vayan familiarizandose con este
término y desempefidandose académicamente en lo que les gusta verdaderamente hacer,
ya que de esta manera podran obtener crecimiento personal y profesional, viviendo

una vida feliz y satisfactoria.

Por lo tanto, el impacto del proyecto se evidenciara en que cada estudiante encuentre
su Ikigai es decir su razon de levantarse cada dia y disfrutar al méximo, esto nos daré
a conocer que al realizar lo que nos apasiona podemos evitar enfermedades mentales y
vivir por muchos afios en un estado saludable, largo y satisfactorio, para que podamos
frenar la desercion estudiantil ligados por el estrés, la depresion o la frustracion,

aspectos negativos que hacen que el estudiante sienta un gran vacio o sin proposito de



vida, lo cual impide que se desarrollen todas sus habilidades.

1.1.1 Problema cientifico

(Como influye el ikigai en el desempefio académico de los estudiantes universitarios?
1.1.2 Delimitacion del problema

Linea de investigacion: Comportamiento social y educativo

Campo: Educacion

Area: Trabajo Social

Aspecto: Ikigai y desempefio académico

Geografia: la investigacion se desarrollard en la Facultad de Jurisprudencia y Ciencias

Sociales de la Universidad Técnica de Ambato.
Pais: Ecuador
Provincia: Tungurahua

Canton: Ambato

Unidades de observacion: Estudiantes de la Facultad de Jurisprudencia y Ciencias

Sociales
1.1.3 Investigaciones previas

Segun Kotera et al., (2021) en su investigacion “Health benefits of ikigai: A review of
literature” [Beneficios para la salud de ikigai: una revision de la literatura], estudio el
comportamiento de las personas bajo la practica del ikigai, de esta manera el autor
busca averiguar los beneficios que aporta a las personas, mediante esta investigacion
se da cuenta que el ikigai es la condicidon de funcionar y vivir bien, examinando las
siguientes dimenciones: optimista y emociones positivas hacia la vida, actitudes
activas y positivas hacia el propio futuro y el reconocimiento del sentido de la propia
existencia, comprobando que la practica de este método ayuda a mantener una buena

salud mental, ya que este actlia como factor protector para superar el estrés, la



depresion, la ansiedad y otros problemas psicologicos.

En relacion a lo anteriormente mencionado el ikigai es un tema de interes para todas
las personas, ya que al practicarlo nos ayuda a llevar un estado de salud mental estable,
siendo este muy importante para evitar enfermedades fisicas, lo cual ayuda a vivir de
manera plena, llena de bienestar, felicidad, mejorando nuestra calidad de vida y

desempefio en todos los ambitos sean estos educativos o profesionales.

Otro estudio desarrollado por Wilkes et al., (2022) titulado “Can Ikigai predict anxiety,
depression, and well-being” [;Puede el ikigai predecir la ansiedad, la depresion y el
bienestar?] cuya metodologia fue cuantitativa, utilizando una encuesta version en
inglés llamada Ikigai-9, la cual consta de 9 items que miden la razoén de ser de un
individuo, exploran emociones sobre la vida, las actitudes sobre el futuro y el
reconocimiento de la propia existencia, con una escala de Likert en donde 1= no me
aplica y 5 = me aplica mucho, el cual nos ayudara a comprobar si el mayor puntaje

indica mayor nivel de ikigai.

Tras realizar esta investigacion los autores concluyen que, tener un sentido de ikigai
se ha relacionado con el bienestar fisico y psicoldgico, confirmando la hipdtesis,
cuando mayor es la presencia de ikigai reportada, mayor es el bienestar y menor
sintomatologia depresiva, sin embargo el ikigai predijo negativamente el 0,5 % de la
varianza en la ansiedad, este resultado no fue estadisticamente significativa, es decir
que un mayor ikigai no condujo a una reducciéon de anciedad, es por ello que es
importante investigar mas sobre el tema y la necesidad de una mayor exploracion como
un medio potencial para mejorar el bienestar psicoldgico, también se deberia realizar
intervenciones que ayuden a las personas a fomentar la conciencia y mejorar su ikigai

lo cual podria mejorar su salud mental (Wilkes et al., 2022).

Apoyandose en la investigacion anterior se considera que encontrar el sentido de vida
es importante, el vivir de acuerdo a lo que nos gusta hacer reduce niveles de estrés y
depresion, puesto que al tener claro cual es nuestro verdadero ikigai nos ayuda a dar
todo el potencial, ya que estamos viviendo una vida que merece la pena vivirla, nos
hace sentir satisfechos en todo lo que hacemos y sobre todo felices con la direccion
que tomamos en nuestra vida, es por ello que practicar el ikigai dentro del desempefio

académico es importante porque cada estudiante estaria siempre motivado, realizando



lo que los apaciona, los haria trabajar de mejor manera e incluso podria reducir la

desercion estudiantil.

Eller (2016) expresa en su revista “Assumption University-eJournal of
Interdisciplinary Research” con su articulo titulado “Ikigai and higher education: A
review of the literature” [Ikigai y la educacion superior: una revision de la literatura],
tras una investigacion llega a la conclusion que el ikigai y la educacion estardn
vinculados siempre, pero que el ikigai es un proceso de desarrollo formativo, en donde
los estudiantes encuentran su interés lo estudian y eventualmente trabajan dentro de
¢l, a medida que la vida cambia el ikigai de uno hace lo mismo e informa las nuevas
necesidades de los cambios, entonces este puede reformarse o redisefiarse para

adaptarse mejor a las necesidades de uno en cada etapa de su vida, educacion y carrera.

Con respecto a lo anteriormente mencionado podemos entender que el ikigai es un
elemento importante no solo en nuestra vida diaria, sino qué, ésta influye en el
desempefo académico, es por ello que es beneficioso ya que el estudiante debe
encontrar un proposito por el cual trabajar o algo por el cual se inspire y dé todo de si
mismo, en donde le de satisfaccion por lo que hace y mas no la actividad o trabajo que

realice lo haga sentir estresado.

El la investigacion realizada por Huarancana (2020) acerca del rendimiento académico
y sentido de vida en estudiantes, plantea como objetivo principal determinar la relacion
entre rendimiento y sentido de vida, para lo cual empleo una metodologia cuantitativa,
obteniendo como resultados que existe relacion entre el rendimiento académico y
sentido de vida en estudiantes universitarios, es decir que el ikigai influye en el actuar
cotidiano y en la vida universitaria. También determina que la mayoria de estudiantes
encuestados se encuentran en un estado de sentido de vida y metas claras, lo cual es
bueno puesto que los ayuda a desempenarse de mejor manera, y a determinar que estos

estudiantes tiene una fuerza primaria que los direcciona hacia lo que les gusta realizar.

Por otro lado Procil (2022) realiza una investigacion para determinar si el sentido de
vida influye en la procastinacién académica, en donde de acuerdo a los resultados
obtenidos puede afirmar que el sentido de vida si influye en la procastinacion
académica, seguin la autora denota que presentar alta orientacion al sentido de vida

posibilita que los niveles de procrastinacion académica disminuyan, ya que una



persona con alta orientacion al sentido de vida es capaz de afrontar situaciones
problematicas o particulares de manera responsable, el sentido de vida permite dar
direccion a la vida y dejar de lado practicas fugaces que impiden el cumplimiento de
tareas académicas, pero al estar motivado podemos cumplir con responsabilidad tareas
académicas, laborales y familiares, ya que los estudiantes que generan expectativas

hacia el futuro son capaces de organizarse y no procrastinar tanto como los otros (pag.

75).

De las anteriores investigaciones podemos resaltar que el sentido de vida es importante
para desempenarnos en cualquier ambito, el tener claro nuestro sentido de vida y que
estas estén asociados a una carrera universitaria que nos apacione, hace que busquemos
aprovechar el tiempo de mejor manera, involucrandonos al cien por ciento dentro de
cada actividad y de esta manera mejorar nuestro desempefio académico, es importante
sentirnos motivados y no caer en un estado de vacio existencial, puesto que estos
aspectos negativos nos traera diversos problemas que afectan dentro de nuestra vida

diaria y la salud mental.

Asi mismo Rojas (2020) en su investigacion titulada “Sentido de vida en estudiantes
universitarios de la escuela de psicologia de una universidad privada” obtuvo
resultados favorables, puesto que la mayoria de estudiantes presentaron un nivel alto
de sentido de vida, la autora asocia que los resultados se deben a las caracteristicas de
la poblacion, ya que estos estudiantes se encuentran en una etapa de adultez temprana,
y manifiesta que lograr un sentido de vida claro depende de las etapas del ser humano,
y al encontrarse en esta etapa ayuda a que estos estudiantes sean flexibles, analisticos
y razonados, generando asi a que el adulto temprano se oriente y comprenda de mejor
manera al mundo interno y externo y de esta manera sea capaz de analizar su vida y
busque cual son sus verdaderas metas, proyectos personales, motivaciones,
sentimientos, creencias y principios. Ademas de etapa en la que se desarrolla el ser
humano la autora afirma que también es necesario el entorno en donde se desembuelve
el estudiante, puesto que la universidad en donde se desarroll6 la investigacion contaba
con cursos de formacion personal en donde los estudiantes son motivados a reflexionar

sobre su vida y conocer su verdadera existencia.

Por otro lado Vazquez (2019) en su investigacion “Funcionalidad familiar, sentido de



vida y rendimiento académico” realiza una investigacion cuantitativa y utiliza un
instrumento llamado el Test del sentido de vida, en donde afirma que existe una
correlacion muy significativa entre la dimencion de metas y tareas, dimencion que
corresponde al test del sentido de vida, por lo cual asevera que a mayor metas y tareas,
mayor rendimiento académico, ya que si los estudiantes encuentran sus objetivos
pueden llegar a sentir una gran responsabilidad sobre ellos, es asi que el rendimiento
académico se encuentra conexo con la autopercepcion y las metas para que el

estrudiante utilice estrategias y actividades para mejorar su rendimiento.

El sentido de vida no solo es importante dentro del ambito educativo sino tambien
dentro de la familia, dentro de esa investigacion también se evidencia que existe
relacion muy significativa entre funcionalidad familiar y sentido de vida, en donde el
autor sefala que el sentido de vida tiene que ver con algo interno o intangible del
individuo, es decir su felicidad ya que para lograr el sentido de vida las personas deben
estar en un entorno de armonia para asi asumir la vida con responsabilidad, al
encontrarse en una estrecha cohesion familiar el individuo aprende a sentirse en
armonia, se siente satisfecho y lleva una vida plena y feliz, es decir que la familia

influye mucho a la hora de realizarnos como personas (Vazquez, 2019).

En varias investigaciones los autores recalcan la importancia de tener claro el ikigai o
sentido de vida tanto en el area educativa como en el drea familiar, es decir que el
sentido de vida es ese impulso que nos ayuda a ser mejores personas, y que depende
de él llevar una vida con sentido, también se puede recalcar que la familia es el entorno
principal que debe ayudar a cada integrante a centrarse en su propoésito de vida, sin
embargo, existen familias que no ayudan a que sus hijos sean guiados por ese sentido,
sino que los guian hacia caminos que no son para ellos, al encontrar el propio ikigai
ayuda a que cada persona adquiera nuevas habilidades y nuevos aprendizajes para que
sean mas conscientes de quiénes son y qué son, buscando una felicidad plena en lo que
realizan ya que el ikigai se centra en mantener el equilibrio entre presente y el futuro,

es decir entre lo que hoy hacemos y lo que nos gustaria hacer.



1.1.4 Desarrollo teorico
1.1.5 Marco conceptual de la variable independiente: ikigai
Ikigai

Segun Garcia y Miralles (2016) afirma que “Es un término japones en donde iki
significa vida y gai significa lo que vale la pena, es decir que es aquella razén por la
que nos levantamos por la mafiana, pero este estd escondido en nuestro interior y
requiere una exploracion paciente para llegar a lo mas profundo de nuestro ser y de
esta manera encontrarlo, para que podamos tener un ikigai claro y definido, una gran

pasion, da satisfaccion, felicidad y significado a la vida (pag. 11).

Ikigai significa una vida por la que vale la pena, pero también se puede traducir como
proposito vital, es decir, la mision que da sentido a tu existencia, explicando de manera
sencilla ikigai es ese motor interior, una ilusion que te impulsa a empezar una jornada,
ya que si las personas tienen un porqué para vivir pueden resistir a todas las dificultades
que se interpongan dentro de su vida, cuando encuentres tu ikigai vas a tener que
entender que hay cosas que no salen bien al primer intento, debemos aceptar con buen
animo el rechazo ya que no todos nos pueden comprender, para lograr cumplir nuestras
metas es necesario encontrar personas que crean en ti y sobre todo aprovechar las

oportunidades que se presenten para cumplir tus objetivos (Miralles y Garcia, 2021).

El ikigai es la filosofia de vida de las personas mas longevas y felices del mundo, es

decir que es una razon para ser. Caneque (2018) afirma:

No se trata de buscar felicidad sino de encontrar lo que hacemos bien y nos
apasiona, se trata de descubrir aquello en lo que somos buenos, y que nos da
placer porque aporta al mundo, su objetivo no es la felicidad, ya que muchos
se han obsesionado con en encontrarla y solamente han logrado encontrar la
infelicidad. Cuando encontramos nuestro lugar en el mundo, nos sentimos
satisfechos con los logros que hemos tenido y de esta manera la felicidad llega
sola, no se trata de sentir tu ikigai en momentos felices, sino también en
momentos oscuros, pues si lo tienes claro tendras absoluta conviccion de lo que

quieres realizar.
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Para Garcia y Miralles (2016) el ikigai es una medicida para tener una larga salud del
cuerpo, la mente y el espiritu, para que las personas se sienta bien y felices necesitan
tener claro cuatro aspectos, como lo es la pasion, misidon, vocacion y profesion, esto
solamente se puede encontrar cuando la persona hace un andlisis profundo, siendo
honesto consigo mismo, para ello se necesita de el siguiente diagrama para encontrar

nuestro verdadero ikigai.

Figura 1
Método ikigai

GOCE Y SENTIDO DE

SATISFACCION, ..« REALIZACION,
PERO SENTIMIENTO , PERO SIN RIQUEZA
DE INUTILIDAD :

i/

EN LO QUE /

ERES
BUENO ‘ IKIGAI

PROFESION

T

CONFORTABLE, A POR LO QUE TE Ttale
PERO SENSACION * ' PI}IEGTRN ENTUSIASMO Y
DE VACIO COMPLACENCIA,
PERO SENSACION
DE INCERTIDUMBRE

Para Canieque (2018) afirma que existen preguntas que debemos responder para

encontrar el punto exacto:
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.Con qué te sientes realmente comodo?

Debes analizar hasta lo mas profundo de tu ser y encontrar aquello que te hace sentir
comodo, ese algo que te hace sentir que has nacido para ello, en donde daras todo tu

potencial.
.Con qué actividades el tiempo pasa volando?

Esto te ayuda a identificas esas actividades que disfrutas realizarlas, en donde te
sumerges por completo y que incluso no te das cuenta de cuanto tiempo has dedicado
a realizarla, esa actividad que das tu cien por ciento y te concentras para realizarla de

mejor manera.
. Qué te resulta facil hacer?

En donde desarrollas tus habilidades y realizas con mucha facilidad, y que te dan

satisfaccion realizarlas y sumergirte en ellas.
.Qué te gustaba cuando eras niiio?

Hay que retroceder al pasado y recordar esos suefios que tenias cuando eras nifio,
aquellos talentos que tenias pero que se fueron olvidando a lo largo del tiempo por
diferentes circunstancias, es necesario retomarlos para lograr una completa felicidad

en la adultez.

El ikigai es un combustible que cada ser humano necesita, una vez que el ikigai sea
descubierto, se necesita valor para mantenerlo y no perder el sendero, cuando
encontramos este sentido podemos fluir y obtener una experiencia dptima, este estado
de fluir es un estado en donde las personas entran cuando realizan una actividad y nada
mas importa, pero si estas metas traen satisfaccion y felicidad no importa sacrificar
otro aspectos de la vida con tal cumplir el objetivo y sentirse feliz (Garcia y Miralles,

2016).
Claves antiaging
Los factores cotidianos que favorecen un largo y placentero camino.

Dieta antiaging
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Para Garcia y Miralles (2016) mencionan que comer menos alarga la vida, pero eso no
quiere decir que lleguemos al limite de la malnutricion, por el contrario se debe
consumir pocas calorias e ingerir alimentos con alto valor nutritivo y restringir los que
tiene exceso de calorias vacias, el cual no es provechoso para el ser humano, mantener

una dieta saludable segun experimentos realizados puede alargar la juventud del

cuerpo (pag. 82).
Ejercicio fisico y mental

Segun Garcia y Miralles (2016) menciona que es importante entrenar nuestro cerebro,
aunque pueda sonar algo sofisticado, pero el interactuar con otras personas mayores,
o interactuar a traves de juegos, puede evitar la depresion, evitar la soledad, ya que a
partir de los veinte afos las neuronas empiezan a envejecer, es por ello que es
importante que se sientan entuasiastas al momento de conocer cosas nuevas, pero
siempre sera importante la actitud que la pongamos, ya que al ser positiva los

beneficios seran mayores para nuestra mente (pag. 18).
Valorar la calidad del suefio

Garcia y Miralles (2016) mencionan que la medicina ha demostrado que dormir bien
es un elemento antiaging definido, esto contribuye a alargar la vida, en donde

presentan los siguientes beneficios:

e Mejora el sistema inmunitario

e Supone un factor protector contra el cancer
e Favorece la produccion natural de insulina
e Retrasa la aparicion de Alzheimer

e Previene la osteoporosis

e (Combate los problemas cardiovasculares
Consejos para dormir bien

Garcia & Miralles (2017) sugieren algunos tips para mejorar nuestra calidad de suefio.
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e No se debe realizar actividades que nos altere el suefio, como ver la television
o algun medio tecnologico, evitar hacerlo por un minimo de tres horas antes de
dormir.

e No beber cafeina.

e Cenar con tres horas anticipadas.

e Antes de acostarse se debe realizar estiramientos, para que el cuerpo pueda
relajarse.

e Dar las gracias por el dia que acabaste de vivir.

Mente activa, cuerpo joven

La mente tiene poder desicivo sobre el cuerpo, y por tanto por la velocidad del
envejecimiento, es por ello que es importante mantener la juventud del cuerpo,
manteniendo una mente joven y activa, las personas lonjevas mantienen dos actitud
importantes como el positivismo y la expresividad emocional elevada, segiin estudios
estas personas aceptan los retos con buena actitud, gestionando sus emociones de la

mejor manera, huyendo asi de aspiraciones instantaneas (Garcia y Miralles, 2016).

Segun Garcia y Miralles (2016) extraen diez leyes que ayudaran a tener una vida larga,

venturosa y llena de sentido.
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Figura 2
10 Leyes ikigai

1. Mantente siempre
activo, nunca te
retires Quien

Dentro de ti hay una  abandona las cosas que:
pasion, un talento ama y sabe hacer,
unico que da sentido a  pierde el sentido de su
tus dias y te empujan a vida.
dar lo mejor de ti
mismo hasta el final, y
sino lo has encontrado
aun, tu proxima mision
9. Vive el moiensera encontrarlo.

10. Sigue tu ikigai

2. Tématelo con
calma Las prisas son
inversamente
proporcionales a la
calida de vida,
caminando despacio se
llega lejos.

3. No comas hasta
llenarte

Deja de lamentarte por
el pasado y de temer el
futuro, todo lo que
tienes es el dia de hoy,
dale el mejor usos
posible para que

La alimentacién
tambien contribuye a
una vida larga, ya que

si cuidamos lo que
comemos
contribuimos dentro de

10 LEYES DEL IKIGAI
PARA UNA VIDA 4. Rodéate de buenos
LARGAY FELIZ amigos

merezca ser recordado. . o
nucsira saiud.

8. Dar las gracias

Dedica un momento de
dia para dar las gracias
y aunmentaras tu
caudal de felicidad.

Para disolver las
preocupaciones con
una buena charla,
contar y escuchar
anécdotas, pedir

5.Ponte en formascjos, divertirse y
para tu proximemyartir, es decir

7. Reconecta con la
naturaleza

Necesitamos fundirnos
en la naturaleza para
cargar las pilas del
alma.

6. Sonrie:

1Jna actitud amable
bace amigos y relaja a
la propia persona, no
hay que olvidar el
privilegio de estar aqui

cumpleaiios: ivir,

El agua se mueve,
fluye fresca y no se
estanca, del mismo

modo tu necesitas un
poco de
mantenimiento diario,
¢l ejercicio segrega
hormonas de la

y ahora en este mundo felicidad.

lleno de posibilidades.

Elaborado por (Miralles y Garcia, 2021)
Sentido de vida

Al hablar de sentido de vida estamos hablando de un aspecto importante dentro de la
vida del ser humano, este aspecto hace que cada individuo sea diferente del otro, es
por ello que Frankl (1991) afirma el sentido de vida se asocia a quien tiene algo por
qué vivir, es capaz de soportar cualquier como pudieran ser la motivacion que guia
todas las acciones, siempre que es necesario es importante inculcarse una meta o un

porque de su vivir (pag. 81).
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El autor Frankl (1991) confirma que “Desgraciado de aquel que no viera ningin
sentido en su vida, ninguna meta, ninguna intencionalidad y, por tanto, ninguna
finalidad de vivirla, ése estaba perdido” (pag. 81). Es por ello que el autor se enfoca
en la vida porque es necesario cambiar la actitud con la que vemos la vida, es necesario
que nosotros primero aprendamos para luego ensefar a otras personas, es necesario
saber vivir de manera plena, siendo resilientes ante los problemas que se nos puede
presentar, el sentido de vida es diferente en cada persona pero algo muy valioso para

nuestro desempeio.

Por otro lado se considera que el sentido de vida se puede conseguir a traves de la
religion, para tener algun sentido de vida se debe tener un ser divino como Dios para
que nos pueda guiar hacia ese sentido de vida. El seguir un codigo moral, realizar
meditacidon, ayunar o hacer obras de caridad, estas acciones ayudaban a que las
personas se acerquen a Dios y de esta manera su vida tenga alguna importancia, sin
embargo la religion ya no tiene toda la autoridad que tuvo en el pasado, cada ves hay
menos creyentes, en el pasado la religion fue de ayuda para encontrar el sentido de
vida pero en la actualidad las personas han dejado de lado y ya no es prioridad

encontrar su sentido de vida (Smith, 2017).
Voluntad de sentido

El sentido de la vida es una fuerza primaria que se encuentra en el interior de la
persona, es un sentido unico y depende de la persona encontrarlo, muchas de las veces
creemos que la voluntad de sentido simplemente es algo intangible, pero esta voluntad
que llevamos dentro es aquella que nos hace actuar, hay que reconocer que el hombre
necesita algo por qué vivir, el sentido no sélo nace de la propia existencia, sino algo
que hace reconocer el porqué de nuestra existencia, el sentido no es algo superficial o
algo que se puede inventar de acuerdo a lo que queramos, sino que el sentido es algo

que se debe descubrir para vivir felices (Frankl, 1991).
Frustracion existencial

La frustracion existencial no es nada mas que la falta de sentido de la propia existencia,
el hombre no sufre por sentirse superior ante otras personas, sino mas bien sufre bajo

el sentimiento de que su existencia no tiene sentido, esta carencia de sentido puede ser
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la causante de enfermedades psiquicas, muchas de las veces nos enfocamos en las
necesidades materiales pensando que este es el problema y si son satisfechas estas
necesidades el hombre estara feliz, siendo esto una gran mentira, al no tener un sentido
de vida las personas se siente completamente aburridas de su vida y por ello hasta
llegan a suicidarse pues el hombre existencialmente frustrado no sabe coémo o con qué
llenar ese vacio, muchas de las veces queremos ocultar este vacio pero la frustracion
existencias se encuentra latente, es por ello que es importante despertar y movilizar

ese sentido que ha sido reprimido (Frankl, 1977).
Vacio existencial

El vacio existencial es la sensacion de una falta de sentido total y definitivo de la propia
vida, es decir que este es un problema moral ya que el hombre duda se su propia
existencia y se encuentra desesperado por encontrar su sentido por el cual existe,
siempre estan quejandose porque no saben que rumbo tomar o qué hacer con la vida
que estan llevando, el hombre existencialmente frustrado no conoce nada con lo que
podria llenarlo, la vida actua de acuerdo a la necesidad y el aburrimiento, en donde el
aburrimiento se ha convertido en una enfermedad, el vacio existencial puede
encontrarse latente o enmascarado que tendra que salir a la luz y debe ser intervenido

de manera inmediata ya que puede llevar al suicidio (Frankl, 2018, pag. 167).

Segtin Calvo (2015) muchas de las veces el pasado interviene de manera negativa en
nuestro presente, es por ello que es necesario dejarlo atras, las cosas llegan a las
personas que saben esperar, pero pueden llegar mas rapido si trabajamos para que
suceda, es importante tener en claro el proposito de vida por el cual estds en esta vida,
puesto que el 70% de tus dias de vida estards trabajando en ello y depende elegir bien
y saber para qué, ya que de ello depende que el hombre sea feliz, cuando el hombre
siente un vacio en su interior pierde la estabilidad emocional, algo que también
interviene en la energia vital y hace que vivamos una vida sedentaria, es importante
que las personas aprendan a escuchar la voz de su alma y concentrarse en esa meta que
quiere lograr sin distraerse, si desperdicias el tiempo, lo perderas para siempre, el
tiempo es lo mas valioso que tenemos, es mas valioso que el dinero, la salud o el amor,
porque lo que hagas con ese tiempo te sera devuelto en abundante salud, amor y dinero

o en todo lo contrario (pag. 140).
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Perdida del rumbo de la vida

Para la autora Sabater (2022) sefiala que hay muchas razones diferentes por las que las

personas pueden sentir que su vida no tiene sentido:

Figura 3
Pérdida del sentido de vida

mmmm Momentos estresantes o dificlies para las personas.

Puede parecer que los logros no importan o no tienen

mucho impacto.

No esta satisfecho en su trabajo, escuela, relaciones o

pasatiempos.

Tiene dificultad para establecer metas, porque no estd

seguro de lo que realmente quiere.

Es probable que tenga un transtorno del estado de

animo, como transtorno depresivo, distimia o transtorno
bipolar.

Siente inseguridad acerca de lo que débe hacer con su

vida.

Propésito de vida

El proposito de vida puede conducir a un estado de bienestar en el que te sientes
inspirado a tomar decisiones para mejorar tu situacion actual y cumplir tus objetivos,
esto refleja lo que cada persona busca alcanzar para lograr la felicidad y es la razén
por la que estan dispuestos a realizar sacrificios, ese prposito es es algo que motiva a

las personas a seguir esforzandose (Machuca, 2022).

El propdsito de vida no es la alternativa de solucion ante los problemas, sino mas bien

el poseerlo ayuda a llegar a un nivel de satisfaccion muy alto, puesto que al tener claro



cual es el propdsito de vida ayuda a elaborar mejores planes y tomar decisiones
correctas para alcanzar aquello que se deseea ayudando asi a llevar una vida mas
reflexiva, la persona se sentird motivada y apasionada en todo lo que hace,

desarrollando habilidades y dando todo su potencial (Machuca, 2022).

El1 97% de las personas no saben exactamente cual es su camino en la vida, es posible
que si lo supieron durante un tiempo o incluso tuvieran ciertas ilusiones, puede que
sofiaban con una vida mejor, mejores relaciones, mas salud, mas amor en su vida, mas
dinero, viajes por el mundo, pero de pronto el suefio se apago, quizas la familia, amigos
0 acontecimientos que ocurrieron a lo largo de la vida hicieron que termines enterrando
esos suefios. Es por ello que el autor Calvo (2015) afirma que la mayoria de las
personas adaptan sus sueflos para que encajen con sus circunstancias, pero un pequeilo
3% de la poblacion hace las cosas diferentes, ellos adaptan sus circunstancias para que

encajen con los suefos (pag. 57).

Segun Calvo (2015) afirma que el desafio estd en la eleccion: “Tu mente quiere
mantenerte en la zona de confort y apostar por la seguridad y tu alma quiere expandirse
y apostar por tus suefios”. El éxito en la vida llega por el tipo de persona en la que te
conviertes, es por ello que es importante que las personas crean en sus sueflos y no se
conformen con menos, su poder personal y autoestima estan elevados, todo esto no
tiene que ver con la fama o el dinero, ya que puedes tener todo eso y aln asi sentirte
vacio porque no estas viviendo tu propdésito de vida, entonces estas atrapado por tus

circunstancias y sientes que te robaron la libertad.
.Como descubrir tu propdsito?

Dentro de nuestra vida diaria nos llenamos de dudas de cudl sera realemente nuestro
proposito, pero es necesario conocerlo para llegar a esa felicidad plena. Calvo (2015)

afirma:

Tu propdsito no tiene qué ser algo en lo que seas talentoso o tengas dones, de
hecho la mayoria de personas han logrado ser felices realizando cosas grandes
y no han sido expertos, pero se debe reconocer que no son tus talentos sino tus
deseos, los anhelos de tu alma son los que mas importan. La diferenica entre

las simples metas y el proposito es que con las metas te sirves sélo a ti, pero
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con el propdsito sirves a la humanidad. Un propoésito es una meta puesta al
servicio de la humanidad, la cual te brinda abundancia sirviendo a personas a

través de ti proposito (pag. 163).

Para la mayoria de personas en el proceso de encontrar su propésito se encuentra
perdidos, sin embargo muy pocas se arriesgan a elegir una meta que les gusta, pero
que en muchas tal ves no te sientes apasionado por este, pero te sumerges dentro del
proceso, cada ves te esfuerzas para superar los obstaculos y cuando menos te das
cuenta te enamoras de tu proposito, entonces el mismo te llena de energia e impulso
para realizar mas cosas en menos tiempo y con menos esfuerzo, sprendes a soportar la

presion y este proposito transforma tu vida (Calvo, 2015).

Para Calvo (2015) es importante que las personas encuentren su proposito para asi
ayudar al conjunto a mejorar y sobr todo a crecer, es por ello que propone algunas

pistas que te ayudaran a encontran tu propdsito:
Tu atencion

Siempre hay algo que te llama mas la atencion a ti que a las personas con las que
convives, es importante conocerte para que sepas cuales son tus intereses personales,
lo que amas hacer o que es lo que te causa alegria y por lo que te gustaria escribir, de
que te piden consejos tus amigos y como puedes ayudar y servir a otros, es importante
que te tomes un tiempo a solas contigo misma y respondas estas preguntas, puesto que

tu atencion marca tu deseo y tu deseo marca tu camino (Calvo, 2015).
Bendiciones disfrazadas

El proposito de tu vida generalmente nace de problemas o desafios que te encuentras
dentro de tu diario vivir, la vida no elige dar tormentas a personas preparadas, sino que
prepara a estas personas para superar la tormenta y aprender de ella, es importante
tomar a estos problemas como bendiciones para tu vida y mantener el positivismo ya

que las vibraciones similares vibran juntas (Calvo, 2015).
Tu naturaleza propia

Siempre estamos viendo la vida de los demas, imaginandonos como estuviéramos si
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ocuparamos aquel puesto, pensamos que ser mas ricos, tener los mejores lujos, las
mejores parejas o ser otro tipo de personas nos hara mas felices, sin embargo es una
idea quivocada que nos va hacer errar en nuestro camino, ya que la felicidad te da el
proposito de vida y al estar en el puesto de otro te hara vivir infeliz toda tu vida. La
sociedad ha hecho que que menospreciemos a las personas segiin su ocupacion, pero
debemos reflexionar y reconocer que todos somos iguales y que cada uno tiene su

potencial para dar a cien por ciento (Calvo, 2015).

El gusto de hacer

El gusto de hacer esta en los suefios que la persona posee, al tener suefios nos sentimos
entusiasmados por el futuro y de esta manera somos felices, porque la felicidad te da
el camino es decir ese proceso que llevas para aprender y ser cada dia mejor y de esta
manera podremos ser felices. Es por ello que Calvo (2015) refiere “El problema es que
para progresar hay que avanzar y para avanzar hay que salir de la zona cémoda, si

hacemos lo de siempre obtendremos lo de siempre” (pag. 61).

No siempre somos capaces de actuar de acuerdo a lo que nos gusta hacer, la mayoria
de personas pasa la mayor parte de su tiempo ideando excusas que pensando en cé6mo
van a lograr cumplir sus suefios, estas excusas solamente son justificaciones para no
querer avanzar con su vida, es verdad que el proceso puede ser dificil pero no es
imposible, cada persna es el camino hacia el éxito o el camino hacie el fracaso, el éxito

de la vida empieza y termina en ti (Calvo, 2015).
Exito

Es la condicion de cumplir con una serie de expectativas, en donde podemos ir de
fracaso en fracaso, pero estos son la clave para aprender y no rendirnos en el camino,
es luchar cada dia por ese suefio y que este nos traiga satisfaccion, sintiéndonos bien
consigo mismo, tomando las mejores decisiones y acciones que ayuden a lograrlo, pero
no solo significa que luchemos por lograrlo y dejarlo ahi, sino mantener ese éxito

durante todo tu diario vivir (Matesanz, 2015).
Fracaso

Este aspecto se asocia directamente con la falta de conocimiento, actitud negativa de
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no superacion de la persona, no tiene la capacidad o la actitud de enfrentar los desafios
que se presenta durante el proceso, no es resiliente para salir del problema, no tiene
claro su objetivo por el cual luchar, y por tanto no tiene inspiracién por ese suefio y

mucho menos motivo para luchar (Maruri, s.f.).
Descubrimiento personal

Es necesario descubrir quienes somos, para encontrar ese yo, es importante fortalecer
esas habilidades y destrezas que cada uno tiene, para reflexionar que es necesario
conocernos y aceptarnos tal y como somos, para asi tomar decisiones adecuadas a

nuestros intereses.
Es por ello que es importante tener en cuenta tres aspectos:
Autoconocimiento

El autoconocimiento es conocer las partes que componen el yo, para que podamos
conocer por qué actua, como lo hace y como se siente, como desarrolla las habilidades,
es importante que podamos conocernos a si mismos es decir nuestras capacidades,
habilidades y virtudes pero también es importante que reconoscamos nuestros limites,
defectos y errores, si no te conoces no puedes realizar cambios dentro de tu vida, es
importante conocernos para tomar el control y dirigirlo hacia la meta que quieres llegar

(Martinez, 2022).
Autoconcepto

Es el conjunto de creencias que una persona tiene de ella misma que a lo largo de la
vida se va formando sea este positivo o negativo, este autoconcepto limita en una
manera poderosa, puesto que si la persona lo cree en s misma y en sus aptitudes poco
a poco desarrollara esas habilidades, pero si cree de manera negativa en si misma la
limitara a conseguir sus metas, el manejo del autoconcepto influye en el cambio de
conducta pero si el autoestima estd bajo distorcionard la autoimagen reprimiendo
sentimientos en su personalidad y esto atraeria problemas psicolégicos (Martinez,

2022).

Autoaceptacion
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La auto aceptacion es el escalon que nos ayuda a alcanzar una autoestima alta, ya que
esto nos ayuda a aceptarnos con orgullo nuestras habilidades, capacidades y sobre todo
a reconocer las fallas y debilidades sin sentirse menospreciado por ello, sino a
reconocer esos errores con madurez para reconstruir el autoestima, se dice que el
autoconcepto es aprendido y si se puede modificarlo para cambiar nuestra vida, pero
es necesario rodearnos de personas o entornos que nos inspiren confianza, respeto y

aceptacion (Martinez, 2022).
Capacidad de actuar

A la hora de tomar decisiones la actitud es importante pues es la manera de como
estamos viendo los problemas, estos sentimientos nacen desde el interior de las
personas pero pueden salir hacia lo externo, en donde la persona expresa estos
sentimientos sean positivos o negativos mediante su comportamiento, la actitud
determina el éxito o el fracazo puesto que nuestra actitud es aquella que nos da fuerza
principal para triunfar o fracazar, puesta esta en nosotros tomar el control de nuestra

vida (Maxwell, 2012).
Decision

La toma de decisiones es fundamental durante nuestro diario vivir, estas nos exigen
que pongamos nuestra propia voluntad para decidir, analizando las consecuencias y
las desventajas que nos traeria antes que escojamos lo que creemos que tendrd mejor
resultado, la toma de decisiones es el proceso mediante el cual se realiza una eleccion
entre las alternativas o formas diferentes para resolver situaciones de la vida, ya sea a
nivel laboral, carrera universitaria, familiar o sentimental, es decir que en todo
momento estamos tomando decisiones y esta puede afectar o no dentro de nuestros

objetivos vitales (Martinez, 2022).
Resiliencia

El término resiliencia procede del latin, de (re silio), que significa volver a saltar,
rebotar, reanimarse, este término fue incorporado en las ciencias sociales a partir de
los afios 60, se caracteriza por la capacidad que tienen las personas de desarrollarse de

una manera sana y exitosa, a pesar de vivir eventos de alto riesgo, como entornos de
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pobreza y familias multiproblemadticas, situaciones de estrés, entre otros aspectos. Las
personas que practican la resiliencia son capaces de minimizar y sobreponerse a los
efectos nocivos de las adversidades y los contextos desfavorecidos, es considerada
como una cualidad universar de los seres humanos la cual se presenta en contextos

desfavorables (Uriarte, 2005).

Por otro lado para la autora Piaggio (2009) “La resiliencia es la capacidad humana para
enfrentar, sobreponerse, y ser fortalecido o transformado por experiencias de
adversidad” (pag. 4). Este aspecto es importante dentro de la vida diaria de cada
persona, ya que siempre estamos expuestos a eventos severamente problematicos que
en muchas de las veces afectan dentro de nuestro estilo de vida, pero al practicar la
resiliencia hace que la persona se adapte de maner positiva en contextos de gran

adversidad
Equilibrio emocional

Para Duarte (2010) “El equilibrio emocional son las respuestas emocionales adecuadas
que un individuo brinda hacia el entorno que lo rodea, es importante hacer notar que
el desequilibrio es la consecuencia de una relacion entre el sujeto y el ambiente que
genera profunda insatisfaccion”. Es decir que las personas estan sometidas dentro de
su desempefio diario a una serie de situaciones conflictivas, pero la respuesta esta en
el mismo individuo, si este decide evadir o transformar estas situaciones en algo
positivo podra mantener un equilibrio en sus emociones, pero si esto no llega a suceder

puede atraer varias consecuencias negativas que se trasuntaran en una inadaptacion.

La sanidad mental de una persona se muestra cuando existe equilibrio entre sus deseos
y la realidad que vive, es decir, cuando vivimos satisfechos con el entorno y con las
posibilidades que la vida misma se encarga de dar, involucrando aspectos economicos
y fisicos, aceptando la realidad que nos toca vivir es ahi en donde la persona madura
y conoce las situaciones buenas y malas de su vida pero continua para adelante en
busca de superacion, es importante que cada dia cuidemos nuestro equilibrio personal

para que este no sufra afecciones graves o desequilibrio (Duarte, 2010).

La pérdida del equilibrio emocional es una situacion comun que afecta a muchas

personas, esto sucede cuando sienten que no pueden controlar sus emociones, siente
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que esta fuera de control y esto perjudica a la hora de tomar decisiones correctas, para
evadir situaciones problematicas la gran parte de personas decide evitarlos, pero este
mecanismo de defensa podria ser perjudicial, ya que no se esta enfrentandose con la
realidad y busca distracciones o trata de no pensar bloqueando el problema o los
sentimientos lo cual seria perjudicial para su equilibrio emocional, ya que la persona
esta evitando enfrentarse con sus propias emociones y por tanto no aprende a gestionar

sus emociones adecuadamente (Olivencia, 2023).
Temperamento

Para la autora Cruz (2021) “El temperamento es la disposicion individual del ser
humano a reaccionar a estimulos emotivos, es la forma en la que manejamos nuestras
emociones, percibimos y vivenciamos las circunstancias que nos rodean, tomamos
decisiones y nos relacionamos con los demas” (pag. 10). Es decir que este es nuestro
propio estilo personal, es aquel con el que ya nacemos, y lo ponemos en practica a la

hora de enfrentarnos y reaccionar ante una situacion.

Depende de las personas adultas educar a los nifios para que estos sepan enfrentarse a

la vida y llevar un buen equilibrio emocional. Cruz (2021) afirma:

El temperamento es innato e individual, este debe ser bien moldeado por los
padres cuando educan a sus hijos, enfocandonos més en las caracteristicas
negativas, un nifio vengativo debe aprender a perdonar, a un hijo egocéntrico e
indisciplinado se le debe ensefiar a compartir y ordenar sus pertenencias, un
niflo introvertido necesita auxilio de sus padres para relacionarse con sus
compafieros, se debe tener en cuenta que no se podra modificar el
temperamento innato de sus hijos pero que su funciéon sera estimular las
caracteristicas positivas innatas que ellos tienen, trasnformandolas en
herramientas para la construccion de habilidades y competenicas, es decir que
la alegria y riqueza de una familia residen en el hecho de que los diferentes
temperamentos se complementan, generando asi un cudal de perspectivas y

aprendizajes.

Segun Cruz (2021) manifiesta qué existen cuatro tipos de temperamentos:
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o Colérico: es enérgico, independiente, lider nato, disciplinado, audaz,
impaciente, prepotente, intolerante y rencoroso.

e Melancélico: es habiloso, minucioso, perfeccionista, analitico, introvertido,
sensible, pesimista, antisocial, desconfiado, egoista y vengativo.

e Sanguineo: es extrovertido, comunicativo, entusiasta, simpdtico, activo,
comprensible, inestable, impulsivo, egocéntrico, exagerado e indisciplinado.

¢ Flematico: es calmo, eficiente, conservador, practico, racional, tranquilo, tiene

buen humor, es indeciso, resistente, lento, calculador y pretensioso.
Caracter

El caracter se forma a partir de los estimulos sensoriales, de los ejemplos observados
en la conducta de los que nos rodean, y de los conceptos y valores aprendidos de
manera formal o informal desde el primer dia de vida, es decir que es una imitacion y
se aprende durante la interaccion con las demas personas, tenemos muchos recuerdos
grabados en nuestra mente sean estos positivos o negativos para nuestra vida y que
cuando se manifiesta nos diferencia de las otras personas, es lo que aparentamos ser o

lo que aprendemos a ser a través de la ensefianza y de los ejemplos (Cruz, 2021).

Para Cruz (2021) “El caracter es nuestro estilo de vida y se compone de los valores y
principios que forman y definen nuestro comportamiento, que guian nuestras acciones
y decisiones, es un rasgo fundamental de nuestra personalidad, nuestras vivencias y
conocimientos transforman lo que somos, nuestra personalidad es dinamica, por lo

tanto puede ser modificada y restaurada” (pag. 11).
Personalidad

La personalidad integra y sintetiza nuestro complejo temperamento y los rasgos de
nuestro caracter, pero este abarca alin mas, pues es la suma total de nuestros impulsos,
emociones, ideas, defensas, aptitudes, talentos, relaciones y comportamiento social, la
personalidad es dindmica cada vez que tomamos una decision, corregimos nuestro
temperamento, nuestras vivencias y conocimientos transforman lo que somos, es por

ello que la podemos modificar y restaurar (Cruz, 2021).

Satisfaccion personal
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La satisfaccion personal es el estado mas alto de bienestar y armonia interna que una
persona puede tener, es decir que la persona se siente feliz con la vida que vive, siente
una paz mental por las acciones que se realizan y estdn complacidos en su totalidad
con los resultados que van obteniendo, la mayoria de personas llaman satisfaccion

personal cuando se da el logro de una meta que se ha establecido (Celis, s.f.).

Para Celis (s.f.) la satisfaccion personal se alcanza sélo si se cumple con los siguientes

requisitos:

e Adquirir un propio sistema de creencias: se debe dejar de lado todas las
creencias y paradigmas que la sociedad nos va implantando a lo largo de los
afnos, debemos eliminar esos aspectos que no ayudan dentro de nuestro
crecimiento personal y mas bien creer lo que mejor te parezca, eso ayudara a
logra satisfaccion emocional conforme a tus creencias.

e Llevar a cabo tus pasiones: cuando elijes libremente lo que crees y aprendes
a vivir tu propia vida eres libre para vivir lo que deseas, ya en tu mente eliminas
la idea de seguir un camino igual al de los otros y mejor te enfocas en disefiar
tu propio destino conforme a lo que te apasiona.

e Buscar la plenitud dia tras dia: debemos estar motivados en todo lo que
queramos hacer, para no frustrarnos y estar en lugares equivocados, debemos
tener en claro lo que queremos hacer y hacia donde quiero llegar, para hacer
las cosas correctas lo cual nos proveera de entusiasmo y mucho placer.

e Hacer las cosas por si mismos: debemos preocuparnos por realizar esas metas
que nos satisfacen a nosotros mismos y mas no a los demas, debemos realizarlo

para sentirnos bien con nosotros mismos y no para impresionar.
Paz interior

Hablamos de paz interior cuando estamos libres de problemas u obstaculos que nos
podemos encontrar mientras vivimos, pero muchas de las veces pensamos que tener
paz interior consiste en tener bienes materiales y que logro de estos nos llevaran a tener
paz interior, estas cosas son necesarias pero no tiene nada que ver con nuestra salud
mental, puesto que existen muchas personas que tienen un estatus econdémico alto pero

no pueden vivir bien porque no tiene paz interior, entonces la paz interior no proviene
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de cosas externas sino esta dentro del interior de una persona y cuando esto esta
equilibradamente dentro de nosotros se manifestara en lo que realicemos de manera
espléndida, ya que si la mente y el alma estan bien alimentados brillara como la luz

(Martinez, 2019).

Salud mental

Segun Organizacién Mundial de la Salud (OMS, 2022) indica que “La salud mental es
un estado de bienestar mental que permite hacer frente a los problemas que pueden
causar estrés en su vida, desarrollar habilidades para poder enfrentarlos, aprender y
trabajar adecuadamente para contribuir con el desarrollo de la comunidad, ademas es
un derecho humano fundamental en la vida de todas las personas, ya que es un

elemento esencial para el desarrollo personal, comunitario y socioecondémico”.

Para la revista Fraternidad (2023) afirma que la mejor forma de preservar la salud es

cuidandonos, es por ello que recomienda poner en practica algunos aspectos:

e Debemos conocernos: este aspecto es importante pues es necesario que nos
conozcamos como somos, sepamos aceptarnos tal y como somos reconociendo
que tenemos defectos y que no somos perfectos, pero el reconocer nuestras
debilidades nos hace fuertes para evitar problemas que nos hacen perder el
control.

e Aprende a controlarte: no siempr vamos a poder evitar situaciones
conflictivas en nuestra vida, habra momentos en que debemos dar la cara y
afrontarlas, pero es necesario que pensemos primero y establescamos
estrategias que nos ayuden a superar la dificultad.

e Motivarnos: debemos encontrar cuales son nuestras metas y objetivos que
queremos lograr, para que tengamos algo por el cual luchar, si mantenemos
nuestra mente ocupada en actividades que nos apaciona realizar nos ayudara a
estar mentalemente saludable mejorando nuestro autoestima.

e Relacionarse: es importante relacionarse con otras personas, pero se debe
encontrar una persona que nos sepa escuchar y no nos juzgue, ese tipo de
personas nos ayudara en momentos de crisis, pero lo que va en primer lugar es

hablar con uno mismo y ser amigo para mantener este equilibrio.
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Problemas psicologicos

Para el autor Martinez (2019) refiere que los problemas mentales o psicologicos estan
asociados con el bienestar emocional y mental de una persona y generan sentimientos

de angustia, deterioro y reacciones que no se esperan segun el contexto cultural.
Ansiedad

Este transtorno se caracteriza por tener sentimientos y estados de tension,
preocupaciones recurrentes, los sentimientos de ansiedad son normales ante
situaciones dafiinas o preocupantes pero es cronico cuando involucra una ansiedad

excesiva y que dura por mucho tiempo (Martinez, 2019).
Depresion

Este transtorno es el mas comun entre la poblacion, se caracteriza por sentimientos de
tristeza, estado de animo deprimido, la persona pierde el interés en actividades
anteriormente placenteras, el apetito puede cambiar, perdiendo la energia y
aumentando la sensacion de fatiga, guiado por sentimientos de infravaloracion o
culpabilidad. Si no es tratada puede conducir a una gran variedad de problemas
emocionales y fisicos graves, afectando al funcionamiento social y laboral de la

persona (Martinez, 2019).
Deficit de atencion e hiperactividad (TDAH)

Este transtorno afecta mas a los nifios y jovenes, es considerado como un transtorno
de la conducta que incluye sintomas como falta de atencidon, hiperactividad y
comportamientos impulsivos. Estos sintomas pueden aparecer en una edad temprana
y pueden volverse mas intensos segun el entorno en donde se desarrolle el nifio

(Martinez, 2019).
Bipolaridad

Este transtorno provoca cambios de humor extremos que van desde altos emocionales,
conocidos como mania o estados de &nimo bajos o de depresion severa, este transtorno
puede llegar a ser una condicidn crdnica pero la persona puede ser capaz de llegar a

controlar sus cambios de humor y otros sintomas (Martinez, 2019).
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Bienestar emocional

Es el estado de &nimo que se caracteriza por sentirse bien, armonico y tranquilo, a
gusto consigo mismo y con la sociedad que lo rodea, al hablar de una persona
mentalmente sana no estamos hablando de una persona que no tenga problemas, ni
angustias, sino hace referencia a las personas que a pesar de los problemas mantienen
el equilibrio entre lo que desean y la realidad en la que viven, dentro de este aspecto
es importante como mantienen su autoestima, pues la confianza en si mismo ayuda a
afrontar situaciones estresantes y buscar soluciones siendo capaces de recuperarse ante

los obstaculos que van teniendo dentro de su vida cotidiana (Fraternidad, 2023).
Optimismo

Es una emocion que se relacion con el buen estado de salud mental y fisica, este trata
de influenciarse mas de emociones agradables como la ilusion, alegria, entusiasmo,
gratitud, existencia, la energia, la fuerza y la eficacia para mantener una buena salud
mental, cuando la persona es optimista también estd actuando con resiliencia ya que
son capaces de afrontar situaciones de crisis y ademas fortalecerse de las mismas, pero
depende mucho de la persona puesto que la resiliencia es modificable y depende de

ella que se fortalezca o se debilite (Fraternidad, 2023).
Autoestima

Para Martinez (2022) “El autoestima es el sentimiento valorativo de nuestro ser, de
nuestra manera de ser, de quienes somos nosotros, del conjunto de rasgos corporales,
mentales y espirituales que configuran nuestra personalidad, segiin como este nuestra
autoestima, ésta serd responsable de muchos fracasos y éxitos, ya que tener el
autoestima adecuado, potenciara la capacidad de las personas para desarrollar sus
habilidades, y aumentara el nivel de seguridad personal, mientras que una autoestima

baja enfocara a la persona hacia la derrota y el fracaso” (pag. 31).

Tambien podemos definir al autoestima como la confianza que tenemos en si mismos,
y tenemos la capacidad de pensar y aforntar los problemas cotidianos, ya que al
mantener un autoestima alta nos ayuda a tomar esa fuerza dentro de nuestro interior

para enfrentarnos pero si el autoestima esta baja hara que renunciemos al triunfo y nos
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rindamos en medio del proceso, el autoestima permite vivir mejor, responder a los

desafios y a las oportunidades con mayor ingenio y de forma mas apropiada (Martinez,

2022).

Segun Martinez (2022) afirma que existen dimenciones dentro del autoestima, los
cuales son:
e Fisica: la persona se siente atractiva.
e Social: sentirse aceptado dentro de la sociedad que lo rodea, perteneciendo a
grupos en donde puede compartir sus conocimientos.
e Afectiva: autopercepcion de su personalidad.
e Académica: tener éxito en sus estudios, cumpliendo sus mestas y propositos

en donde puede demostrar su inteligencia y creatividad.
Autoestima baja

Todos tenemos en el interior sentimientos no resueltos, aunque no siempre estamos
conscientes, los sentimientos ocultos de dolor suelen convertirse en enojo y con el
tiempo ese enojo va en contra de nosotros mismos, dando lugar a la depresion,
estos sentimientos pueden asumir muchas formas, como odiarnos a nosotros
mismos, ataques de ansiedad, cambios de humor, culpas, reacciones exageradas,
entre otros problemas psicologicos que afectan nuestra salud mental, hay personas
que por situaciones conflictivas han ido bajando su autoestima, como el no recibir
halagos cuando realiza algo, o cuando siempre la estdn comparando con otras
personas y sienten que no logran cumplir metas como los demas haciéndolos sentir
menos, lo cual conduce a perder el sentido de vida y piensan que no merecen vivir

mas (Martinez, 2022).

Seglin Martinez (2022) las personas con baja autoestima pueden presentar
actitudes o posturas que demuestran que estan teniendo problemas con su

autoestima:

e Se siente insatisfecho consigo mismo y se critica negativamente.
e Cuando recibe una critica para su formacion se siente atacado o herido y tiende
a crear resentimiento hacia los que lo critican.

e Esincapaz para decidirse por miedo al fracaso.
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e Nunca se atreve a decir no por miedo a perder amistades, y por tanto siente
deseo de complacer todo.

e Cuando fracasa se culpabiliza, exagerando con no perdonarse nunca por sus
hechos.

e Se irrita por cosas que no tienen importancia, no se satisface con nada, todo le
disgusta y siente gran decepcion consigo mismos.

e Siente que la vida no vale la pena, no puede vivir en paz y mucho menos puede

tener paz.
Autoestima alta

Las personas con autoestima alta sienten amor excesivo por si mismos, no necesita
competir, sino que se enfoca en él y en su superacion es por ello que la autora Martinez

(2022) establece algunas caracteristicas que lo diferencian:

e (Confia es su propio juicio y cuando alguien realiza una critica lo toma de
manera positiva como una idea de perfeccion para su vida.

e No esta preocupado por los errores cometidos en el pasado, ni lo que va a
ocurrir en el futuro, simplemente se enfoca en el presente.

e Se siente igual a los demas, reconociendo que sus talentos lo diferencian.

e No se deja manipular por otras personas, si se siente bien estd dispuesto a

colaborar.
Felicidad plena

La felicidad plena se logra a partir de un estado arménico con uno mismo, con las
demads personas y con la vida, no es nada facil de mantener porque las situaciones
hacen que vayamos cambiando pero si no mantenemos ese equilibrio no debe ser
considerado como un fracaso personal, esta felicidad nos ayuda a llevar una vida
altamente satisfactoria, con proyectos vitales que signifiquen mucho para nosotros y

nos ayuden a crecer motivandonos que vale la pena vivir (Hervas, s.f.).
Logoterapia

La logoterapia parte del término logos que es una palabra griega que equivale a

sentido, significado o propdsito, esta es una terapia que se centra en el significado de
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la existencia humana, es decir ayuda al paciente a encontrar el sentido de su vida, pero
esto no significa que el logoterapeuta va a ser el que tome la decision, més bien el
profesional en logoterapia hace que el paciente este consciente de sus propias
responsabilidades para que sea el mismo paciente quien tome la decision, su funcion
consiste en ampliar el campo visual del paciente de forma que sea consciente y visible
para ¢él, dandole asi pautas para que la misma persona sea quien encuentre su sentido

de vida (Frankl, 1991).
Tipos de neurosis segin Victor Frankl
Noogena

La logoterapia es especifica para la neurosis nodgena, esta es una consecuencia del
vacio existencial, es decir que las personas no se sienten satisfechas con la vida que
llevan y no encuentran significado, cuando caen en este vacio existencial sienten que
ya no hay esperanza y no tienen claro su sentido de vida puesto que lo han perdido

(Triglia, 2017).
Colectiva

Esta neurosis afecta a toda una colectividad, en donde comparte una misma cultura, en
donde las personas creen que todo lo que sucede tiene causas externas, crear sus
propias creencias y no aceptar opiniones de otras personas, la mayoria de personas se
centran en el conformismo, no tienen una vision hacia el futuro para superarse (Triglia,

2017).
De domingo

La neurosis del domingo se asocia a la frustracion existencial que se presenta cuando
han terminado de realizar las actividades laborales, es decir que trata de mantener su
mente ocupada trabajando, pero cuando esta labor termina se da cuenta que no conoce
un sentido concreto de su existencia personal y que carece de sentido en su vida, es
por ello que el hombre se pone depresivo y la frustracion existencial permanece latente

(Frankl, 2018).
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1.1.6 Segunda variable dependiente desempeiio académico

Desempeiio académico

El desempefio académico responde al proceso de aprendizaje, esta ligado a la
capacidad y esfuerzo del estudiante, este proceso se resume en un producto de
aprendizaje generado por el estudiante, el estudiante mediante este proceso expresa
capacidades y caracteristicas a través de la enseflanza y aprendizaje que facilita el nivel
de funcionamiento y logros académicos que son adquiridos por el conocimiento

recibido en el aula de clase (Alban y Calero, 2017).

También se puede considerar como el resultado de lo que el estudiante ha aprendido
después de llevar un proceso de instruccion y formacion, se puede expresar el nivel
alcanzado por el estudiante pero este también depende de diversos factores que
influyen para que el desempefio sea positivo o negativo, pues de estos dependen que
el estudiante adquiera conocimientos, habitos, destrezas, habilidades, actitudes,
aspiraciones, para que su desempefio se vea reflejado en sus calificaciones (Alban y

Calero, 2017).
Habitos de estudio para tener un buen desempefio

Tener buenos habitos de estudio es importante dentro del desempeiio académico,
cuando el estudiante no lleva a cabo buenos habitos estd inmerso a obtener resultados
desfavorables, estos habitos significan llevar a cabo rutinas de estudio, que, al
adquirirlas, nos ayudan a mejorar nuestra capacidad para aprender, este método nos
ayuda a aprovechar el tiempo y solventar dudas sobre nuestro aprendizaje para cumplir

las metas académicas establecidas (Gomez, 2019).
Conocimiento

Es una de las capacidades mas relevantes del ser humano, ya que permite entender la
naturaleza de las cosas que los rodea, sus relaciones y cualidades por medio del
razonamiento, el conocimiento también se puede dar a partir de las observaciones y
experiencias que vayamos teniendo, ya que el hombre inicia su proceso de
conocimiento cuando establece una relacion con el objeto de estudio el cual lo ayuda

a ir adquiriendo saberes para que podamos diferencias y entender lo que es y lo que no
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es (Neill y Cortez, 2018).

El conocimiento surge de la relacion entre el sujeto que conoce y el objeto conocido.

Para Neill & Cortez (2018) se divide en tres niveles:
Conocimiento sensible o sensorial

Este nos permite conocer a través de los sentidos, gracias a los sentidos en especial al
de la vista podemos acumular mucha informacién relacionada con las imégenes,
colores, estructurar y dimensiones, los cuales nos ayudan a vivir experiencias que nos
ayudaran a aprender, al igual que la vista la audicion es muy importante porque nos
ayuda a entender y procesar la informacion, es por ello que los sentidos vitales del ser
humano son importante, pues estos nos ayudan a procesar informacion dentro de
nuestra mente para desarrollar la inteligencia y desenvolvernos en nuestro diario vivir

(Neill y Cortez, 2018).
Conocimiento conceptual

Después de entender la realidad en la que vivimos el hombre es capaz de recurrir a los
recuerdos en donde guarda varias experiencias, para que de esta manera ya se pueda
transmitir en forma de lenguaje o simbolos, en donde se da paso a la imaginacion el
cual ayuda a tener esa capacidad de crear imagenes mentales, sensoriales y conceptos,
para que esto enriquezca y potencie el conocimiento, fortaleciendo el lenguaje y la

expresividad en las personas (Neill y Cortez, 2018).
Conocimiento holistico

El vocablo holistico proviene de una palabra griega holos, que significa entero, es decir
que en este punto el hombre es capaz de ver, entender, interpretar las cosas en su
totalidad y complejidad, en donde el hombre desarrolla su inteligencia siendo capaz
de razonar y comprender la realidad en la que est4 viviendo, nos damos cuenta que no
todo lo que se ve o se imagina es completamente entendido, es por ello que la
inteligencia nos ayuda a comprender, ha establecer juicios y a razonar sobre aspectos
desconocidos o que necesitan establecer decisiones importantes en su momento (Neill

y Cortez, 2018).
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Habilidades

Para el Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia (UNICEF, 2022) las habilidades
son aquellas que se necesitan para adaptarse a diversos contextos de la vida, las
personas pueden transferir de manera potencial a diferentes entornos sociales,
culturales o laborales, estas habilidades permiten el desarrollo a lo largo de la vida 'y
que las personas sigan aprendiendo para que sean capaces de llevar adelante sus
propios proyectos de vida, el desarrollo de las habilidades transferibles puede y debe
ocurrir a lo largo de toda la vida, si este desarrollo se da de manera correcta en las
etapas de la nifiez y adolescencia, ayudara a mejorar los logros de aprendizaje y
desarrollo integral, para que nos integremos en el ambito laboral y asi construir una

sociedad mas igualitaria y equitativa.
Habilidades de la dimension cognitiva
La creatividad

Esta habilidad es bésica dentro de nuestro diario vivir, se define como la capacidad de
generar, articular o aplicar ideas, técnicas y perspectivas innovadoras, ya sea de forma
individual o colaborativa, esta habilidad se debe desarrollar o potenciar desde edades
tempranas, mediante la ensefianza o actividades que fortalezcan la imaginacion, ya que
esta habilidad es fundamental para la innovacion y adaptacion, se constituye como una
clave para la educacidn, trabajo y el desempefio en todos los entornos (UNICEEF,

2022).
Pensamiento critico

Es la capacidad permanente para hacer preguntas, identificar supuestos y evaluar
hechos, es decir que nos permite ampliar la mirada y entender la realidad, ayudandonos
a reflexionar, no solo se trata de dar ideas sino mas bien de verificar informacion,
escuchar, observar y comprender diversas perspectivas, esta habilidad es importante
dentro del desempeio académico pero aiin mas cuando las personas se encuentran con
problemas complejos, cambios en los proyectos de vida, y decisiones relacionadas con

la transicion al mundo del trabajo (UNICEF, 2022).

Dentro de la dimension cognitiva el pensamiento critico ocupa un rol central en todas
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las asignaturas escolares y disciplinas académicas, puesto que los estudiantes que
desarrollan esta habilidad pueden obtener un rendimiento superior, en comparacion
con aquellos que no la desarrollan atn, esta habilidad permite que las y los estudiantes
puedan evaluar, cuestionar y sintetizar nueva informacion, este también nos permite
elevar el proceso de toma de decisiones a un nivel consciente y equilibrado (UNICEEF,

2022).
Resolucion de problemas

Para la UNICEF (2022) la resolucioén de problemas “es la capacidad para identificar,
tomar medidas logicas a fin de encontrar una solucion deseada, asi como supervisar y
evaluar la implementacion de tal solucion” (pag. 10). Es decir que esta habilidad es
importante dentro del ambito educativo, ya que se considera como una habilidad
esencial para todas las asignaturas, puesto que nos ayuda a identificar y resolver
problemas, haciendo que la persona se sienta empoderada y esto favorezca el bienestar

emocional.
Habilidades de la dimension instrumental
La cooperacion

Consiste en el acto o proceso de trabajar en conjunto para alcanzar un propdsito
comun, o lograr un beneficio mutuo, esta es la capacidad de trabajar de manera afectiva
y respetuosa con diversas personas o equipos, hacer compromisos, crear consensos
para tomar decisiones, asumir tareas colaborativas y valorar las opiniones y
contribuciones individuales de otras personas, se orienta en alcanzar el bien comun,

por encima del beneficio o ganancia personal (UNICEF, 2022).
La negociacion

Es un proceso comunicativo entre al menos dos partes para alcanzar un acuerdo sobre
intereses que se perciben como divergentes, se debe tener en claro que se basa en la
capacidad de participar y sobre todo cooperar de manera respetuosa, asertiva, siempre
buscando un beneficio mutuo para ambas partes sin que perjudicar a ninguna de las
partes, esta habilidad es importante desarrollarla en el entorno educativo pues esto nos

ayuda a enfrentarnos a esos problemas y manejarlos de mejor manera, esto ayuda
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también en problemas familiares y de la vida en general (UNICEF, 2022).
Toma de decisiones

Practicamente es un proceso de donde se trata de elegir entre un conjunto de
alternativas, las cuales puedes afectar o favorecer el presente y el futuro, esta habilidad
se la debe ir practicando desde edades tempranas en donde se les enseiie que cada
decision que tomen es un paso hacia la madurez, y que debemos reflexionar sobre ellas
acudiendo a la confianza, respeto, equidad y cuidado, para que podamos ver con

tranquilidad los pros y contras (UNICEF, 2022).
Habilidades de dimension individual
El manejo de si mismo

Esta habilidad es muy importante ya que nos ayuda a reconocer y controlar emociones,
sentimientos e impulsos, el manejo de si mismo es un proceso cognitivo que regula las
emociones intensas como la impulsividad, el comportamiento arriesgado y el caracter
volatil, son conductas que pueden abordarse mediante el desarrollo de esta habilidad,
cuando las personas desarrollan esta habilidad estan fortaleciendo la autoeficacia y la
conciencia propia, ya que nos ayuda a mejorar las relaciones y la calidade de vida que

llevamos (UNICEF, 2022).

Esta habilidad nos ayuda a reconocer las fortalezas, debilidades y preferencias, estos
aspectos son vitales para realizarnos como personas y empoderarnos, ya que al
reconocer cuales son nuestras fortalezas y debilidades nos ayuda a mejorar la
autonomia, la capacidad de accion y el sentido de autocuidado. Al manejar los
sentimientos y emociones podemos realizar nuestro plan de vida, poniendo en claro
cuales son nuestra metas y propositos, para evitar problemas de salud mental como la
ansiedad, depresion y violencia, permitiendo que nos relacionemos con otros

individuos practicando conductas y actitudes respetuosas (UNICEF, 2022).
Resiliencia

Es la capacidad de navegar con éxito entre circunstancias cambiantes y adversas,

permitiendo a las personas anteponerse a las distintas dificultades que surgen en la
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vida diaria, cuando desarrollamos esta habilidad nos ayuda a enfrentarnos a problemas
dificiles de una manera activa, consciente y constructiva, ayuda a que las personas se
empoderen y tomen al problema no como algo negativo para su vida, sino como un

aspecto que ayude dentro de su crecimiento personal (UNICEF, 2022).
La comunicacion

Esta habilidad tiene la capacidad de intercambiar significados, interactuando con otras
personas, dentro del aprendizaje es fundamental porque este promueve la participacion
y la experimentacion, permitiendo escuchar y cuestionar activamente, esta interaccion
en donde se expresan opiniones y sentimientos, favorecen las relaciones
interpersonales y la cohesion social, una adecuada comunicacion es importante para el
desarrollo a lo largo de la vida, pues permite alcanzar el maximo potencial personal y

lograr un sentido de empoderamiento y efectividad individual (UNICEF, 2022).
Habilidades de la dimension social
Respeto por la diversidad

Esta habilidad esté vinculada con la igualdad, pues nos ayuda a escuchar activamente,
y a recibir otras perspectivas y disposiciones, para reconocer la singularidad y las
diferencias de cada individuo, ayudando a entender que todas las personas son dignas
de respeto, estas diferencias individuales pueden partir a través de la etnia, género,
orientacion sexual, nivel socioecondmico, edad, capacidad fisica, creencias religiosas
y politicas o de otra indole, las personas que desarrollan esta habilidad son mas
tolerantes y comprensivos, pues suponen reconocer y promover el valor igualitario de

todas las personas (UNICEF, 2022).

Esta habilidad es esencial para asegurar una educaciéon equitativa e inclusiva,
ayudando a prevenir la discriminacion y el irrespeto que se puede dar dentro del ambito
educativo, en caso de mantener estas diferencias, esta habilidad conlleva a crear un
ambiente positivo que conduce a mejores procesos y resultados de aprendizaje, es
fundamental que dentro de las instituciones educativas practiquemos esta habilidad
para destruir esos estereotipos que hace que creemos conflictos y perdamos los valores,

es mejor que actuemos con inteligencia para escuchar y respetar a las demas personas
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(UNICEF, 2022).
La empatia

Esta habilidad tiene la capacidad de ponerse en el lugar del otro es decir que se puede
comprender los sentimientos de los demas sin juzgarlos, la empatia es fundamental
para el buen desempefio académico y su desarrollo es una mezcla de emocion,
cognicion y memoria, que incluye habilidades de percepcion emocional, fortaleciendo
la identidad personal y capacidad de conectarse con los demads, es clave para el proceso
de ensenanza y aprendizaje significativos que promueven el pensamiento critico, la

resolucion de problemas y la comunicacion (UNICEF, 2022).
La participacion

Se define como la accion de tomar parte e influir en procesos, decisiones y actividades,
es un acto que ayuda a las personas a empoderarse de manera individual como
comunitario, la participacion posibilita que las opiniones ¢ ideas sean valoradas, lo
cual proporciona a las personas un sentido de control y capacidad de accion para
ejercer sus derechos, cuando hay participacion en los estudiantes exhiben una mayor
autoestima y mejor capacidad de interaccion social, otro de los aspectos positivos es
que ayuda a mejor el clima en el aula de clases, creando esa capacidad de involucrarse
y de esta manera también se motiva a que lleven el liderazgo estudiantil (UNICEF,

2022).

Aprendizaje

Es la manera de adquirir conocimientos, habilidades y actitudes de acuerdo a un
determinado campo de destrezas, el aprendizaje se logra mejor experimentando es
decir que el estudiante busca descubrir y razonar sobre los aprendizajes que esta
obteniendo, en donde el educando es un individuo activo y receptivo, que demuestra
sus habilidades y conocimientos cuando aprovecha el saber, la experimentacion y la
investigacion, para que descubra nuevos conocimientos, es importante que el
estudiante tenga un aprendizaje integral, para luego demostrar un aprovechamiento o

rendimiento logico (Reyes y Quifionez, 2011).

Aprendizaje activo
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Se encuadra dentro de las metodologias constructivistas y consiste en involucrar
técnicas en donde los estudiantes sean parte de su propio aprendizaje a través de
actividades como escribir, leer, hablar, discutir, investigar, manipular materiales,
realizar observaciones, recopilar y analizar datos, sintetizar o evaluar elementos
relacionados con el contenido tratado en el aula, de esta manera involucramos a los
estudiantes de manera directa realizando actividades o dindmicas que los lleven a

pensar (Restrepo y Waks, 2018).
Aprendizaje reflexivo

Los alumnos con este estilo de aprendizaje tienden a considerar sus experiencias y
oportunidades desde diferentes perspectivas, reinen datos, los analizan con mucho
cuidado para llegar a conclusiones solidas, estas personas consideran todas las
alternativas posibles antes de emprender una tarea, analizan como actian los demas y
siempre estan buscando una respuesta a todos los ;por qué? (Martinez Flores y

Delgado Sanchez, 2017).
Aprendizaje tedrico

Son personas que proceden por etapas logicas, siempre tienden a analizar, sintetizar,
buscar racionalidad y objetividad en todo, para este tipo de personas les gusta resolver
problemas con objetividad y racionalidad, no se dejan llevar por las emociones sino

buscan respuesta a la pregunta ;qué? (Martinez Flores y Delgado Sanchez, 2017).
Aprendizaje pragmatico

Son personas que les gusta participar con ideas y siempre quieren experimentar, son
impacientes cuando se trata de mucha teoria, les gusta actuar rapidamente y con
seguridad, es por ello que se sienten seguros de si mismos y a la hora de tomar
decisiones act@ian con rapidez respondiendo a la pregunta ;qué pasaria? (Martinez

Flores y Delgado Sanchez, 2017).
Conducta

Es la manera con que las personas se comportan en su vida diaria, hace referencia a

acciones en relaciéon con el entorno, es decir que es una expresion de su
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comportamiento en un entorno, situacién o contexto determinado, las conductas no
son necesariamente visibles en el medio fisico, sino que podemos estar realizando algo
incluso cuando nos encontramos quietos, como por ejemplos: pensar, imaginar, sofiar,
dudar o sentir no dejan de ser acciones aun si son mentales, estas acciones son

conductas que estamos realizando (Castillero, 2019).
Tipos de conducta
Conducta innata o heredada

Este tipo de conductas son las primeras acciones que realizamos en nuestra vida, es
decir esas acciones que realizamos después del nacimiento o incluso antes, ya que se
caracterizan por ser aquellas que aparecen en la persona o se desarrollan de manera
natural y derivada de nuestra genética, sin que nadie no las haya ensefiado, estas

conductas se pueden observar en la etapa fetal (Castillero, 2019).
Conducta adquirida o aprendida

Este tipo de conducta en cambio es toda accidon que no surge de manera natural, sino
que las personas van aprendiendo a lo largo de la vida, este aprendizaje puede ser
inculcado por la propia experiencia o bien transmitido o modelado a partir de la

observacion del comportamiento de otros (Castillero, 2019).
Conducta observable/manifiesta

Esta conducta a diferencia de las anteriores se puede ver a simple vista desde el
exterior, se trata de comportamientos que llevamos a cabo y que implican algun tipo
de movimiento por nuestra parte en relacion con el medio que nos rodea (Castillero,

2019).
Conducta latente/encubierta

Esta conducta en cambio son acciones que no se pueden apreciar a simple vista desde
el exterior, estas acciones pueden ser cosas como imaginar, pensar, recordar o
fantasear, son acciones que realizamos en el interior de nosotros mismos y solo quien

la lleva a cabo puede darse cuenta (Castillero, 2019).
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Conductas voluntarias

Son todas las acciones que el sujeto quiere realizar y esta consciente y de manera
acorde a su voluntad, es decir que al estar consciente la persona medita antes de
realizarla para reflexionar en lo que vamos a realizar y ver si nos favorece o no, es por

ello que aqui tenemos la capacidad de elegir (Castillero, 2019).
Conductas involuntarias/reflejas

Este tipo de conductas son las que se llevan a cabo de manera intencional, y que se
toma una decision sin darse cuenta de lo que estd realizando, ya que responde de
manera automatica frente a algin estimulo, que puede ser interno como externo, es
decir que no se da cuenta de lo que esta haciendo hasta que el hecho ya haya pasado

(Castillero, 2019).
Conductas adaptativas

Estas conductas permiten que las personas se adapten de manera mas o menos eficiente
al medio que le rodea, esto le podria permitir una ventaja y facilita la supervivencia,
ajuste y el bienestar de la personal, estas conductas permiten que las personas busquen
conseguir los objetivos que se han propuesto, para que de esta manera puedan alcanzar

un estado de bienestar (Castillero, 2019).
Conductas desadaptativas

Estas conductas van en contra del bienestar personal y los objetivos, estas conductas
pueden ser perjudiciales a lo largo de la vida de la persona, estas conductas no permiten
que se adapte al medio, sino que genera malestar o dificultad en su funcionamiento,
estas conductas pueden acarrear sufrimiento, porque dentro de la persona existe el
deseo de cambiar, pero resulta dificil o el propio individuo no quiere hacerlo

(Castillero, 2019).
Conductas apetitivas

Estas conductas son aquellas que realizan acciones para alcanzar un objetivo que les
genere placer o persecucion de estimulos positivos, para que estas acciones generen

bienestar dentro del individuo, como por ejemplo cuando vamos a cocinar el objetivo
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es saciar el hambre o cuando salimos con amigos el objetivo es distraerse, es decir

estas acciones nos motiva y activa para que actuemos de inmediato (Castillero, 2019).
Conductas consumatorias

Son un conjunto de acciones que llevamos a cabo con el fin de conseguir obtener un
objetivo, meta o gratificacion que nos mueva a la actuacion, y que nos permite dar por
terminado acciones que afectarian este proceso para crear acciones positivas y lograr

cumplir esos objetivos (Castillero, 2019).
Conductas pasivas

Estas conductas se caracterizan por dejar de lado los deseos y necesidades propios, con
el fin de evitar conflictos con los demas, es decir que las acciones que realizan las otras
personas nos pueden afectar, pero preferimos no decir nada con el fin de no pelear,
estas conductas seran mas visibles en las personas de baja autoestima, se caracteriza

por una supresion y minimizaciéon de los propios deseos (Castillero, 2019).
Conductas agresivas

Este tipo de conductas por el contrario no se centra en el bienestar de los demas, sino
que, busca la obtencion del propio beneficio o la gratificacion de las propias
necesidades, esta conducta puede ser dominante al no estar de acuerdo con las demas
personas, puede generar violencia y llega a ser agresivo con el medio que lo rodea

(Castillero, 2019).
Conductas asertivas

Es aquella que mantiene un equilibrio entre la agresiva y la pasiva, es decir que el
sujeto defiende sus intereses y su punto de vista, pero también necesita valorar la
opinion o necesidad del resto, este permite negociar en caso de presentarse un conflicto
para llegar a un acuerdo que favorezca tanto a si mismo como a las otras personas,

respetando las opiniones y necesidades de las otras personas (Castillero, 2019).
Conducta no condicionada/incondicionada

Se trata del tipo de conducta que el sujeto realiza de manera innata y natural al
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presentarse un estimulo de por si apetecible o aversivo, en donde la persona debe tomar
una decision de acercarse o alejarse analizando las consecuencias (Castillero, 2019)

(Bustamante y Cabrera, 2022).
Factores influyentes
Factor cognitivo

Son fundamentales para el éxito en la vida, ya que permite que las personas piensen,
aprendan y resuelvan problemas, es por ello que es esencial para el desarrollo personal
y también dentro del académico, las personas que desarrollan esta habilidad tienden a
ser mas inteligentes, ya que son capaces de pensar de forma abstracta, resolver
problemas y aprender nuevas cosas con facilidad, en cambio las personas que no
desarrollan esta habilidad tienden a tener problemas dentro de su aprendizaje, su
autoestima es baja y se sienten menos seguras de si mismas (Bustamante y Cabrera,

2022).
Factor cultural

La cultura se refiere a los conocimientos, valores, actitudes y tradiciones que pueden
guiar la conducta de las personas, un grupo puede definirse segun las lineas regionales,
etnias, religion, género y clase social, al ser parte de cualquiera de estas lineas, se ven
influenciados y es cuando las personas se preocupan mas por pertenecer a un grupo
social y el ser aceptado por el mismo, lo cual puede influir en el interés de su

aprendizaje y en su desempefio académico (Reyes y Quifionez, 2011).
Factor econ6mico

Los bajos recursos econémicos pueden influir en el bajo desempeiio académico, puesto
que no existe los recursos necesarios para poder acceder a la educacion, en muchos de
los casos los estudiantes optan por trabajar, para ayudar a su familia dejando de lado
la educacidn, el trabajo puede quitar la mayor parte del tiempo de estudio o incluso

pueden dejar de estudiar (Bustamante y Cabrera, 2022).
Factor motivacion intrinseca

Es una motivacion que surge dentro del individuo, es decir es una motivacion personal
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segun las caracteristicas que lo diferencien al individuo, estas caracteristicas pueden
ser la curiosidad, el interés, el deseo de aprender, el gusto por las actividades
académicas, estas motivaciones son intimas y depende de si mismas para
desarrollarlas, ya que si nos sentimos motivados por nosotros mismos tendremos amor
propio, satisfaccion personal y sobre todo confianza por si mismos (Bustamante y

Cabrera, 2022).
Factor motivacion extrinseca

Estas motivaciones son el contrario de las intrinsecas ya que surgen fuera de la
persona, estas motivaciones son mas faciles de controlar ya que estan ligadas a factores
externos y la persona se encarga de accionar para conseguir una recompensa externa,
las personas buscan una validacion personal por parte de terceras personas

(Bustamante y Cabrera, 2022).
Factor condiciones cognitivas

Son estrategias y herramientas que el estudiante pone en practica dentro de su
desempeiio académico, realizando actividades académicas diarias, estas habilidades
permite que nuestro cerebro permite aprender, prestar atencion, memorizar, hablar,
leer, razonar y comprender, es decir que podemos llevar a cabo cualquier acciéon o
tarea en nuestro dia a dia desde lo mas sencillo a lo mas complejo (Bustamante y

Cabrera, 2022).
Factor entorno familiar

El entorno familiar es muy importante para el buen desempeio académico de los
estudiantes, es por ello que mantener una relacion positiva es fundamental para tener
éxito académico, ya que la familia proporciona soporte emocional y da seguridad para
que el estudiante se sienta entusiasmado a la hora de buscar sus objetivos, sin embargo
cuando el clima dentro del entorno familiar es negativo influye negativamente en el
desempeiio académico, puesto que estan dentro de un ambiente conflictivo, en donde
los padres pueden estar ausentes y los hijos se sienten abandonados creando bajo
rendimiento académico, ansiedad, estrés y problemas para concentrarse (Bustamante

y Cabrera, 2022).
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Factor escolar

Las condiciones en las aulas, la modalidad de estudio, el profesorado puede influenciar
dentro del desempeiio académico, puesto que estos también influencian en el
desempeiio, y si estas estan en condiciones negativas hace que no se puedan desarrollar
habilidades, pero si dentro de la institucion existe servicios de apoyo estudiantil ayuda
para que el estudiante no sienta solo, sino més bien apoyado, estos servicios pueden
ser como el apoyo psicologico, asistencia médica, bibliotecas, becas en caso de que el
estudiante no tenga los recursos suficientes para acceder a la educacion (Bustamante

y Cabrera, 2022).
Factores ambientales

El ambiente en donde los estudiantes se relacionan y crean estas redes de apoyo
sociales son fundamentales dentro del desempefio académico, el ambiente estudiantil
es un factor importante ya que el estar vinculado a un espacio potencializado hace que
los estudiantes se sientan motivados a estudiar, la solidaridad, el compafierismo y el
apoyo social son caracteristicas primordiales dentro de la educaciéon (Bustamante y

Cabrera, 2022).
Factor salud mental

Este dmbito implica el desarrollo general de los aspectos psicosociales, tiene que ver
con la vida cotidiana de todos, se refiere a como nos relacionamos con los otros,
armoniza sus deseos, anhelos, habilidades, ideales, sentimientos y valores morales con
los requerimientos para hacer frente a los problemas de la vida, depende de como la
persona se siente de si misma y frente a los otros, es decir que ponemos en practica

habilidades que nos ayudan a surgir mentalmente (Reyes y Quifionez, 2011).
Exposicion de tiempo en la pantalla

Este factor influye de manera negativa en los estudiantes, pues se refiere al tiempo que
dedican los estudiantes a pasar frente de un aparato electrénico, ya sea videojuegos o
redes sociales, el estar conectado por demasiadas horas es perjudicial para la salud,
pues en muchos de los casos puede ocasionar obesidad, puesto que los estudiantes

llevan una vida sedentaria sin realizar ninguna actividad que favorezca dentro de su
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desarrollo, los problemas para dormir también son otras de las consecuencias al estar
conectado ya que este impide que se logre dormir bien, entre otros problemas que
hacen que los estudiantes no puedan concentrarse en sus estudios obteniendo bajas

calificaciones (Bustamante y Cabrera, 2022).
Desercion estudiantil

Hace referencia a una situacion en donde de manera repetitiva el estudiante se ausenta
de clase hasta que, finalmente abandona los estudios y sale del sistema educativo,
dejando de lado sus metas e intereses estudiantiles, pueden surgir por situaciones
familiares, escolares, sociales o econdmicas, los cuales afectan de manera negativa y
se ve impulsado a abandonar sus estudios, generalmente la desercion escolar se da en

estudiantes de bachillerato y universitarios (Morales, 2019).
Causas
Economicas

Estos estudiantes se encuentran en medio de una situaciéon econémica desfavorable
que, los limita a que puedan continuar con sus estudios, la familia puede estar
vinculada a recursos econdémicos bajos por lo que el estudiante debe trabajar para
solventar los gastos del hogar, haciéndose de la idea que es mas importante trabajar

que estudiar (Morales, 2019).
Familiares

Dentro de este aspecto se pueden presentar situaciones familiares complejas como el
divorcio de los padres, familiar con alguna enfermedad grave, discapacidad o
fallecimiento de un miembro de la familia, embarazo precoz, consumo de bebidas
alcoholicas o drogas, este tipo de problemas pueden afectar a su desempeiio por lo que

se ven influenciados a tomar la decision de abandonar sus estudios (Morales, 2019).
Personales

Estas causas son motivadas por la misma persona, puesto que la persona puede estar
con alguna enfermedad, o problemas psicoldgicos como la depresion, insatisfecho con

su vida, se siente desinteresado por su nivel académico, mantiene mala relaciones con
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los profesores y compatfieros de clase, en donde puedes estar siendo victima de bullyng
o discriminacion, o incluso no estan estudiando la carrera de acuerdo a sus gustos, en

si no mantienen su sentido de vida presente (Morales, 2019).
Sociales

Pueden sentirse influenciados por terceras personas a realizar actividades incorrectas
e irrespetar las normas, estos casos se pueden ver mas en los estudiantes que sufren la
ausencia de sus padres, familia o responsables, es alli donde se sienten solos y buscan
compafiia en otras personas que en muchos de los casos son erroneas o malas

influencias para incentivarlos a actuar de manera incorrecta (Morales, 2019).
Estrés académico

El estrés académico es un proceso sistémico de caracter adaptativo y psicologico, en
donde el mismo estudiante podria provocarse estrés, debido a las exigencias que tiene
con el logro de metas, alcanzar el éxito, estas exigencias que la misma persona se

realiza genera estrés ya que no puede adaptarse a este proceso (Borges et al., 2021).

Las exigencias pueden dar origen al estrés de dos tipos, las exigencias internas estas
son las que realizamos a nosotros mismos, es decir que somos muy autoexigentes, nos
esforzamos para alcanzar el éxito pero podemos perder el control de nuestra
emociones, por otro lado estan las exigencias externas, las que nos presenta el entorno,
las cuales son el tener que entregar trabajos y rendir pruebas y examenes en tiempo
acotado, trabajaos en grupo, exponer, no entender contenidos de clase, tiempo limitado
para las obligaciones academicas, pueden generar estrés e impiden el buen desempefio

académico (Borges et al., 2021).
Fases del estrés
Manifestaciones fisicas

Corresponde a los sintomas que generan nuestro cuerpo entre estos se puede dar: la
somnolencia en donde las personas sienten mayor necesidad de dormir, cansancio y
fatiga, dolores de cabeza, dolor de estomago, dificultad para dormir entre otros

sintomas que estan asociados por el estrés (Borges et al., 2021).
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Manifestaciones psicologicas y emocionales

Segun (Borges et al., (2021) “Son las reacciones emocionales que tenemos frente a
situaciones de estrés, dentro de estas destacan la inquietud, tristeza, ansiedad,
dificultad para concentrarse, dificultad para pensar, problemas de memoria,
irritabilidad frecuente, temor a no poder cumplir con las obligaciones, baja motivacion

para actividades académicas, angustia o ganas de llorar frecuentemente” (pag. 6).
Manifestaciones conductuales

Consiste en los cambios que experimentamos en nuestra conducta producto del estrés,
que son facilmente observados por las otras personas, se encuentran irritables y tienden
a discutir con los demads por todo, prefieren estar solos y aislarse de sus amigos o
familia, prefiere realizar otras actividades en lugar de realizar tareas académicas, baja
participacion en clases y la que mas destaca es en donde el estudiante deja de realizar

actividades que antes hacia (Borges et al., 2021).
Segun Borges et al., (2021) existen algunas tecnicas para manejar el estrés académico:

Administrar el tiempo: cuando se administra mal el tiempo puede provocar fatiga o
apatia asi como la sensacion de no ser productivo, esto sucede cuando los estudiantes
tienen sobre carga de tareas y material de estudio en poco tiempo, es por ello que es
importante establecer horarios de trabajo y descanzo, y por otro lado organizarse a la

hora de hacer tareas académicas y tareas cotidianas (Borges et al.,2021).

Establecer objetivos y prioridades: es importante establecer prioridades y reconocer
que algunas cosas no pueden hacerse en ese momento, hacer una lista de todas las
tareas, actividades y compormisos que tienen que hacer en un mismo dia, diferenciar
entre los beneficios de completar la tarea y las consecuencias de completarlas (Borges

etal ., 2021).

Actidud positiva: mantener una buena actitud puede ser una clave para enfrentar el
estrés, nuestra mente es la que nos lleva hacia donde queremos llegar, es decir que si
tenemos una actitud positiva buscaremos soluciones y saldremos de situaciones
estresantes, el humor nos brinda una situacion de control y los libera de las emociones

negativas y desagradables (Borges et al., 2021).
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Motivacion académica

Tiene una relacidon entre motivacion y aprendizaje, es un constructo que explica el
inicio, direccidon y perseverancia de una conducta hacia el cumplimiento de una meta
establecida, este proceso lleva a cabo diferentes actividades, en donde se desarrollan
habilidades de pensamiento y conductas con el fin de alcanzar las metas propuestas,
también es necesario que pongamos en practica las habilidades afectivas, como lo es
la autovaloracion, autoconcepto, entre otros elementos que se necesita para hacer

eficiente la motivacion dentro de las instituciones educativas (Garcia N. , 2013)
Desinterés

Para Reyes & Quinonez (2011) “El desinterés se define como el desapego y
desprendimiento de todo interes, provecho o utilidad personal, en el caso de desinterés
academico es mas importante la inclusion o aceptacion en un grupo social, dejando de
lado el desempefio académico” (pag. 10). Es por ello que el desinterés puede

influenciar de manera negativa dentro del desempeno académico.

El desinterés es un problema muy notorio, pero hay que realizar intervenciones que
nos ayuden a llegar al punto que parte el problema, porque especificamente no
podemos ver de donde radican, como pueden ser los docentes, estudiantes,
establecimientos educativos o el sistema educativo, en muchos de los casos la
instituciones educativas solamente se centran en que las instalaciones fisicas estén en
buen estado, o son rigidos al momento de implementar valores, estas acciones son
correctas pero dejan de lado el bienestar del estudiante creando asi desinterés, otro
factor que impide que los estudiantes se sientan motivados son los estudiantes con su
manera de ensefar en muchos de los casos la mayoria de docentes solamente estan por

una remuneracion econdmica y mas no por vocacion (Reyes y Quifionez, 2011).
Los autores Reyes & Quifionez (2011) afirman que:

“Los jovenes de hoy en dia, son rebeldes con su familia, indiferentes y
desinteresados por su propia educacion, la mayoria de estudiantes prefieren
solamente terminar la secundaria y no se esfuerzan por estudiar y conseguir

mas metas, la meta de ingresar a una universidad en estos tiempos puede ser
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nula porque se han implementado otras formas de ganar dinero, como hoy en
dia se ven los llamados “influencers”, ahora las metas de los jévenes son ser
esos creadores de contenido dejando a la educacion de lado o en caso de
ingresar a una universidad si tienen los recursos economicos suficientes hacen
que sus padres lo pague y ellos se desinteresan de todo esto, es decir que la

educacion ya no es un objetivo primordial” (pag. 11).
Frustracion

Es un sentimiento que se genera dentro de las personas cuando no pueden satisfacer
un deseo planteado, ante esta situacion las personas pueden reaccionar de manera
negativa, pero este es un sentimiento inherente en la vida cotidiana, puesto que no
siempre lograremos cumplir aquello que deseamos y en el momento que se desea, asi
que el problema no esta en las situaciones externas, sino que estan en como el

individuo las afronta (Rodriguez, 2016).

Segun Rodriguez (2016) las personas que presentan un funcionamiento basado en la

escasa tolerancia a la frustracion presentan las siguientes caracteristicas:

e No pueden controlar las emociones.

e Son personas que reaccionan con impulsividad, impacientes y sobre todo
exigentes.

e Susnecesidades deben ser satisfacerse de manera inmediata y si esto no sucede
reaccionan con ira o tristeza extrema.

e Tienden a tener problemas psicoldgicos como la depresion ante conflictos o
grandes dificultades.

e Siempre estan enfocados en satisfacer sus propias necesidades, piensan que se
merecen todo y si se las ponen limites lo ven como injusto, les cuesta
comprender por qué no se les da todo lo que desean.

e Se desmotivan facilmente ante las dificultades que pueden presentarse.

e Son manipuladoras y si no reciben lo que desean lo buscan que se cumplan a

manera de chantaje.

Fracaso académico
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Para Babarro (2019) “El fracaso académico es un aproblematica social y educativa, ya
que se refiere a las personas que no han logrado completar con éxito las distintas
etapdas de ensefianza obligatoria, ya sea por el abandono prematuro o por dificultades
en el aprendizaje”. Este fracaso tambien se puede referir a las personas que estan
teniendo bajo rendimiento académico, estas personas pueden sufrir multiples
consecuencias dentro del &mbito social y laboral, ya que se limita a tener oportunidades

que los favorezca.
Causas

Existen diversos factores que influyen para que no puedan terminar sus estudios, estas

causas se dividen en diferentes tipos.
Causas del fracaso académico: alumno

Estas causas se relacionan con las caracteristicas que cada individuo tiene. Babarro

(2019) menciona las siguientes:

e Elnivel de motivacion del estudiante.

e [amanera en la que se esfuerza.

e La percepcidn que tiene sobre el apoyo y la ayuda de sus padres.
e Procesos de aprendizaje.

e Tener claro sus intereses.

e (apacidad para superar obstaculos y cumplir metas.

e Actitudes y creencias.

e Problemas de aprendizaje.
Causas del fracaso académico: entorno

Estas causas se relacionan con factores sociales y familiares. Babarro (2019) resalta

las siguientes:

e Laecondmica de la familia.
e Cultura.
e Como se relacionan el alumno con el entorno.

e Nivel académico de los padres
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e Estructura familia.
Causas del fracaso académico: sistema educativo

El fracaso académico también esta vinculado con el buen funcionamiento del sistema
educativo, como la gestion, administracion y rol del docente. Babarro (2019) sefiala

los siguientes:

e La practica del docente
e Actitud y creencias del docente

e Me¢étodos de ensenanza.
1.2 Objetivos
1.2.1 Objetivo General:

Determinar la influencia del Ikigai en el desempefio académico de los estudiantes

universitarios.

1.2.2 Objetivos Especificos:

e Identificar el logro de sentido de vida o vacio existencial de los estudiantes
universitarios.

e Determinar las caracteristicas que contribuyen al desempefio académico de los
estudiantes universitarios.

e Analizar los factores del Ikigai que mejoran el desempefio académico de los

estudiantes universitarios
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CAPITULO IL- METODOLOGIA

2.1 Materiales

Para medir la variable “ikigai” se utilizo el PIL test (Parpase in life test) creado por
Crumbaugh y Maholick (1969), se realiza una adaptacion en Argentina por Gottfried
(2016) y se traduce como Test de Proposito de vida, tiene como objetivo medir el
sentido de vida y el vacio existencial, consta de 20 preguntas calificadas en una escala
de Likert que va del 1 al 7, en progresion ascendente. El test analiza cuatro factores
fundamentales como: la percepcion de sentido, como la persona valora la vida y hasta
qué punto halla motivos para poder vivirla, la experiencia de sentido en donde evalua
si la persona percibe la vida como plena y llena de cosas buenas, metas y tareas se
busca analizar los objetivos y responsabilidad que tiene la persona y por ultimo la
dialéctica destino/libertad en donde observa la actitud hacia la muerte como algo

temible.

Este test tiene una puntuacion maxima de 140 puntos, en donde si la puntuacion es
inferior a 90 puntos los encuestados se encontrarian en estado de vacio existencial,
pero quienes puntian entre 90 y 105 muestran indefinicion con respecto al sentido de
vida, pero si superan los 105 puntos contarian con una presencia de metas claras y

sentido de vida (Gottfried, 2016).

Para estudiar la segunda variable “desempefio académico” se utiliz6 el cuestionario de
la Escala de RAU de desempeio académico universitario creado por Preciado et al.,
(2021), consta de 20 preguntas dividas por tres dimenciones, la aportacion a las
actividades académicas, dedicacion al estudio y la falta de organizacion de los recursos
didacticos, se califica en una escala de siete puntos tipo Likert (0 nunca, 1 casi nunca,

2 algunas veces, 3 regularmente, 4 a menudo, 5 casi siempre y 6 siempre).
2.2 Métodos

2.2.1 Enfoque de la investigacion

En esta investigacion se utiliza el enfoque cuantitativo, para Hernandez et al., (2014)
este enfoque representa un conjunto de procesos, en donde no podemos saltarnos los
pasos, sino que se debe cumplir con el proceso establecido, después de revisar

tedricamente se derivan objetivos y preguntas de investigacion, de las preguntas
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planteadas se establecen hipdtesis que seran probadas y analizadas a través de métodos
estadisticos, para asi extraer una serie de conclusiones respecto de la o las hipotesis,
utilizando la recoleccion de datos con base en la medicion numérica para asi probar

teorias (pag. 5).

La investigacion cuantitativa debe ser lo mas objetiva posible, los fenomenos que se
observan o se miden no deben ser afectados por el investigador para que la
investigacion tenga veracidad, ya que esta investigacion pretende confirmar y predecir
los fendémenos investigados, buscando regularidades y relaciones causales, esto
significa que el investigador busca que su investigacion sea demostrada tedricamente
a través de la hipotesis la cual es puesta a prueba para demostrar si las cuestiones que

nos establecimos son ciertas o no (Hernandez Sampeieri et al., 2014).

Es por ello que la investigacion busca recolectar datos veridicos para ser medidos y
comprobar la hipdtesis, si el ikigai influye o no en el desempefio académico dentro de
la Facultad de Jurisprudencia y Ciencias Sociales, a través de instrumentos validados

en donde los analizaremos y daremos respuesta a esta investigacion.
2.3 Niveles de investigacion

2.3.1 Descriptiva

Este nivel busca describir fenomenos, situaciones, contextos, sucesos, caracteristicas
y perfiles de personas, grupos, comunidades, procesos, objetos o cualquier otro
fenomeno que se someta a andlisis, para detallar como son y se manifiestan, es decir
unicamente pretenden medir o recoger informacion de manera independiente o
conjunta sobre los conceptos, es decir que el investigador es capaz de definir o
visualizar lo que se medird y sobre quiénes se recolectara los datos (Hernandez

Sampeieri et al., 2014).

L9

Buscan saber el “quien”, “donde”, “cuando”, “como”, y “por qué” del sujeto de
estudio, principalmente describen o evaltian diversos aspectos, dimensiones o
componentes del fenémeno a investigar, este tipo de estudio descriptivo ayuda a que
la formulacion del problema sea mucho mas preciso, puede o no llevarnos a una
hipotesis, lo fundamental es caracterizar el problema estudiado en la forma mas amplia

y compleja posible (Salinas Meruane y Cardenas Castro, 2009).
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Este tipo de investigacion permite describir tedéricamente todo lo que significa el
término “ikigai”, en donde podemos evidenciar los beneficios que trae practicarlo, lo
esencial que es en nuestra vida, asi como las consecuencias de no tener claro cudl es
nuestro sentido de vida, para identificar como la practica del mismo puede mejorar el
desempefo académico y sobre todo saber en qué nivel de sentido de vida o vacio

existencial se sitaan los estudiantes.

2.3.2 Exploratorio

Los estudios exploratorios se realizan cuando el objetivo es examinar un tema o
problema de investigacion poco estudiado, del cual puede existir muchas dudas y que
en la actualidad no existen muchos abordajes, o que simplemente esas investigaciones
son vagamente realizadas pero no han sido comprobadas, es asi que inspira al
investigador a indagar sobre el tema y areas desde nuevas perspectivas (Hernandez

Sampeier et al., 2014, pag. 91).

Para Salinas Meruane y Cérdenas Castro (2009) dentro de este nivel tiene como
objetivo principal captar una perspectiva general del problema, estos estudios sirven
para familiarizarnos con un fendmeno desconocido, estos nos entregan datos
importantes sobre la posibilidad de desarrollar investigaciones mas profundas o
dirigidas, en donde establecen prioridades para investigaciones futuras, estos estudios
son comunes dentro de las investigaciones sociales, sobre todo en las areas que hay
poca investigacion y es de alli donde formulamos un problema vago o preciso, pero
que busca aclarar aspectos del problema y enunciar una hipotesis para que sea

comprobada (pag. 10).

Al tratarse de un término poco conocido y que no ha sido muy estudiado, se cree
necesario utilizarlo dentro de esta investigacion, para que los resultados obtenidos
inspiren 0 motive a otras personas para proximas investigaciones, que las mismas
sirvan como base para estudios posteriores, y se pueda seguir indagando y
respondiendo a la problemadtica establecida o buscar otras problematicas que pueden

estar afectando en funcion del ikigai.

2.3.3 Correlacional

Estos estudios pretenden responder preguntas de investigacion para conocer la relacion
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o grado de asociacidon que exista entre dos o mas conceptos, en ocasiones solo se
analiza entre dos variables, pero con frecuencia se ubican entre tres, cuatro o mas
variables, esta correlacion es probada a través de una hipoétesis, pero esta correlacion

puede ser positiva o negativa (Hernandez Sampeieri et al., 2014).

Es por ello que la investigacion correlacional busca comparar la relacion que existe
entre las dos variables, que en este caso son: “ikigai” como variable independiente y
“desempeno académico” como variable dependiente, para dar respuesta a la hipotesis

y comprobar si estas tienen o no relacion.

2.4 Métodos
2.4.1 Hipotético deductivo

Es aquel procedimiento investigativo que inicia con la observacion de un hecho o
problema, en donde nos permite formular una hipdtesis que ayude con la explicacion
del problema, de esta forma someterla a verificacion refutando o ratificando el
hipotético inicial, es decir que es una experimentacion directa sobre un objeto con el

fin de comprobar la veracidad o falsedad de la investigacion (Neill y Cortez, 2018)

Para Neill & Cortez (2018) asegura que “Por medio de este método, el investigador
combina el razonamiento reflexivo para la creacion de hipotesis y la realizacion de
deducciones, asi como la experimentacion durante los momentos de la observacion y
verificacion de la hipotesis™ (pag. 25). Es por ello que dentro de esta investigacion es
afirmar o rechazar la hipotesis de si el sentido de vida influye en el desempeiio
académico, para que podamos refutar o dar mas contenido de informacion a esta

investigacion.

2.4.2 Analitico sintético

Hace referencia al andlisis de las cosas o fendmenos, esto significa examinar o
descomponer o estudiar minuciosamente una cosa, es decir que este método ayuda a
analizar parte por parte, en lo que refiere a la sintético trata de ir de lo simple a lo
complejo, en donde trata de integrar todas las partes para ver si existe relacion entre si
y de qué manera afectan la realizacion del fenomeno en cuestion, hasta completar un

todo (Jiménez, 2023)
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2.5 Modalidad basica de investigacion

2.5.1 Bibliografica-documental

Este tipo de investigacion se sustenta a partir de fuentes de indole documental, es decir
que se apoya en la recopilacion y analisis de documentos, en donde exploramos,
revisamos y analizamos libros, revistas cientificas, publicaciones y demads textos
escritos por la comunidad cientifica en formatos impresos o en linea (Neill y Cortez,

2018).

Es por ello que esta investigacion se baso en fuentes bibliograficas que aporten de
manera relevante a la investigacion, buscando no solo fuentes en idioma espafiol sino
también en otros idiomas ya que, al ser un término poco conocido, existian
investigaciones realizadas en otros paises con idioma inglés, los mismos que fueron

traducidos para alimentarnos de teoria y fundamentar la investigacion.

2.5.2 De campo

Para Neill y Cortez (2018) “La investigacion de campo se define como el
procedimiento que emplea el método cientifico para la obtencion de nuevos
conocimientos y que se realiza en el lugar que sucede los hechos o el fenomeno de
estudio” (p. 32). Es decir que esta investigacion se lleva a cabo en el mismo lugar en
donde se encuentra el objeto de estudio, en donde se obtienen datos veridicos para ser

analizados.

En este caso la investigacion se realizo en la facultad en donde se busca determinar si
este problema esta afectando a este grupo de estudio, para que asi se busquen

alternativas de solucion y se disminuya la problematica.

2.6 Poblacion

La poblacion dentro de la investigaciestd compuesta por todos los elementos, hay que
aclarar que la poblacion no solo pueden ser personas, sino también objetos,
organismos, entre otros fendémenos que participan para ser definidos o delimitados en
el analisis del problema de investigacion, la poblacion se caracteriza por ser medible

y cuantificada (Toledo, 2023).

Es por ello que la poblacion de estudio dentro de esta investigacion estara constituida
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por los/las estudiantes de la Facultad de Jurisprudencia y Ciencias Sociales de la
Universidad Técnica de Ambato, es por ello que se tuvo en cuenta las tres carreras sin
contar a estudiantes pertenecientes a nivelacion, en donde se obtiene un total de 881
estudiantes legalmente matriculados, debido a la cantidad elevada es necesario aplicar

muestreo.

2.7 Muestra
De acuerdo a la cantidad de estudiantes de la Facultad de Jurisprudencia y Ciencias
Sociales es necesario aplicar la formula de muestreo probabilistico, para encontrar el

numero indicado de la poblacion.
Foérmula

N % Z2 *p*q
Ce2x(N-1D+ Z%2 xpxq

n

De tal manera que:

n= tamafio de la muestra

N= tamafio de la poblacién

Z=nivel de confiabilidad 95%= 1,96

p= probabilidad de éxito 50%= 0.5

g= probabilidad del fracaso 50%= 0,5

e= error de muestreo 5%=0.05

En donde remplazamos la formula de la siguiente manera:

~ 881 (1.96)2 (0.5)( 0.5)
"= 0.05)2 (881 — 1) + (196)2(0.5)(0.5)

_ 881(3.84) (025)
™ = 0.0025 (880) + 3.84 (0.25)

84576
=521 096
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84576
=316

n = 267.64
n = 268 estudiantes

Una vez obtenida la muestra se utiliza el muestreo estratificado de afijacion simple, en
donde dividimos por partes iguales para cada estrato independientemente del tamafio
de la muestra, es decir 89 estudiantes de Derecho y Comunicacion Social y 90 de
Trabajo Social, tomando en cuenta que a partir del cuarto semestre a octavo se

encuentran en un nivel medio y superior.
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CAPITULO IIL- RESULTADOS Y DISCUSION
3.1 Analisis y discusion de resultados
3.1.1 Descripcion del grupo de estudio

A continuacion, se exponen los datos obtenidos referentes a las caracteristicas
sociodemograficas de los estudiantes, en donde se identificd que el grupo comprendia
una media de edad de: X=22 afios, en cuanto a la edad minima estan entre los 19 afios

y la edad maxima de los encuestados es de 41 anos.

Con respecto a la tabla 1 (4Andlisis descriptivo de caracteristicas sociodemogrdficas)
se puede evidenciar que el mayor nimero que predomina son de estudiantes mujeres
con un porcentaje del 62,8%, en cuanto a los hombres existe un porcentaje minimo del
37,2%. En cuanto a la carrera se realizd un muestreo estratificado en donde se buscod
dividir en partes iguales, es decir 90 estudiantes de Trabajo Social, 89 de Derecho y
89 de Comunicacion Social, en donde el nimero mayor de encuestados que predomina
con un 23 % son estudiantes de octavo, seguido por un numero alto también de

estudiantes de cuarto y quinto semestre.

Los resultados obtenidos reflejan que casi en su totalidad con un 91,8% de estudiantes
no tienen hijos, mientras que un nimero muy reducido de estudiantes (n=22) si tiene
hijos, en cuanto al nimero mayor que predomina son los estudiantes en estado civil
soltero, en donde el estado civil casado y union libre se sitian en un 3 y 3,7%, mientras

que solamente una persona esta divorciada/o.

En cuanto a los estudiantes que residen fuera de la provincia de Tungurahua y se los
considera “foraneos”, los resultados arrojan que mas de la mitad de estudiantes residen
fuera de la provincia a la cual pertenece la universidad Técnica de Ambato, mientras
que solo un 41,6% pertenecen a la provincia o se encuentran mas cercanos para llegar

a la universidad.

Tabla 1

Descripcion de caracteristicas sociodemograficas

Sexo Frecuencia Porcentaje
Hombre 100 37,2
Mujer 169 62,8
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Carrera

Trabajo Social 90 33,5
Derecho 89 33,1
Comunicacioén 90 33,5
Social

Semestre

Cuarto 56 20,8
Quinto 60 22,3
Sexto 50 18.6
Séptimo 41 15,2
Octavo 62 23,0
Tiene hijos

Si 22 8,9
No 247 91,8
Estado civil

Soltero 250 92,9
Casado 10 3,7
Union libre 8 3,0
Divorciado 1 04
Es foraneo

Si 157 58,4
No 112 41,6

3.1.2 Analisis e interpretacion del logro de sentido de vida o vacio existencial

Para identificar el logro de sentido de vida o vacio existencial en los estudiantes se
tomo en cuenta todas las preguntas, de las cuales se realizé una sumatoria, teniendo en
cuenta que, si se obtiene una puntuacion inferior a 90 los estudiantes se encuentran en
un estado de vacio existencial, pero si se sitiian entre los 90 y 105 los estudiantes
muestran indefinicion y aquellos que superan los 105 puntos, han logrado tener un
sentido de vida con presencia de metas claras, estos resultados se lograron a través del

programa SPSS.

Con los resultados generales obtenidos, podemos evidenciar que mas de la mitad de
estudiantes encuestados se encuentra en un vacio existencial, es decir que aiin no han
encontrado su verdadero ikigai, no saben cudl es su proposito dentro de su vida,
mientras que una cuarta parte de la poblacion se encuentra en indefinicion, es decir
que no estan totalmente claros con respecto al sentido de vida, mientras que el 32,3 %

tiene claro cudles son sus metas y su sentido de vida, lo cual es preocupante puesto
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que son menos de la mitad, es decir que existe un grave problema con respecto al

sentido de vida.

Para Frankl (1977) “El hombre actual no sufre tanto bajo el sentimiento de que tiene
menos valor que otros, sino mas bien bajo el sentimiento de que su existencia no tiene
sentido, esta frustracion existencial es patogena, es decir, puede ser la causa de
enfermedades psiquicas, el hombre existencialmente frustrado no conoce nada con lo

que poder llenar lo que se conoce como vacio existencial” (pag. 87).

Exteriorizamos el sentimiento de vacio con el aburrimiento y la indiferencia, es decir
que el aburrimiento puede estar asociado con acciones en donde indicamos la falta de
interés y la indiferencia como la falta de iniciativa, estamos mdas enfocados en
satisfacer necesidades exteriores y nos olvidamos de satisfacer nuestro interior, es
decir que las personas tienen todo lo suficiente para vivir, pero no siempre encuentran
algo por lo que también valga la pena vivir, es decir que sin haber encontrado un
proposito dentro de nuestra vida, la vida se vuelve monotona y aburrida, es decir una

vida sin sentido algo llamado como vacio existencial (Frankl, 2018).

Para Calvo (2015) afirma que “La felicidad te la da tu proposito de vida y el progreso
dentro de ese proposito de vida, nunca se podra ser feliz si te encuentras en el puesto
de otro” (pag. 168). Es decir que la sociedad nos impulsa a seguir caminos que ellos
quieren que sigamos, 0 nosotros mismos buscamos caminos que sean faciles y que
satisfagan las necesidades exteriores, en muchos enfocandonos en la abundancia
econdmica que esta nos dard, es por ello que vivimos infelices porque no hemos
encontrado nuestro sentido de vida, y para encontrarlo es necesario pasar por diversas
pruebas y buscar cumplir ese objetivo, pero después de pasar el obstaculo te sentirds

satisfecho exteriormente e interiormente.

Tabla 2
Logro de sentido de vida
Frecuencia Porcentaje
Vacio existencial 135 50,2
Indefinicion con respecto al sentido de vida 47 17,5
Presencia clara de metas y sentido de vida 87 32,3
Total 269 100,0
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Grafico 1
Logro de sentido de vida
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Es necesario analizar el sentido de vida con respecto a la edad, en donde los datos
demuestran que el vacio existencial se muestra en edades entre los 19 a 23 afos, es un
nimero muy elevado que presenta este vacio, solo 29,1% de este rango de edad
presenta un estado claro de sentido de vida, entre los 24 a 28 afios de igual manera
estan entre un vacio existencial e indefinicion, en donde muy pocos presentan sentido
de vida y las edades entre los 29 y 41 afos, solo tres personas se encuentra en un estado

presencia clara de sentido de vida y los otros dos estan en un vacio existencial.

Tabla 3
Cruce de variables: Logro de sentido de vida/ Edad

Edad 19a23 24 a 28 29 a4l Total
Sentido de Vacio existencial Recuento 112 21 2 135
vida % 52,6 % 41,2 % 40,0 % 50,2%
Indefiniciéon haciael Recuento 39 8 0 47
sentido de vida
% 18,3 % 15,7 % 0,0 % 17,5 %
Presencia clara de Recuento 62 22 3 87
sentido de vida
% 29,1 % 43,1% 60,0% 32,3 %
Total Recuento 213 51 5 269
% 100,0 % 100,0 % 100,0 %  100,0%
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Grafico 2
Logro de sentido de vida/ Edad
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3.1.3 Analisis e interpretacion de las caracteristicas del desempefio académico

Para cumplir el segundo objetivo que se centra en identificar las caracteristicas del
desempefio académico, se analiz6 los resultados obtenidos en donde el instrumento
nos permite analizar mediante tres dimensiones, las cuales son la aportacion en las
actividades académicas, dedicacion al estudio y la organizacion. Estas dimensiones
nos ayudaron a identificar qué caracteristicas tienen los estudiantes a la hora de

desempenarse académicamente.
Aportacion en las actividades académicas

Dentro de esta caracteristica se tuvo en cuenta 9 preguntas:

(Estoy concentrado durante todas las asignaturas?

e /Me gusta exponer ante mis compaifieros, los temas de las asignaturas?

e Me considero que redacto bien ensayos o trabajo académicos?

e /Suelo completar mis estudios con cursos extraacadémicos?

e Me gusta estudiar material adicional para fortalecer la asignatura?

e Me es facil trabajar en equipo para presentar mis deberes de las asignaturas?

e ;Se acepta mis ideas innovadoras cuando trabajo en equipo?

66



e ;Yo participo activamente conforme con el contenido de clase?

e /Estoy satisfecho con la carga de trabajo de las asignaturas?

La aportacion es un valor agregado que cada estudiante da a la hora de desempefiarse
adecuadamente, es por ello que los resultados arrojan que el 49,85% si esta
concentrado dentro de todas las asignaturas, mientras que el 22,7% a veces se
concentran y un niimero minimo no esta concentrado, es asi que se puede afirmar que

la concentracion ayuda a obtener un buen desempefio académico.

Tabla 4
Pregunta 11: ;Estoy concentrado en todas las asignaturas?
Frecuencia Porcentaje
Nunca 3 1,1
Casi nunca 17 6,3
Algunas veces 52 19,3
Regularmente 63 234
A menudo 55 20,4
Casi siempre 60 22,3
Siempre 19 7,1
Total 269 100,0
Grafico 3

Pregunta 11: ;Estoy concentrado en todas las asignaturas?
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En cuanto a la aportacion de cursos extracadémicos para completar los estudios, el
50,2% no busca cursos extraacadémicos para fundamentar teoria que recibe dentro del
aula de clases, mientras que solo un 30,2% si busca cursos adicionales para apoyarse
y aprender mas sobre temas de su interés, en cuanto al 19,7% de manera regular busca
estos cursos adicionales, es decir que la aportacion dentro de estos estudiantes no es
muy notable, lo cual puede disminuir su desempefio académico. Es por ello que para
Moriana et al., (2006) los cursos extraacadémicos son importantes ya que dentro de su
investigacion pudo demostrar que los estudiantes que optan por apoyarse de otros
cursos académicos, presentan mejor rendimiento académico, ya que estos estudiantes
estan nutridos de conocimientos para desempefiarse académicamente.

Tabla S
Pregunta 14: ;Suelo completar mis estudios con cursos extraacadémicos?

Frecuencia Porcentaje

Nunca 27 10,0
Casi nunca 61 22,7
Algunas veces 47 17,5
Regularmente 53 19,7

A menudo 37 13,8
Casi siempre 26 9,7
Siempre 18 6,7
Total 269 100,0

Grafico 4

Pregunta 14: ;Suelo completar mis estudios con cursos extraacadémicos?
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En cuanto a la participacion, un aporte importante a la hora de interactuar dentro de

aula de clases, los resultados arrojan que el 30,9% de estudiantes no participa

activamente en clases, mientras que el 22,7 actia regularmente, es asi que se puede

descifrar que la mayoria de estudiantes si actia de manera activa en el aula de clases,

en donde se puede notar la aportacion a la hora de interactuar e intercambiar opiniones

o conceptos que son fundamentales a la hora de aprender.

Tabla 6
Pregunta 18: ;Participo activamente conforme con el contenido de clase?
Frecuencia Porcentaje

Nunca 4 1,5
Casi nunca 19 7,1
Algunas veces 60 223
Regularmente 61 22,7

A menudo 51 19,0
Casi siempre 45 16,7
Siempre 29 10,8
Total 269 100,0

Grafico 5

Pregunta 18: ;Participo activamente conforme con el contenido de clase?
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De acuerdo a los resultados obtenidos nos indican que dentro de la aportacion
académica que los estudiantes deben desarrollar para obtener un buen desempefio
académico, el 38,7% de encuestados se encuentra en un nivel moderado, mientras que
el 32,7% se encuentra en un nivel bajo es decir que no aportan con actividades
académicas y mucho menos se esmeran para sobresalir académicamente, menos de la
mitad de encuestados se encuentra en un nivel alto lo cual es preocupante ya que son

muy pocos los cuales buscan sobresalir académicamente.

La aportacion académica es una caracteristica fundamental a la hora de estudiar, pues
de esta depende nuestro buen desempefio académico, ya que todo crecimiento depende
del esfuerzo que desarrollemos, es por ello que el esfuerzo significa trabajo. Es asi que
Marchena (2020) afirma que las personas que se caracterizan como aportativas se
esfuerzan y hacen que las actividades ha realizar sean una oportunidad para aprender
mas, los ayuda a ser mas habiles y sobre todo tratan de buscar la manera de buscar
material adicional que fortlezca sus aprendizajes y asi puedan obtener mejores

resultados.

La concentracién es importante a la hora de aprender y es un gran aporte que
realizamos para que podamos sumergirnos en todas las materias académicas y asi
desempenarnos de mejor manera, a la hora de realizar tareas académicas es importante
que las realicemos con eficacia, calidad e inteligencia, pues en las tareas se reflejan
nuestro esfuerzo, es por ello que no se debe tomar a la ligera ni realizarlas por
presentar, si un estudiante no es esforzado se conformara con el primer resultado, pero
por el contrario si este se esfuerza siempre buscard ir mas alla, estos estudiantes con
esta caracteristica son exigentes con ellos mismos y se esfuerzan por conseguir un buen
desempefio académico, pues de estas depende el cumplimiento de sus metas
(Marchena, 2020).

Tabla 7
Aportacion académica
Frecuencia Porcentaje
Bajo 88 32,7
Moderado 104 38,7
Alto 77 28,6
Total 269 100,0
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Grafico 6
Aportacion académica

H Bajo
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Dedicacion al estudio

Para analizar esta caracteristica se valord 5 preguntas:

(Dedico tiempo diario para realizar mis tareas que me asignan en mi carrera

profesional?

e ;Me organizo para ser eficiente en todas las actividades académicas?

e /Estudio con anticipaciébn para presentar exdmenes de conocimiento
académico?

e Mis profesores emiten comentarios favorables de mi desempeino académico?

e Utilizo diversos recursos didacticos? mapas conceptuales, diagramas,

esquemas, etc.)

e Mis calificaciones y evaluaciones son acorde con mi desempefio académico?

La dedicacion hace notar el interés del estudiante a la hora de realizar tareas
académicas, es por ello que los resultados demuestran mas de la mitad de estudiantes
st dedican tiempo a actividades académicas, muy pocos respondieron que no dedican

tiempo, es por ello que se podria asimilar que no existen buenos héabitos de estudio.

Tabla 8
Pregunta 1: ;Dedico tiempo para realizar tareas de la carrera?
Frecuencia Porcentaje
Nunca 2 ,7
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Casi nunca 8 3,0

Algunas veces 26 9,7

Regularmente 53 19,7

A menudo 60 22,3

Casi siempre 67 24,9

Siempre 53 19,7

Total 269 100,0
Grafico 7

Pregunta 1: ;Dedico tiempo para realizar mis tareas de mi carrera?
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Con respecto a esta pregunta podemos evidenciar que el 53,1% considerado como mas
de la mitad afirman que estudian con anticipacion, esta dedicacion que dan a su estudio
es importante pues demuestra que estan interesados en su carrera profesional, mientras
que un 25,7% admiten que no estudian con anticipacion lo que podria reflejar que no
estan dedicandose y esto impide que se desempefien académicamente, lo cual se puede

ver reflejado en sus calificaciones.

Tabla 9
Pregunta 3: ;jEstudia con anticipacion para acreditar examenes?
Frecuencia Porcentaje
Nunca 4 1,5
Casi nunca 22 8,2
Algunas veces 43 16,0
Regularmente 57 21,2
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A menudo 56 20,8

Casi siempre 56 20,8

Siempre 31 11,5

Total 269 100,0
Grafico 8

Pregunta 3: ;jEstudia con anticipacion para acreditar examenes?
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Los resultados demuestran con respecto a la dedicacion al estudio que existe un 29,4%
de estudiantes que se encuentran en un nivel alto, mientras que cerca de la mitad se
encuentra en un nivel moderado, no obstante, existen porcentajes que revelan una
cuarta parte en nivel bajo. Un excelente estudiante siempre sera dedicado, pues
siempre estd buscando ser mejor dentro del dmbito educativo, conforme a sus
motivaciones ira realizando cada actividad, puede que tenga obstaculos que le
dificulten desempenarse efectivamente, pero esto no impide hallar satisfaccion

personal y sintiéndose orgulloso de lo que ha ido logrando.

La dedicacion que le damos a las actividades académicas es una caracteristica
importante, cuando dedicamos tiempo para realizar tareas académicas debemos estar
completamente motivados, teniendo en claro cudles son las metas que queremos
cumplirlas, para que de esta manera podamos realizarlas de la mejor manera evitando
la procrastinacion, mantener una buena planificacion es importante para que podamos

se eficientes, teniendo en cuenta los horarios que vamos a dedicar a estudiar, la
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dedicacion que damos a la hora de dar un examen habla mucho del estudiante, pues
este estd dando un poco mas de €l, es decir que organiza su tiempo incluso para
estudiar, para que de esta manera le vaya bien a la hora de realizar examenes y asi evite
el estrés académico, este tipo de estudiantes que desarrollan esta caracteristica siempre
seran creativos a la hora de estudiar y aprender pues optaran por la utilizacion de

recursos didacticos (Gémez, 2019).

Tabla 10
Dedicacion
Frecuencia Porcentaje
Bajo 81 30,1
Moderado 109 40,5
Alto 79 29,4
Total 269 100,0
Grafico 9
Dedicacion
& Bajo
W Moderado
M At

Organizacion

Para analizar esta caracteristica, comprende 5 preguntas:

e ;Duermo menos de cinco horas, por estudiar un dia antes de mis examenes
académicos?
e ;Me ha faltado material adecuado para acreditar exdmenes?

e /He faltado a clase sin motivos importantes?
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e ;Me olvido de entregar a tiempo los deberes que me asignan los profesores?

e /Se me olvidan contenidos de las asignaturas que ya he aprobado?

La organizacion a la hora de estudiar es importante, muchas de las veces como
estudiantes no nos organizamos para realizar tareas académicas lo que puede influir
que decidamos no ir a clases o a la vez puede existir otros factores, de acuerdo a esto
los resultados reflejan que mas de la mitad de estudiantes no faltan a clases sin motivos

importantes, pero el 19,7% afirma que sin importar los motivos faltan a clases.

Tabla 11
Pregunta 8: ;He faltado a clase sin motivos importantes?
Frecuencia Porcentaje
Nunca 82 30,5
Casi nunca 67 249
Algunas veces 38 14,1
Regularmente 29 10,8
A menudo 27 10,0
Casi siempre 21 7,8
Siempre 5 1,9
Total 269 100,0

Grafico 10
Pregunta 8: ;He faltado a clase sin motivos importantes?
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Considerando que una persona organizada significa estar atento a lo que necesita
realizar y planificar sus tareas para completar las actividades académicas de manera
efectiva, los resultados demuestran que entre en 35 y 36 % de encuestados se
encuentran en un nivel bajo y moderado dentro de la organizacion, mientras que tan

solo una cuarta parte de la poblacion se encuentra en un nivel alto.

La organizacion es una caracteristica importante dentro del desempefio académico del
estudiante, la organizacion influye en el entorno en el cual el estudiante va a estudiar,
puesto que tener un entorno organizado y libre de distracciones ayuda a que el
estudiante se concentre en sus tareas académicas, la organizacion del material de
estudio habla bien de un buen estudiante, pues prepara el material de estudio para
aprobar materias ayuda dentro del desempeiio académico, todos estos aspectos van de
la mano con la organizacion del tiempo, el aprovechar al maximo el tiempo en tareas
académicas ayuda a que el desempefio sea favorable y no caigamos en la tentacion de
realizar actividades que nos quitan tiempo, es por ello que no simplemente basta leer,
releer, subrayar las ideas principales, hacer cuadros sinOpticos, exponer, sino que
depende de cémo nos organicemos, para que se nos haga mucho mas facil

desempefiarnos (Fingermann, 2016).

Tabla 12
Organizacion
Frecuencia Porcentaje
Bajo 95 35,3
Moderado 99 36.8
Alto 75 27,9
Total 269 100,0
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Grafico 11
Organizacion
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Considerando que estas caracteristicas son fundamentales a la hora de mostrarnos
como buenos estudiantes, si €stas no estan presentes el desempefio académico serd
bajo, es por ello que se obtiene los siguientes resultados, el 41,3% de estudiantes se
encuentran en un nivel moderado y bajo, solo una cuarta parte de la poblacion se
encuentra en un nivel alto, es decir que es importante que el estudiante dedique su
tiempo, aporte y se organice para que de esta manera pueda desempefarse

académicamente de mejor manera.

Tabla 13
Nivel de desemperio académico

Frecuencia Porcentaje
Bajo 83 30,9
Moderado 111 41,3
Alto 75 27,9
Total 269 100,0
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Grafico 12
Nivel de desemperio académico
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3.1.4 Factores que mejorar el desempeiio académico

El test Purpose in Life de Crumbaugh y Maholik, adaptado por Gottfried (2016),
evalua el sentido de vida a partir de cuatro factores: Experiencia de sentido,

percepcion, metas y tareas y dialéctica destino libertad.
Experiencia de sentido

Conforme al instrumento utilizado las preguntas que se tomaron en cuenta para ser
analizadas son 1, 2, 5,9, 17 y 19. Este factor nos ayuda a evidenciar si los estudiantes

perciben su vida como plena y llena de cosas buenas.
1.- ( Generalmente estoy?

Dentro de esta pregunta el 37,9% que representa a menos de la mitad no se encuentran
ni aburridos ni entusiasmados con la vida que llevan, podria decirse que les da igual,
no se entusiasman por acontecimientos dentro de su diario vivir y, mientras que el otro
30,9% se encuentra aburrida o molesta con la vida que estan llevando, algo que puede
ser alarmante dentro de estos resultados, pues el sentido de vida no esta claro y mucho
menos viven su diario vivir con entusiasmo para llegar a obtener una vida plena,
mientras que una cuarta parte si vive su vida con entusiasmo, puede ser que estas

personas si tienen claro su sentido de vida.
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Vivir la vida con entusiasmo significa vivir la vida con sentido, es muy importante que
encontremos qué sentido tiene la vida para nosotros, ya que al encontrar el sentido o
el objetivo que tenemos dentro de esta vida, la vida se convierte en una aventura
fantéstica, no se puede cambiar las circunstancias, ni tampoco controlarlas, pero lo que
si podemos hacer es elegir la actitud que mostramos hacia los problemas, pues esta

actitud nos hace libres y es nuestra responsabilidad a la hora de decidir (Kuppers,

2020).
Tabla 14
Pregunta 1.- Generalmente estoy

Frecuencia Porcentaje

Aburrido 83 30,9
Ni aburrido ni entusiasmado 102 37,9
Entusiasmado 84 31,9
Total 269 100,0

Grafico 13
Pregunta 1.- Generalmente estoy
[E Aburrido

W Hi aburrido ni entusiasmado
B Entuasiasmado

2.- ;La vida me parece?

Dentro de estos resultados obtenidos con respecto a la vida, podemos evidenciar que
solo un 21,9% cree que su vida es rutinaria y por ello no le encuentran valor o sentido,
sin embargo, el 42,4% les parece que su vida es emocionante, es asi que existe un
porcentaje minimo de estudiantes que viven una vida totalmente rutinaria o monotona,
pero la otra parte de estudiantes se encuentra en un estado neutral, es decir que su vida

en pocas veces es rutinaria y en otras emocionante.
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Para Garcia & Miralles (2016) refiere a lo cotidiano como “micro fluir”, es decir que
debemos disfrutar las tareas incluso cuando estas sean rutinarias, pues esta es una
decision muy grande que las personas deben tomar para que lo rutinario también sea
una experiencia satisfactoria para su vida, debemos hacer que lo cotidiano sea un reto
para nosotros y de esta manera no aburrirnos o vivir sin emocion el diario vivir

cotidiano.

No existe ninguna receta magica para que las personas puedan vivir felices, cuando
estamos totalmente inmersos dentro de una tarea y nos sentimos emocionados al
realizarla es porque el placer, deleite, creatividad y el proceso en el que estamos
inmersos hace que nos sintamos emocionados e interesados a la hora de vivir el diario
vivir, es por ello que es importante vivir el propio ikigai, para poder fluir y tener una
experiencia optima, en donde lo inico que nos interesa es fluir y sumergirnos en una
actividad, y es asi que la experiencia sera tan agradable que solo nos interesara vivir

esa vida sin importan nada mas (Garcia y Miralles, 2016).

Tabla 15
Pregunta 2.- La vida me parece

Frecuencia Porcentaje

Rutinaria 59 21,9
Ni rutinaria ni emocionante 96 35,7
Emocionante 114 42,4
Total 269 100,0

Grafico 14
Pregunta 2.- La vida me parece
E Rutinaria

Ni rutinaria ni emocionante
M Emocionante
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5.- (Cada dia es?

Con base a la informacién obtenida se evidencia que la mayor parte de encuestados ve
su diario vivir como nuevo y diferente, es decir que sus objetivos estan claro y por ello
hallan siempre el entusiasmo para vivir su vida, sin embargo, un 23,4% se situa en
exactamente igual a todos los dias, es decir que no hay algo que los inspire a ver de
otra manera, puede que su diario vivir es guiado por la monotonia, por otro lado, menos

de la mitad no ve su diario vivir como cotidiano ni como diferente.

Para que nuestra vida tenga sentido y siempre vivamos dias nuevos y diferentes es
necesario asumir tareas que estén por encima de nuestras capacidades, toda tarea o
trabajo realizado por seres humanos tiene una serie de reglas, y necesitamos de ciertas
habilidades para seguirlas, si las reglas para completar la tarea son simples y la misién
es sencilla comparada a las habilidades que poseemos, es probable que nos aburramos
y consideremos que nuestros dias son iguales a todos, pero si nos ponemos retos y cada
dia decidimos hacer algo diferente y a cumplir ese reto, nos hard que nos sigamos hasta

el final dando nuestro cien por ciento (Garcia y Miralles, 2016).

Es por ello que los retos dificiles hacen que nos concentremos y cuando terminemos
de cumplir el reto, la sensacion de superacion se apoderara de nosotros, haciéndonos

sentir bien con nosotros mismos, y el tiempo que se invirtid no sera algo desperdiciado.

Tabla 16
Pregunta 5.- Cada dia es

Frecuencia Porcentaje

Exactamente igual a todos los dias 63 234
Ni cotidiana un diferente 87 32,3
Siempre nueva y diferente 119 44,2
Total 269 100,0
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Grafico 15
Pregunta 5.- Cada dia es
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9.- (Mi vida es?

Se dice que mas de la mitad de encuestados consideran que su vida es un conjunto de
cosas buenas y emocionantes, mientras que una cuarta parte de encuestados menciona
que su vida es vacia y llena de desesperacion, lo que significa que esta cuarta parte de
personas no tiene claro cudl es su verdadero ikigai, y estan viviendo la vida por vivirla
sin saber cudl es su sentido de vida ni sus propositos, por otro lado menos de la mitad
se encuentran en un punto neutro, puesto que consideran que su vida a veces es vacia

y a veces en llena de cosas buenas y emocionante.

Para muchas personas la vida no vale la pena vivirla, y es por ello que es vacia y llena
de desesperacion, es importante vivir nuestro ikigai, el secreto para llevar una vida
larga y sobre todo emocionante es no preocuparse, cuando nos sentimos angustiados
es mejor salir y despejar nuestra mente con actividades que ejerciten nuestro cerebro,
por otro lado es bueno crear buenas rutinas, levantarnos temprano, y hacer las cosas
cotidianas con emocidn pues es un dia mas de vida, otro secreto para que la vida sea
emocionate es llevar buenas relaciones interpersonales, cultivar amistades cada dia, ya
que el relacionarnos nos hace bien y hace que no nos sintamos solos, es necesario vivir
sin prisas, vivir con calma disfrutando de las cosas con felicidad y sobre todo ser
optimistas con lo negativo que puede estar pasando dentro de nuestra vida,

simplemente debemos vivir (Garcia y Miralles, 2016).
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Tabla 17
Pregunta 9: Mi vida es

Frecuencia Porcentaje

Vacia y llena de desesperacion 56 20,8
Ni vacia ni llena de cosas buenas y emocionantes 70 26,0
Un conjunto de cosas buenas y emocionantes 143 53,2
Total 269 100,0

Grifico 16
Pregunta 9: Mi vida es
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17.- ;Considero que mi capacidad para encontrar un significado, un propdsito en

la vida es?

Dentro de la capacidad para encontrar un proposito con respecto a los resultados
obtenidos, mas de la mitad de encuestados se consideran capaces de encontrar este
propdsito que les inspire a llevar su vida, sin embargo, el 24,5% a veces se considera
capazy a veces no, mientras que una cuarta parte de encuestados no se considera capaz

para encontrar su proposito de vida.

Segun Calvo (2015) para poder encontrar nuestro prop6sito es importante que primero
conozcamos nuestro ideal, es increible como la mayoria de las personas pasan mas
tiempo en el valle de las excusas que en las alturas de sus suefios, el que quiere
encuentra el medio y el que no, encuentra una excusa, es por ello que en la vida existen
tres tipos de personas: los que hacen las cosas, los que observan como pasan y los que

preguntan por qué pasod, para que transformemos nuestra vida es importante encontrar
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cudl es nuestro proposito dentro de esta vida y esto solo pasard cuando las personas

accionen y tomen conciencia de donde se encuentran.

Tabla 18
Pregunta 17: Capacidad de encontrar un proposito

Frecuencia Porcentaje

Practicamente nula 58 21,6
Ni nula ni grande 66 24.5
Muy grande 145 53,9
Total 269 100,0

Grafico 17
Pregunta 17: Capacidad de encontrar un proposito
E Practicaments nula

W Hi nula ni grande
M wuy grande

19.- ;Enfrentarme a mis tareas cotidianas supone?

El 47,2 % de encuestados, considerandose como la mayoria, afirma que al momento
de enfrentarse con sus tareas siempre estdn complacidos y satisfechos con las
actividades que tienen que realizar dentro de su vida cotidiana, sin embargo una cuarta
parte de la poblacion considera que el enfrentarse a sus tareas siempre es aburrido y
en muchas de las veces dolorosa, pues se puede considerar que estas personas no estan
haciendo lo que de verdad les gusta hacer y por ello consideran que es aburrido,
mientras que la otra parte del 31,2% considera que les da igual puesto que ni les aburre,

ni les satisface.

La energia viene del proposito, cuando se elige una meta que te gusta, a veces ni

siquiera te apasiona, pero poco a poco te vas sumergiendo en ¢€l, cada vez suefias, te
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esfuerzas, superas obstaculos, y cuando te das cuenta el proceso te ha absorbido a ti,
pero te das cuenta que estas trabajando conforme a tu propoésito, incluso este es mas
grande que ti mismo, esa energia que sale de tu propdsito te impulsa cada vez mas,
haces cosas en menos tiempo y con menos esfuerzo, y el proceso te transforma, y esas
tareas cotidianas ya no se convierten en algo aburrido y doloroso sino mas bien te llena
de placer y satisfaccion (Calvo, 2015).

Tabla 19
Pregunta 19: Tareas cotidianas

Frecuencia Porcentaje

Una experiencia aburrida y dolorosa 58 21,6
Ni aburrida ni satisfactoria 84 31,2
Una fuente de placer y satisfaccion 127 47,2
Total 269 100,0

Grafico 18
Pregunta 19: Tareas cotidianas
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Nivel de experiencia de sentido con respecto al nivel de desempeiio académico

Con respecto a la tabla se puede evidenciar que cuando los estudiantes tienen un nivel
bajo de experiencia de sentido, es decir que no perciben su vida como plena y llena de

cosas buenas, el desempefio académico sera bajo, puesto que la tabla muestra que casi
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la mitad de estudiantes se encuentran en un nivel bajo de sentido de vida, en donde el
53,0% se encuentra un nivel de desempefio bajo. Sin embargo, el 37,2% se encuentra
en una experiencia de sentido moderado, por ender su desempeiio académico también
es moderado, mientras que si el nivel de experiencia de sentido es alto, es decir que
estos estudiantes perciben su vida como plena, su desempefio sera alto puesto que
tienen inspiracion para desempefiarse académicamente, sin embargo se puede
evidenciar que solamente la cuarta parte de encuestados estd en el nivel alto y un

porcentaje muy reducido del 32,0% esta en un desempefio alto.

El sentido de vida no es s6lo algo que nace de la propia existencia, sino algo que hace
frente a la existencia, si el sentido que las personas esperan realizarlo no fuera nada
mas que la expresion de si mismo o nada mas que la proyeccion de un espejismo,
perderia inmediatamente la exigencia o el desafio que conlleva agregarla, no podria

motivar a las personas y accionarian mediante impulsos (Frankl, 1991).

Es decir que dentro del diario vivir siempre tendremos que superar obstaculos que se
nos ponen, pero el encontrar el sentido de vida dentro de nosotros nos ayudara a llevar
una vida mas plena y llena de cosas buenas que motiven a superarnos como personas,
siempre estamos influenciados por principios morales que nos arrastran a realizar lo
bueno o lo malo, pero para Victor Frankl considera que el hombre es libre para aceptar
o rechazar una oferta, es decir que esta en las personas buscar este sentido de vida que
los ayude a mejorar dentro del desempefio, independientemente sea este académico,
profesional o dentro de la cotidianidad o simplemente dejarse llevar por impulsos y
perder el sentido de vida que nos inclinaria a una vida que no tiene sentido creando

personas desmotivadas y sin ganas de cambiar la situacion.

Tabla 20
Cruce de variables: Factor 1/ Nivel de desemperio

Bajo Moderado  Alto Total
Experiencia  Bajo Recuento 44 42 20 106
de sentido % 53,0 % 37,8%  26,7% 39,4 %
Moderado Recuento 23 46 31 100
% 27,7 % 414% 413% 372%
Alto Recuento 16 23 24 63
% 19,3 % 20,7 % 32,0% 23,4%
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Total Recuento &3 111 75 269
% 100,0 % 100,0 % 100,0 % 100,0%

Grafico 19
Cruce de variables: Factor 1/ Nivel de desemperio
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Para analizar este factor se tomo en cuenta las siguientes preguntas 4, 6, 10, 11, 12y
16. Este factor se centra en la valoracion que la persona da a su vida, y a pesar de los

obstaculos encontrados analiza como la persona es capaz de hallar motivos para vivir.

4.- ;Mi existencia mi vida personal?

Se puede decir que mas de la mitad de estudiantes de acuerdo a su existencia o vida
personal, consideran que tiene mucho sentido, es decir que estos estudiantes tienen
claro su sentido de vida y por ello que es que siente que su vida vale la pena, pero el
22,3% cree que su existencia no tiene sentido y no saben por qué existen, mientras que
la otra cuarta parte de estudiantes, se siente confundido es decir que a veces encuentra

sentido a su existencia y en otras veces no sabe el motivo del porque llego a existir.

Quién tiene algo por qué vivir, es capaz de soportar cualquier como, pero siempre es
importante inculcarse un porque, es decir establecer una meta dentro de nuestra vida,
es por ello que Frankl (1991) afirma que “Desgraciado de aquel que no viera ningiin
sentido en su vida, ninguna meta, ninguna intencionalidad y, por tanto, ninguna

finalidad en vivirla, ése estaba perdido” (pag. 81).
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Es por ello que necesitamos cambiar nuestra actitud hacia la vida, en realidad no
importa que no esperemos nada de la vida, sino que la vida es la que espera algo de
nosotros, el encontrar el sentido a nuestra vida no es el hecho de hacernos preguntas o
simplemente reflexionar sobre ellos, sino que el hallar el sentido de vida significa

accionar de manera responsable (Calvo, 2015).

Tabla 21
Pregunta 4: Emi existencia, mi vida personal

Frecuencia Porcentaje

No tiene sentido 60 22,3

A veces tiene sentido y a veces no 61 22,7

Tiene mucho sentido 148 55,0

Total 269 100,0
Grafico 20

Mi existencia, mi vida personal

Bo tiene sentido
.;:Dveces tiene sentido y a*
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6.- ;Si pudiera elegir, preferiria?

De acuerdo a los resultados obtenidos dentro de esta pregunta, el 33,5% de estudiantes
manifiesta que hubiese preferido no nacer, algo que es preocupante debido a que no
son capaces de enfrentarse a los problemas o retos que da la vida, es decir que el
sentido de vida dentro de estar personas es totalmente nulo, mientras que el 28,3% se

encuentra en un punto de desequilibrio es decir que a veces quisieran vivir mas o a
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veces hubiesen preferido no haber nacido, mientras que menos de la mitad quisiera

vivir mil veces mas una vida idéntica a la que llevan.

Cuando preferimos no haber nacido es porque no estamos satisfechos con la vida que
llevamos, y esto hace que las personas pierdan las ganas de trabajar o desempefiarse
en cualquier actividad, y la verdad es porque no van tras los suefios que ya se les dio,
cuando no somos direccionados por nuestros suefos, la tension y la preocupacion
dominan nuestro corazdn, y si no escuchan su voz interior que los guia hacia ese
proposito de vida, escuchan las voces exteriores que los guian y llenan de expectativas
negativas, impidiendo que vivan su verdadero ikigai, lo que hace que las personas
lleguen al final de su vida y ver que no vivieron de verdad, se dan cuenta que no
llegaron a ser lo que quisieron ser, y que no viviste tu sentido de vida mas bien

sobreviviste, viviendo una vida mediocre (Calvo, 2015).

Tabla 22
Pregunta 6: Si pudiera elegir, preferiria

Frecuencia Porcentaje

No haber nacido 90 33,5

Ni haber nacido ni vivir una vida idéntica a la mia 76 28,3

Vivir mil veces mas una vida idéntica a la mia 103 38,3

Total 269 100,0
Grafico 21

Pregunta 6: Si pudiera elegir, preferiria
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10.- ;Si muriera hoy, me pareceria que mi vida ha sido?

Segun los resultados se deduce que el 21,2% de estudiantes suponiendo que hoy
murieran considera que su vida ha sido una completa basura, puede indicar que estas
personas estan viviendo su vida por vivir, no tienen claro su ikigai, llevan una vida
monotona, es por ello que sus propodsitos y sentido de vida es demasiado bajo y por
ello consideran que su vida es una basura, por otro lado el 21,9% considera que su vida
en ratos es valiosa y en otras ocasiones es una basura, mientras que mas de la mitad de

estudiantes considera a su vida como valiosa.

Todo puede ser arrebatado al hombre, excepto la libertad de elegir con qué actitud
enfrentamos a las circunstancias de la vida, muchas de las veces no podemos cambiar
las situaciones que nos causan mucho dolor, pero lo que si podemos hacer es elegir la
actitud con la que vamos afrontar esos problemas que causan sufrimiento, esta actitud
estd asociada con el sentido de vida, es decir el “para qué”, si tenemos claro un para
qué, podremos enfrentarnos a cualquier circunstancia es por ello que el sufrimiento

deja de ser sufrimiento cuando se encuentra un sentido a nuestra vida (Frankl, 1991).

Con respecto a este item, algunas personas consideran que su vida es una completa
basura, pues todos estamos expuestos a diferentes factores que afectan nuestra vida,
unos mas que otros estan sometidos a diferentes circunstancias que les causa dolor o
sufrimiento, el encontrar un sentido a nuestra vida es importante pero a la vez dificil,
ya que este dolor nos hace sentir vulnerables e incapaces de superar esas
circunstancias, al no encontrar un prop6sito sentimos que vamos por la vida sin ningiin
rumbo y sin energia para salir adelante, es por ello que es necesario buscar un sentido
que sea mas grande que las circunstancias, para superar este dolor y permitir que

nuestra vida sea muy valiosa y muy satisfactoria a la hora de vivirla.

Tabla 23
Pregunta 10: Si muriera hoy, me pareceria que mi vida ha sido

Frecuencia Porcentaje

Una completa basura 57 21,2
Ni completa basura ni valiosa 59 21,9
Muy valiosa 153 56,9
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Total 269 100,0

Grafico 22
Pregunta 10: Si muriera hoy, me pareceria que mi vida ha sido
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11.- ; Al pensar en mi propia vida?

Cuando los estudiantes piensan en su propia vida mas de la mitad de encuestados
siempre encuentran razones para vivir, es decir que puede que hayan realizado su
proyecto de vida y tengan claro cudles son sus metas y objetivos, es por ello que
siempre estan buscando la manera de cumplirlos y es asi que encuentran las razones
para vivir, mientras que el 21,7% no encuentra razones para vivir, es decir que puede
que no tenga claro su proyecto de vida y por ello no encuentra sentido, y todas las
cosas que realizan no los inspira para desempenarse adecuadamente, sin embargo la

otra cuarta parte se encuentra en un punto neutro.

Tabla 24
Pregunta 11: Al pensar en mi propia vida

Frecuencia Porcentaje

No encuentro razones para vivir 61 21,7
A veces encuentro razones para vivir y a veces no 73 27,1
Siempre encuentro razones para vivir 135 50,2
Total 269 100,0
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Grafico 23
Pregunta 11: Al pensar en mi propia vida
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12.- ; Tal y como yo lo veo en relacion con mi vida, el mundo?

Con respecto a esta pregunta el 45% de encuestados considera que el mundo se adapta
significadamente a su vida, es decir que tienen la capacidad de responder a los desafios
que se encuentran durante su vida, mientras que el 21,6% se confunde por completo,
es decir que no pueden responder a los desafios porque no tienen claro cual es su ikigai,
y esto influye de manera negativa a la hora de tomar decisiones, mientras que el 33,5%

depende a la situacion por la que pasen son capaces o no de superar los obstaculos.

Tabla 25
Pregunta 12: Tal y como yo lo veo en relacion con mi vida, el mundo

Frecuencia Porcentaje

Me confunde por completo 58 21,6
Ni me confunde ni se adapta a mi vida 90 33,5
Se adapta significativamente a mi vida 121 45,0
Total 269 100,0
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Grafico 24
Pregunta 12: Tal y como yo lo veo en relacion con mi vida, el mundo
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16.- ;Con respecto al suicidio?

El 56,1% considera que el suicidio no es una salida ante los problemas u obstaculos
que la vida puede ponerlos a prueba, sin embargo, el 23,8% considera que el suicidio
es una salida frente a los problemas, lo que puede deducir que estas personas estan
teniendo problemas psicologicos con respecto a la vida que llevan y es por ello que si
optarian por esta opcion, mientras que el 20% de encuestados se encuentra en un

balance entre que es una salida y en que no lo es.

Muchas de las veces creemos que el suicidio es una salida y es porque las personas
tienen un dolor dentro de su alma, esa sensaciéon de vacio hace que pierda la
concentracion e incluso tenga problemas para dormir y sobre todo pierda la energia
vital, para lograr estabilidad emocional es necesario dejar la vida que llevamos y que
tal vez no nos pertenece y escuchar el propdsito que estd dentro de tu interior y es ahi
cuando escuchas las voces de tu proposito y empiezas a vivir una vida plena dejando

de lado el suicidio como opcion ante los problemas (Calvo, 2015).
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Tabla 26
Pregunta 16: Suicidio

Frecuencia Porcentaje

Es una salida 64 23,8

A veces es una salida y a veces no 54 20,1

No lo es 151 56,1

Total 269 100,0
Grifico 25
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Nivel de percepcion de sentido con respecto al nivel de desempeiio

Con respecto a los resultados obtenidos podemos indicar que cuando los estudiantes
estan en un estado de percepcion de sentido bajo, el desempeiio académico es bajo, es
decir que no valoran su propia vida y mucho menos hallan motivos para vivirla, es por
ello que el 36,8 % se sithia en este nivel dando como resultado del 40,2 % que se
encuentra en un desempefio bajo, la otra parte de estudiantes corresponde a un 41,3 %
que se encuentra en una percepcion de sentido moderado, es asi que el 42,3 % de
estudiantes se encuentra también un nivel moderado dentro de su desempefio
académico, mientras que un nimero muy reducido se encuentra en un nivel alto dentro
de este factor, es decir que al ser alto solo una cuarta parte de encuestados se encuentra

en un desempeio académico alto.
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Los obstaculos o problemas siempre estaran presentes, muchas personas renuncian a

su proposito y a su felicidad por vivir una vida mas comoda y tranquila, pero mantener

esto solamente es una apariencia para supuestamente estar feliz, sin embargo esta

apariencia no durara mucho tiempo, cuando renunciamos al proposito de vida las

personas se sentiran intranquilas y tristes, en la vida es necesario tener un “porque”

puede ser un familiar o amigo, un proyecto o un suefio, algo que te inspire a nunca

rendirte, cuando encuentra tu “porque” el “como” serd mas facil, esta fuerza permite

que realicemos cosas extraordinarias en donde nos damos cuenta que tu ikigai es mas

grande que los desafios (Calvo, 2015).

Tabla 27
Cruce de variables: Factor 2/ Nivel de desempernio
Bajo  Moderado  Alto Total
Percepcion Bajo Recuento 40 39 20 99
de sentido % 48,2 % 35,1 % 26,7 % 36,8 %
Moderado Recuento 32 47 32 111
% 28,6% 42,3 % 42,7 % 41,3%
Alto Recuento 11 25 23 59
% 13,3% 22,5% 30,7 % 21,7 %
Total Recuento 83 111 75 269
% 100,0 %  100,0% 100,0 %  100,0%
Grafico 26
Cruce de variables: Factor 2/ Nivel de desempeiio
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Metas y tareas

Para analizar este factor se consideraron las siguientes preguntas 3, 7, 8, 13 y 20. Este
aspecto hace que el estudiante reflexione con respecto a sus objetivos individuales y

la responsabilidad que tiene para hacerlos cumplir de manera individual.

3.- (Para mi vida?

Con respecto a esta pregunta mas de la mitad de estudiantes tienen claro sus metas y
propdsitos bien definidos, mientras que el 18,2% se encuentra en un desbalance pues
a veces encuentran estos propositos, pero en muchos de los casos no los encuentran,

mientras que el 21,6% no tiene ninguna meta ni propositos claros.

No tener un proposito claro en nuestra vida es algo tragico, puedes llegar al final de tu
vida pero de pronto te das cuenta que no viviste de verdad, que no llegaste a ser lo que
querias ser, que no viviste sino mas bien sobreviviste, entonces te das cuenta que
viviste una vida mediocre, es por ello que muchas personas les falta entusiasmo y
felicidad porque no estan cumpliendo su propédsito de vida, es por ello que muchos
estudiante no se desempefian de mejor manera porque no estan siendo guiados por su
proposito es por ello que pasan tantos afios haciendo cosas que no aman, o incluso en
profesiones que no aman porque decidieron hacer lo que otros hacen y no viven con

entusiasmo y la pasion que necesitan dentro de su vida (Calvo, 2015).

Tabla 28
Pregunta 3: Para mi vida

Frecuencia  Porcentaje

No tengo ninguna meta ni propoésito claro 58 21,6
A veces tengo metas y propdsitos claros y a 49 18,2
veces no los tengo

Tengo metas y propdsitos bien definidos 162 60,2
Total 269 100,0
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Grafico 27
Pregunta 3: Para mi vida
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7.- ¢En mis tiempos libres siempre?

Cuando los estudiantes tienen tiempos libres mas de la mitad de encuestados sienten
ganas de hacer cosas emocionantes, lo que deduce que pueden tener este entusiasmo
debido a que tienen claro su ikigai, mientras que la cuarta parte de encuestados siente
deseo de no hacer nada, debido a la falta de propdsito que tienen en su vida, pero el

26,4% se encuentra en un punto neutro.

Cuando no tenemos claro nuestro sentido de vida siempre estaremos ideando excusas,
llevando una vida mediocre, teniendo innumerables excusas para explicar el por qué
no tienen, por qué no hacen, por qué no son y por qué no pueden, pero cuando el
sentido de vida estd claro eres una persona con una vida extraordinaria y exitosa lo
cual hace que trabajes para obtener resultados, pero mientras sigas creyendo en esas
excusas y justificaciones, jamas lograras lo que deseas, el camino que llevas no es facil

pero depende de ti lograrlo, ti eres el camino hacia el éxito o el fracaso (Calvo, 2015)

Tabla 29
Pregunta 16: Suicidio

Frecuencia Porcentaje
Siento deseo de no hacer nada 63 23,4
A veces tengo el deseo de no hacer nada y a veces 71 26,4
siento deseo de realizar cosas emocionantes
Siento deseo de hacer cosas emocionantes que 135 50,2
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siempre deseé realizar
Total 269 100,0

Grafico 28
Pregunta 7: Tiempos libres
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8.- (En el logro de mis metas vitales?

Con respecto a los resultados obtenidos, mas de la mitad de estudiantes considera que
ha llegado a su realizacion completa, es decir que al tener claro su ikigai los inspira a
buscar su propia realizacion, sintiéndose satisfechos a la hora de cumplir cada una de
sus metas establecidas, sin embargo, el 28,6% se encuentra en un estado de balance
pues siente que no han logrado progresar, pero en ocasiones siente que han llegado a
la realizacion completa, es decir que no saben con exactitud lo que quieren alcanzar,

mientras que la cuarta parte restante de estudiantes no ha conseguido ninglin progreso.

Tabla 30
Pregunta 8: Logro de metas
Frecuencia Porcentaje

No he conseguido ningun progreso 53 19,7

Ni he conseguido ninglin progreso ni he llegado a mi 77 28,6
realizacion completa

He llegado a mi realizacion completa 139 51,7
Total 269 100,0
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Grafico 29
Pregunta 8: Logro de metas
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13.- ;Me considero?

Con respecto a como se considera como persona, mas de la mitad de encuestados se
considera una persona muy responsable, mientras que el 22,3% se considera como
irresponsables, mientras que el 20,6% se sitian en un punto neutro, es decir que no

son ni tan responsables ni tan irresponsables.

Tabla 31
Pregunta 13: Me considero

Frecuencia Porcentaje

Una persona irresponsable 60 22.3
Ni irresponsable ni responsable 56 20,6
Muy responsable 153 56,9
Total 269 100,0
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Grafico 30
Pregunta 13: Me considero
[ Una persana irespansable

Wi irresponsable ni responsable
M Muy responsable

20.- ;He descubierto?

Es importante que los estudiantes puedan encontrar su mision o propdsitos para tener
un porque luchar cada dia con el fin de cumplirlos, los resultados deducen que mas de
la mitad de encuestados han descubierto cuales son sus metas y propdsitos que
satisfacen su vida, mientras que el 16,7% no tiene ninglin propdsito, y el otro 24,5%

se situa en una balanza de no encontrarlos y a veces si lo encuentran.

Tabla 32
Pregunta 20: He descubierto

Frecuencia  Porcentaje

Ninguna misidn o propdsito en mi vida 45 16,7
A veces encuentro un propdsito y a veces no tengo 66 24,5
ninguno

Metas claras y un propdsito satisfactorio 158 58,7
Total 269 100,0
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Grafico 31
Pregunta 20: He descubierto
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Nivel de metas y tareas con respecto al nivel de desempeiio

Con respecto a los resultados obtenidos sobre las metas y tareas, existe una cuarta parte
de la poblacion que tiene claro cudles son sus metas y tareas, mostrandose como un
grupo muy reducido en donde se puede evidenciar que si sus objetivos individuales y
la responsabilidad que siente sobre ellos para cumplirlos es alta, su desempefio
académico es alto, sin embargo solamente se obtiene un 37,3 % de estudiantes con
desempeiio alto, podemos evidenciar que el 41,6 % se encuentra en un nivel moderado
tanto dentro del factor y del desempeno académico, es decir que el sentido de vida
dentro de la poblacién de estudio no estd totalmente clara y esta situacion esta

afectando dentro de su desempefio académico.

Las personas son responsables de hacer que sus metas se cumplan, hay que entender
que existen inconvenientes tanto en el éxito como en el fracaso, lo que hace diferente
es que para obtener el éxito vale la pena pasar por esos obstaculos que impedian llegar
al éxito, pero al no poner excusas sino mas bien actuar lograste pasar y ahora te sientes
alegre, es por ello que cada persona es quien elige el éxito o el fracaso y de acuerdo a
las metas establecidas ayudan a triunfar con los inconvenientes € incomodidades, el no
actuar con respecto a nuestras metas hace que nos estanquemos y renunciemos a esos

suefios hay que invertir para cambiar sin excusas (Calvo, 2015).
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Tabla 33

Cruce de variables: Factor 3/ Nivel de desemperio

Bajo Moderado  Alto Total
Metas y Bajo Recuento 37 37 18 92
tareas % 44,6 % 33,3 % 24,0%  34,2%
Moderado Recuento 32 51 29 112
% 38,6 % 45,9 % 38,7%  41,6%
Alto Recuento 14 23 28 65
% 16,9 % 20,7 % 373% 242 %
Total Recuento 83 111 75 269
% 100,0 % 100,0 % 100,0 % 100,0%
Grafico 32
Cruce de variables: Factor 3/ Nivel de desempeiio
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Las preguntas 14, 15 y 18 se tomaron en cuenta para analizar este factor. Este factor

nos refleja como esta la actitud de los estudiantes hacia la muerte y si esta es algo

temible e incontrolable.

14.- ;En cuanto a la libertad de que dispone para hacer sus propias elecciones,

creo que el hombre es?

Todas las personas tenemos la libertad a la hora de tomar decisiones, sin embargo, el
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18,2% de encuestados se cree limitado a la hora de tomar una decision, esto puede
deducir que estos estudiantes no pueden tomar decisiones por su propia cuenta, sino
que otras personas interfieren en sus decisiones, mientras que mas de la mitad se
considera libre y la otra parte de la poblacion del 29,7% considera que de acuerdo a la
situacion el hombre es limitado o libre.

Tabla 34
Pregunta 14: En cuanto a la libertad

Frecuencia Porcentaje

Limitado 49 18,2

Ni limitado ni libre 80 29,7

Libre 140 52,0

Total 269 100,0

Grifico 33
Pregunta 14: En cuanto a la libertad
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15.- ;Con respecto a la muerte estoy?

Con respecto a esta pregunta menos de la mitad de encuestados considera que esta
preparado y sin temor, es decir que estan conscientes de que este ciclo es parte de su
vida, mientras que la cuarta parte de la poblacion se encuentra falto de preparacion y
atemorizado, y la otra cuarta parte de la poblacion considera que le da igual el tema de
la muerte es por ello que no se siente ni atemorizados por este tema, ni tampoco

preparados.
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Tabla 35
Pregunta 15: Con respecto a la muerte, estoy

Frecuencia Porcentaje

Falto de preparacion y atemorizado 63 23,4

Ni falto de preparacion ni preparado 81 30,1

Preparado y sin temor 125 46,5

Total 269 100,0
Grifico 34

Pregunta 15: Con respecto a la muerte, estoy

Falto de preparacidn y
b atemorizado

Ni falto de preparacian ni
= preparado

B Preparado v sin temar

18.- (M vida esta?

Con respecto a esta pregunta se puede evidenciar que la vida de casi la mitad de
encuestados se encuentra en sus manos y bajo su control, es decir que ellos mismos
son los encargados de tomar decisiones y desempefiarse conforme a como consideren,
mientras que el 22,7% considera que su vida est4 fuera de sus manos y controlada por
otros factores.

Tabla 36
Pregunta 18: Mi vida esta

Frecuencia  Porcentaje

Fuera de mis manos y controlado por otros factores 61 22,7
Ni bajo mi control ni controlada por otros factores 74 27,5
En mis manos y bajo mi control 134 49,8
Total 269 100,0
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Grafico 35
Pregunta 18: Mi vida esta
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Nivel de dialéctica destino/libertad con respecto al nivel de desempefio

Con respecto a este factor considerando que es una actitud hacia la muerte como algo
temible e incontrolable, los resultados arrojaron de igual manera que los estudiantes se
encuentran en un nivel moderado con un porcentaje del 42,4 %, en donde su
desempefio académico esta también en un nivel moderado, sin embargo existe un
nimero muy reducido pertenecientes al nivel alto dentro del factor destino libertad,
pues solo el 30,1 % se situa en el, es asi que solamente una cantidad de 37 estudiantes
se encuentran en un nivel alto de libertad y desempefio académico, se puede notar que
dentro de este aspecto existen problemas con respecto a su vida y desempeiio

académico.

Solo tenemos una vida y el tiempo pasa muy deprisa, la vida no es algo que podemos
tomarla a la ligera, simplemente dejar que el tiempo pase y ver si algo ocurre mientras
continuamos viviendo de manera infeliz, cuando lleguemos al lecho de muerte vamos
a mirar atras y vamos a darnos cuenta que hemos desperdiciado horas e incluso
minutos en cosas que no aportaron nada, o que simplemente te rendiste porque ni ti
mismo creias en ti, te das cuenta que no puedes recuperar el tiempo perdido, pero

depende de ti que esto cambie y tomes el control de tu vida, es necesario que definas
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tu ideal para que seas esa persona que hizo que las cosas pasen, y que al final de tus
dias te sientas satisfecho con todo lo que ha logrado, puesto que tu vida estaba
controlada por ti misma y tu sentido de vida estaba claro y por ello no tienes miedo a

morir puesta cumpliste todo lo que te propusiste (Calvo, 2015).

Tabla 37
Cruce de variables: Factor 4/ Nivel de desemperio
Bajo Moderado  Alto Total
Destino Bajo Recuento 29 23 14 66
libertad % 34,9 % 20,7% 18,7% 24,5%
Moderado Recuento 39 59 24 122
% 47,0 % 43,2% 320% 454 %
Alto Recuento 15 29 37 81 %
% 18,1 % 26,1 % 49,3% 30,1 %
Total Recuento 83 111 75 269
% 100,0 % 100,0 % 100,0 % 100,0%
Grafico 36
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3.2 Discusion

El objetivo general de esta investigacion fue determinar si el ikigai influye en el
desempefio académico de los estudiantes universitarios de la Facultad de
Jurisprudencia y Ciencias Sociales de la Universidad Técnica de Ambato, mediante un
enfoque cuantitativo, en donde se utiliz6 instrumentos ya validados para la recoleccion
de datos que nos ayud6 a cumplir los objetivos establecidos, para medir la variable
“Ikigai” se utilizo el PIL test (Purpose in life test) creado por Crumbaugh y Maholick
(1969), se realiza una adaptacion en Argentina por Gottfried (2016) y se traduce como
Test de Proposito de vida, para medir la segunda variable “Desempeino academico” se

utilizo la Escala de RAU creado por (Preciado et al, 2021).

Entre los principales hallazgos, despues de utilizar métodos estadisticos se comprobd
la hipotesis, el ikigai si influye en el desempeiio academico, es decir que a mayor ikigai
mayor desempefio académico, a menor ikigai menor desempeio académico.
Resultados similares obtuvo Mason (2017) en donde realiza una investigacion con
estudiantes universitarios y concluye que el sentido de vida inflyue en el rendimiento
académico, este grupo de estudio se encontraba en un entorno desfavorable, es por ello
que Frankl (1991) indica que la busqueda de sentido de vida es individual, y cada uno
es encargado de descubrirlo, es por ello que tener claro nuestro ikigai influye en el

actuar cotidiano y en la vida universitaria.

Sin embargo, Huarancana (2020) dentro de su investigacion “Rendimiento académico
y sentido de vida en estudiantes de psicologia” sus resultados arrojaron que no existe
relacion significativa entre el rendimiento académico y el sentido de vida, pero la
autora manifiesta que estas investigaciones dependen del entorno, la investigacion fue
realizada con estudiantes de una universidad privada, es por ello que manifiesta que
existe una diferencia entre las caracteristicas, en cuanto al nivel socioeconomico,
cultural y social, a diferencia de la investigacion de Mason (2017) se desarrolld en un
ambiente desfavorable es decir, el grupo de estudio tenia un nivel socioeconémico
bajo, el acceder a la educacion para este grupo de estudio era vista con una posibilidad
para ascender, es por ello que expresaban un sentido de existencia hacia la busqueda
de superacion, es por ello que estos aspectos pueden cambiar el sentido de la
investigacion, en este caso el sentido de vida se orientaba a la obtencion de logros y

crecimiento profesional, mientras que al ser estudiantes de una universidad privada no
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pueden formar parte de esa realidad, y su sentido de vida puede estar guiado por otros

propositos.

De igual manera con respecto a determinar el logro de sentido de vida o vacio
existencial, segun los resultados obtenidos se puede evidenciar el 50,2% de estudiantes
se encuentra en un vacio existencial, es decir que estos estudiantes no tienen claro cual
es su propoésito dentro de la vida que llevan, es por ello que no existe interés ni
iniciativa a la hora de realizar tareas cotidianas. Huarancana (2020) obtuvo un
resultado similar, segin sus resultados obtenidos afirma que tan solo el 46% de
estudiantes de la Escuela Académica Profesional de Psicologia, tienen claro cuéles son
sus propositos y tienen clara la orientacion hacia el sentido de vida, en donde atribuye
que se deberia poner mas atencion en la formacién profesional de los estudiantes, y

que se deberia implementar estrategias de solucidn ante la problematica.

De acuerdo con los resultados obtenidos por Rojas (2020) sucede lo contrario, el 60%
de la poblacion que se considera como la mayoria presentaron un nivel alto de sentido
de vida y presencia de metas claras, y tan solo un 19% de estudiantes se encuentran en
un estado de vacio existencial, segun la autora los resultados se deben a que los
estudiantes se encuentran en una etapa de adultez temprana, es decir que se encuentran
en un rango de edad de 18 a 40 afios, y se caracterizan por tener un pensamiento
flexible y analitico, lo cual ayuda a que se orienten, analicen su vida, direccionandose
hacia el encuentro de su ikigai, sin embargo, esta investigacion también se realizé con
estudiantes en un rango de edad de 18 a 40 afos, lo que hace que nos cuestionemos de
que no depende de que tan maduro sea la mente de las personas, sino que depende del
entorno y cada estudiante es diferente. Pero lo que si pudo aportar dentro de la
investigacion de (Rojas (2020) es que dentro de esa institucion se desarrolla no
solamente cursos de formacion académica, sino también cursos de formacién personal,
como filosofia, antropologia, ética, lo cual incentiva a los estudiantes a la reflexion y

conocimiento sobre su existencia (pag. 19).

De igual manera se realiza una investigacion con adolescentes en donde el autor
Corrales (2017) obtiene los siguientes resultados, el 51,5% se encuentra en una
presencia de metas claras y sentido de vida, mientras que el 48,5% se encuentra en

indefinicion y el 30,8% se encuentra en un vacio existencial, es decir que al encontrarse
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en un estado de indefinicion también se encuentra en una situacion critica, puesto que
no tienen claro atn su ikigai o sentido de vida, se descubrid que los adolescentes estan
influenciados por conflictos emocionales, familiares y sociales lo cual podria influir a
la hora de encontrar su verdadero ikigai, es por ello que podria tener similitud con esta
investigacion, y entender que el encontrar nuestro ikigai no depende de la edad, sino
de otros aspectos diferentes. Es por ello que Frankl (1991) sefiala que la busqueda de
sentido de vida compone una fuerza primaria de los impulsos de las personas, depende
del individuo buscar y reconocer su existencia, es una creencia falsa creer que la vida
carece de sentido, sino que hay que buscarlo hasta encontrarlo, mediante un analisis

personal y existencial.

En cuanto a las caracterésticas que contribuyen al desempeiio académico resumidas en
la dedicacion, la aportacion y la organizacion, el grupo de estudio se encuentra en un
nivel bajo y moderado, lo cual indica que no estan teniendo adecuados hébitos de
estudio, hay que considerar que la dedicacion es un término clave dentro de la
educacion, pues la practica de la misma trae beneficios para lograr cumplir los
objetivos y obtener satisfaccion dentro del area académica, por otro lado ser un
estudiante que aporta académicamente contribuye a buscar y adquirir nuevos
conocimientos, teniendo mayor interés en profundizar sus aprendizajes y por ultimo la
organizacion que refiere a la disposicion armoniosa de las cosas, para promover la

estabilidad emocional permitiendo ser mas eficientes.

Con respecto a los factores que mejoran el desempeio académico, percepcion del
sentido, experiencia de sentido, metas y tareas y dialéctica destino libertad, el grupo
de estudio se encuentra ubicado en un nivel bajo y moderado, es decir que si los
factores son bajos el desempefio también serd bajo, sin embargo, Rojas (2020)
manifiesta que el factor que mas se asemeja al mejoramiento del desempefio
academico es el factor de metas y tareas, ya que el estudiante debe pasar por constantes
cambios, pero es importante tener claro nuestras metas para superar esos problemas,
ya que el desarrollo gira en torno a metas motivacionales, lo cual ayuda dentro de la

busqueda de significado y proposito de vida.

El grupo de estudio dentro del factor dialectica destino/libertad se encuentra en un

nivel bajo y medio, lo cual hace referencia a proceso de indefinicion hacia la libertad
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y el afrontamiento hacia la muerte, lo cual concuerda con los resultados obtenidos por
Rojas (2020) ya que su grupo de estudio tambien se encuentra en un nivel medio, en
donde la autoria manifiesta que puede que los adultos jovenes no estan preparados para
afrontar la muerte y esto puede impedir desempeiarse de la mejor manera

independientemente del ambito educativo o social.

Al desarrollar la investigacion surgieron ciertas limitaciones, que pueden ser
consideradas en proximas investigaciones. Se debid trabajar con un muestreo
estratificado por sexo, es decir dividir por la mitad entre hombres y mujeres, de esta
manera se podria realizar un andlisis y comparacion entre cual de los dos sexos tienen

claro su sentido de vida o estan en un vacio existencial.

El sentido de vida es un tema que no es tomado en cuenta, lo vemos como algo
superficial, es por ello que para proximas investigaciones se deberia optar por realizar
una investigacion cualitativa, para de esta manera poder interactuar con las personas y

obtener mas informacidn acerca de estos temas.

El ikigai es un termino desconocido y al ser un tema poco investigado, la informacion
fue limitada, pero a pesar de ello se encontro instrumentos ya validados que ayudo a
cumplir los objetivos de investigacion, sin embargo, dentro del desempeiio académico
se deberia incluir el promedio de calificacion para que la investigacion tenga mas

relevancia.
Enunciacion de la propuesta

Para abordar este tipo de problemas que ha sido invisibilizado dentro de todas las
instituciones educativas, se presenta una posible propuesta, se podria implementar un
protocdlo de intervencion para que los estudiantes logren darle sentido a su vida,
dentro de este protocolo existen actividades que ayudan al estudiante a encontrar
habilidades de conectarse con sus sentimientos, pensamientos y acciones, lo cual
ayuda a reconocer el porque estan aqui, de esta manera cada individuo podra encontrar

su verdadero ikigai, el protocolo se puede encontrar en la parte de ANEXOS.
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3.3 Verificacion de hipotesis

La hipotesis de la investigacion “El ikigai influye en el desempefio académico en los
estudiantes universitarios”, se verifico con un analisis correlacional basada en los
resultados obtenidos de los encuestados, para la variable dependiente “ikigai” al igual
que para la variable dependiente “desempeiio académico” se tomo en cuenta todas las
preguntas para verificar si esta hipdtesis es verdadera. El método que se empled para
ser verificada fue la correlaciéon de Spearman ya que de acuerdo a los resultados

obtenidos la investigacion es no paramétrica.

Plantear la hipotesis nula (H0) y la hipotesis alterna (H1):

Hipotesis nula (H0):

El ikigai no influye en el desempefio académico de los estudiantes universitarios.
Hipotesis alterna (H1)

El ikigai influye en el desempefio académico de los estudiantes universitarios.
Prueba de normalidad de variables paramétricas y no paramétricas

Para determinar las variables paramétricas y no paramétricas de las puntuaciones del
Ikigai y desempefio académico se realiz6 el procedimiento respectivo, el cual nos da
un resultado de que ambas variables son no paramétricas, en donde tenemos dos
métodos estadisticos a utilizar, como lo es el Kolmogorov-Smirnov y Shapiro-Wilk,
pero el método de Shapiro-Wilk se utiliza para muestras pequefias de hasta 50
participantes, en cambio el método de Kolmogorov-Smirnov se utiliza cuando la
muestra supera los 50 encuestados, es por ello que se opto a utilizar este método para

validar la hipotesis.

De acuerdo a los resultados obtenidos podemos evidenciar que el Ikigai obtiene un p-
value= 0,017 y el desempefio académico un p-value= 0,003; en donde de acuerdo a la
teoria nos permite darnos cuenta que estas variables no superan un p-value= 0.05 por
lo tanto se consideran variables no normales y no paramétricas, ademas los graficos

muestran que hay dispersion en los datos.
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Tabla 38
Prueba de normalidad

Estadistico gl Sig

Ikigai 0,061 269 ,017

Desempefio académico 0,070 269 ,003
Figura 4

Prueba de normalidad Ikigai

Normal esperado

o 20 40 B0 80 100 120 140

Valor observado

Figura 5
Prueba de normalidad desempeiio académico

Normal esperado

-20 o 20 40 &0 80 100 120

Valor observado

Prueba de correlacion de Rho de Spearman
Para validar la hipotesis se utilizo el analisis correlacionad de Spearman, ya que este
es un método estadistico para analizar variables no paramétricas, debemos tener en

cuenta que, si el valor de significancia es menor a 0,05, se rechaza la hip6tesis nula y
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se acepta la alterna, pero si es mayor a 0,05 se rechaza la hipotesis alterna y se acepta
la nula.

De acuerdo a los resultados obtenidos el p-value= 0,00, es decir que es menor a p-
value= 0,05, es por ello que dentro de esta investigacion se rechaza la hipotesis nula
HO y se acepta la hipotesis alterna Hi, por lo tanto, el ikigai influye en el desempeio

académico de los estudiantes universitarios.

Tabla 39
Rho de Spearman
Desemperio académico
Ikigai Rho de Spearman -, 272%*
p-value 0
Tabla 40

Prueba de correlacion de Rho Spearman

Intervalos Categorias

De 0,00 2 0,19 | Muy baja correlacion
De 0,20 2 0,39 |Baja correlacion

De 0,40 a 0,50 | Moderada correlacion
De 0,60 a 0,79 |Buena correlacion

De 0,80 a 1,00 |Muy buena correlacion

El resultado de correlacion del Rho de Spearman es de 0,27, es decir que se
encuentra entre los intervalos de 0,20 a 0,39, esto indica que el ikigai si influye en el
desempefio académico pero la correlacion es baja con respecto al ikigai y desempefio

académico.
Decision final

Con los resultados obtenidos se puede indicar que existe correlacion, con un Rho de
Spearman de 0,27 (correlacion baja) y p-value= 0,00, se rechaza la hipotesis nula y se
acepta la alternativa, por lo tanto “El ikigai influye en el desempefio académico de los

estudiantes universitarios”.
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CAPITULO IV. - CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

4.1 Conclusiones

El ikigai es un aspecto importante que deberia ser tomado con mas atencion,
de acuerdo a la investigacion realizada se pudo comprobar la hipotesis, el ikigai
si influye en el desempeno académico, cuando las personas encuentran su
sentido de vida y tienen claros cuéles son sus propdsitos pueden desempefiarse
de mejor manera en cualquier 4rea en la que se encuentre, ya que estas personas
se sienten entusiasmadas y felices al encontrar lo que verdaderamente aman
hacer.

Los estudiantes en su mayoria se encuentran en un estado de vacio existencial,
es decir que los estudiantes han perdido la motivacién y el interés por la vida,
no tienen claro sus metas y propoésitos y llevan una vida monotona puesto que
carecen de objetivos vitales, su vida esta llena de confusion y de tristeza lo que
puede ocasionar dafios dentro de su salud mental, mientras que solo un 32,3%
tiene claro cudles son sus metas y su sentido de vida, también se pudo
evidenciar que el vacio existencial predomina mas en edades entre los 19 a 23
anos.

En cuanto a las caracteristicas del desempefio académico se pudo evidenciar
que, dentro de la aportacion, dedicacion al estudio y la organizacion, los
estudiantes se encuentran en un nivel bajo y moderado, es decir que los
estudiantes no estan dando todo su cien por ciento para mejorar su desempeio.
En cuanto a los factores del sentido de vida, percepcion del sentido, experiencia
de sentido, metas y tareas y dialéctica destino/libertad, si estos aspectos estan
presentes dentro de su vida y son vistos con claridad los estudiantes pueden
mejorar su desempefio académico, puesto que estan totalmente claros en su
sentido de vida, hay que tener en claro que nuestro sentido de vida hace que
nos sintamos satisfechos con lo que hemos logrado, caso contrario miraremos
hacia atrds y nos daremos cuenta que hemos desperdiciado el tiempo y hemos

vivido una vida mediocre.

4.2 Recomendaciones

Se recomienda que en bienestar universitario se disefie un programa de

capacitacion con talleres que se enfoquen principalmente en los primeros
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niveles que permitan a los estudiantes guiar en su sentido de vida, para que de
esta manera los estudiantes sean motivados por su sentido de vida y se
empoderen en terminar sus estudios universitarios.

Ampliar la investigacion utilizando un enfoque cualitativo, para analizar y
valorar el sentido de vida siendo este un aspecto fundamental de la naturaleza
espiritual del ser humano.

Incentivar en los estudiantes buenos habitos de estudio en donde se refleje las
caracteristicas de un buen estudiante, en cuanto a la aportacion, dedicacion y
organizacion, puesto que estas caracteristicas influyen para desempefarse
como estudiantes y que éstas se vean reflejadas en su educacion.

Se sugiere capacitar a los maestros en los niveles inicial, medio y superior en
la importancia del ikigai para que desde tempranas edades los nifios valoren el
sentido de la vida e identifiquen su proposito, experiencia de sentido, metas y
tareas y dialéctica destino/libertad y puedan tener vidas sostenibles y

trascendentes a lo largo de su desarrollo.
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Anexo 1. Operacionalizacion de variables

Variable dependiente: Ikigai

ANEXOS

Definicion conceptual

Dimensiones

Indicadores

Items

Técnicas e

instrumentos

Es un término de origen japonés,
compuesta por dos palabras: iki que
significa: vida y gai que significa: lo
que vale la pena o tiene valor, hace
referencia al sentido de wvida,
proposito de vida, capacidad de actuar
conforme a lo que nos gusta hacer, en
donde si la persona lo descubre, vivira
vida mas  sentido,

una con

equilibradamente emocional, con
mayor satisfaccion, lo cual ayuda a
una persona a gozar de una vida larga
y de buena salud mental, para de esta

manera aumentar el autoestima,

Sentido de vida

Proposito de vida

El gusto de hacer

Descubrimiento personal

Voluntad de sentido
Frustracion existencial

Vacio existencial

Tu atencion
Bendiciones disfrazadas

Tu naturaleza propia

Exito

Fracaso

Autoconocimiento
Autoconcepto

Autoaceptacion

(Generalmente estoy?
(M1 existencia, mi vida personal?

(Para mi vida?

(La vida me parece?
(En el logro de mis metas vitales?

(En mis tiempos libres siempre?

(Considero que mi capacidad para
encontrar un significado, un propdésito
en la vida es?

(He descubierto?

(Mi vida esta?

Test de Propdsito
de vida por

Gottfried (2016).
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sintiéndose bien consigo mismo, a lo
cual se lo denomina como felicidad

plena.

Capacidad de actuar

Equilibrio emocional

Satisfaccion personal

Salud mental

Autoestima

Felicidad plena

Decision

Resiliencia
Temperamento
Caracter

Personalidad

Paz interior

Problemas psicologicos
Bienestar emocional

Optimismo

Autoestima baja

Autoestima alta

Logoterapia

(Enfrentarme a mis tareas cotidianas

supone?

(Con respecto a la muerte estoy?
(En cuanto a la libertad que dispone

para hacer sus propias elecciones?

(Me considero?
(Tal y como yo lo veo en relacion con

mi vida, el mundo?

(Al pensar en mi propia vida?
(Si muriera hoy, pareceria que mi vida

ha sido?

(Cada dia es?
(S1 pudiera elegir, preferiria?

(Mi vida es?

124




Variable independiente: Desempefio académico

Definicion conceptual Dimensiones Indicadores tems Técnicas e instrumentos
Es la expresion de conocimientos, Sensible (Dedico tiempo diario para realizar
habilidades y capacidades que son | Conocimiento Conceptual mis tareas que me asignan en mi
adquiridos en el interior de las aulas Holistico carrera profesional?
de clase, el desempefio académico es (Me organizo para ser eficiente en | Escala de RAU de
producto del proceso de ensefianza Cognitivo todas las actividades académicas? desempeio académico
y aprendizaje que se veran | Habilidades Instrumental universitario creado por
reflejados en la conducta del Individual (Estudio con anticipacién para Preciado et al., (2021)
estudiante, para que el estudiante Social presentar examenes de
tenga un buen desempefio depende conocimiento académico?
de ciertos factores influyentes, Activo (Mis profesores emiten
cuando el desempeiio académico | Aprendizaje Reflexivo comentarios favorables de mi
esta siendo guiado de manera Teorico pragmatico desempefio académico?
negativa se puede dar la desercion
estudiantil, en donde el estudiante Innata o heredada (Duermo menos cinco horas, por
siente  desinterés, frustracion y Adquirida o aprendida estudiar un dia antes de mis
miedo, trayendo como consecuencia Observable o manifiesta examenes académicos?
al estrés académico, pero si es Latente o encubierta (He faltado a clase sin motivos
guiado de manera positiva el | Conductas Voluntaria e involuntarias | importantes?
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estudiante buscara el cumplimiento
de metas, objetivos escolares,
necesitara de motivacion para que
pueda tener éxito o fracaso dentro

del ambito escolar.

Factores

influyentes

Desercion

Adaptativas o
desadaptativas
Apetitivas
Consumatorias
Agresivas

Asertivas

Cognitivo

Cultural

Econdémico

Motivaciones intrinsecas y
extrinsecas

Condiciones cognitivas
Entorno familiar

Entorno escolar
Ambientales

Salud mental

Exposicion de tiempo en la

pantalla

Econdmicas

Familiares

(Me olvido de entregar a tiempo los
deberes que me asignan los
profesores?

(Estoy concentrado durante todas

las asignaturas?

(Suelo completar mis estudios con
cursos extra-académicos?

(Me gusta estudiar material
adicional para fortalecer la

asignatura?

(Mis calificaciones y evaluaciones
son acorde con mi desempefio

académico?
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estudiantil Personales

Sociales

Desinterés
Frustracion

Estrés académico Fracaso académico
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Anexo 2: Constelacion de ideas

Bendiciones
Problemas

disfrazadas

Vacio psicologicos Bienestar

Frustracion existencial emocional

existencial
Tu

Sentido de
vida

naturaleza

Propasito

Voluntad de
sentido

de vida

Salud mental
Paz interior

Satisfaccion
personal

El gusto de

hacer Equilibrio Felicidad plena )
o Logoterapia
Descubrimiento emocional
ersonal .
o p Autoestima
Autoconocimiento
Temperamento

Autoestima

Autoconcepto Personalidad baja

Autoestima alta

Autoaceptacion
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Condiciones

cognitivas Entorno

familiar Entorno

Motivaciones familiar

Ambientales
Entorno Cognitivo @
escolar

Estrés

intrinsecas y
Conceptual

@\

Factores
influyentes

Conocimiento

Desempeiio

i ;.
Habilidades académico académico
Fracaso
Consumatorias académico
- Apetitivas
Aprendizaje Innata o Observable

heredada

0 manifiesta Autoestima

baja

Reflexivo Adquirida o

aprendida Latente o

Teodrico encubierta
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Anexo 3: Propuesta

Pasion /Misién
lo que Lo que
ERES NECESITA

BUENO

Profesién

«U razon de ser

Lo que
q Goce y s

AMAS / de realizay
pero sin riq

el mundo

Vocacién

Por lo que
te pueden PAGAR

%*

‘p
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Despierta tu verdgdera pasion y
cumple tus propositos vitales

OBJETIVO GENERAL

@ Promover herramientas necesarias para que los
estudiantes y profesores adquieran nuevas
habilidades y nuevos aprendizajes para que sean
mas conscientes de quiénes son.

Proporcionar herramientas para

que las personas encuentren esa ® Promover el ikigai para que los docentes se
paz y equilibrio que les permita sientan mds realizados, mas contentos con su
conectar con su razon de ser. trabajo, para asi educar mejor a sus alumnos.

@ Incentivar a que tanto estudiantes como
docentes accionen para que encuentre su
ikigai.

éDonde se
aplicarguede

Nace desde la investigacion realizada,
en donde se descubrié varias
problematicas, en donde ayudo a
reflexionar que las personas necesitan
vivir su verdadero ikigai para mantener
una vida establemente emocional.

@ Docentes

® Estudiantes
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Con esta actividad tendrds pautas para responder a la pregunta:

:Quién soy?, utilizando la reflexion como un andlisis de tus valores, de

tu autoestima vy la asertividad con respecto a los demas, con esta

sesidn podras decidir y definir quién quiero ser? y qué estoy

dispuesto a cambiar?

Beneficios de la actividad:

¢ Aumentar tu autoestima.

+ Conocerte mejor a ti mismo para alinearte a lo que piensas, lo que
sientes y haces.

¢ Educar con amabilidad y firmeza.

BE
NDICIONE S DISF RAZA DAgS

problemas o desafios que te encuentras dentro de tu
diario vivir, la vida no elige dar tormentas a personas
preparadas, sino que prepara a estas personas para

superar la tormenta y aprender de ella, es importante
O tomar a estos problemas como bendiciones para tu

vida y mantener el positivismo ya que las vibraciones
O @ similares vibran juntas
a Beneficios de la actividad:

¢ Ser una persona resiliente
e Sacar de los problemas soluciones
e Personas positivas

Aquello que
te GUSTA

Pasion Misién

El ikigai es una medicida para tener una  Aquello
larga salud del cuerpo, la mente y el gue sete
espiritu, para que las personas se sienta pa gIEN
bien y felices necesitan tener claro
cuatro aspectos, como lo es la pasién,
misién, vocacion vy profesién, esto
solamente se puede encontrar cuando la
persona hace un andlisis profundo, Aquello por lo que
siendo honesto consigo mismo. te pueden PAGAR

Profesion Vocacion

Aquello
que el
mundo
NECE-
SITA
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Practica de meditacion
Método Ikigai \\

L]
L]
e Reflexion
» Escucha activa \
¢ Observacion, reflexion e integracion \
* Orientacion

e Logoterapia

L que
- NINGun A pNTE:,I - V’ZJE RA NING
LIbAp O EN sy
ViDA,

: N
STA PERDIDQM o, NINGUNA

Al hablar de sentido de vida estamos hablando de un
aspecto importante dentro de la vida del ser humano,
este aspecto hace que cada individuo sea diferente del
otro, es por ello que Frankl (1991) afirma el sentido de
vida se asocia a quien tiene algo por qué vivir, es capaz
de soportar cualguier como pudieran ser la motivacion
que guia todas las acciones, siempre que es necesario
es importante inculcarse una meta o un porque de s

UN SENTID
PO

Cuando el hombre siente un vacic en su interior pierde la estabilidad
emocional, algo que también interviene en la energia vital y hace que
vivamos una vida sedentaria, es importante que las personas aprendan a
escuchar la voz de su alma y concentrarse en esa meta que quiere lograr sin
distraerse, si desperdicias el tiempo, lo perderas para siempre, el tiempo es
lo mas valioso que tenemos, es mas valioso que el dinero, la salud o el amor,
porqgue lo que hagas con ese tiempo te serd devuelto en abundante salud,
amor y dinero o en todo lo contrario

133



10 Leyes lkigai
- .

CAmrie
QONNe

caima
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