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Alinear las metas al propésito

Una vez que defines tu propdsito de vida es importante alinear tus metas
personales, profesionales y laborales con él. Cuando tienes un para qué,
todo lo demas va encajando, asi como lo hacen las piezas de un
rompecabezas, y las acciones que realices te irdn acercando hacia el
cumplimiento de tu propdsito.

El significado, el propdsito y las metas son conceptos de suma relevancia
para promover el florecimiento humano. La escritora norteamericana
Annie Dillard dijo "Como pasamos nuestros dias es, por supuesto, como
pasamos nuestras vidas'.

De acuerdo con Victor Frankl, el sentido de vida abarca el propésito de
vida; este es Unico, personal, intransferible y situado para cada persona.
Cuando hablamos de una vida con sentido, generalmente
hablamos sobre tener una vida con propdsito, pero muchas
veces dejamos de reconocer es que encontrar ese sentido
de propdsito involucra mucho mas que el
establecimiento de metas. Establecerlas, o incluso
lograrlas, no garantiza que estemos viviendo una
existencia con propoésito. Para experimentar un
sentido de propdsito, las metas que establezcamos
deben ser significativas por si mismas y definidas
por la persona misma. (Ben-Shahar, 2007).

Sheldon y Houser-Marko (2001) acunaron el concepto
de metas autoconcordantes para describir al
conjunto de metas personales que se persiguen con
un “sentimiento de interés intrinseco” y en
“congruencia con su propia identidad”. Podemos decir
también que los logros que promueven mayor bienestar
son aquellos que incluyen un significado que esta relacionado
a algo mas grande que uno mismo. (Frankl, 1994).

Tal Ben-Shahar, profesor experto en psicologia positiva, ha realizado un amplio analisis de los
componentes del bienestar y ha escrito numerosos articulos e investigaciones; a partir de los
articulos del Dr. Edward Diener, concluye que el bienestar o la felicidad duradera deben
combinar el placer, el talento y el significado

Universidad Tecmilenio.

Instituto de Ciencias del Bienestar y la Felicidad




Metas que cambian la vida

El establecimiento de metas concretas y que formen parte de un proyecto de vida, es
indispensable para vivir una vida plena tanto en placer, como en significado. Un enfoque
gue nos permita gozar de cada paso en el camino a la meta garantiza en gran medida que
nuestra vida diaria sea digna y se disfrute.

Las metas no deben verse como la cima de la montana, sino como el camino por recorrer para
llegar hacia la misma. Durante cerca de 50 anos, Edwin Locke y Gary Latham dedicaron su labor
de investigacion empirica a comprender y explicar el establecimiento de metas. El fundamento
gue dio pie a sus investigaciones fue: “el comportamiento humano se ve afectado por propdsitos
conscientes, planes, intenciones, tareas y similares” (Locke y Latham, 2002).

Podemos encontrarnos metas que nos ayudan a cumplir ciertas cosas dependiendo el tiempo
gue destinamos (Baumgarten, 2016), por ejemplo:

« Metas a corto plazo: para actividades que se desean lograr
en un corto tiempo, por lo general desde un dia hasta un
mes, por ejemplo, terminar un trabajo manual, pintar
una habitacidn, hacer gjercicio, seguir un plan
alimenticio sano, etc.

« Metas a mediano plazo: estas pueden lograrse en
un periodo que va desde tres meses hasta tres
anos, son las que mMas comunmente se plantean

las personas, como cambiar de trabajo por uno
mejor, contraer matrimonio, comprar un carro,
una casa, etc.
« Metas a largo plazo: plantean objetivos que
requieren de gran tiempo para poder lograrse,
generalmente desde cinco hasta diez afos o mas,
dado que requieren mucha inversion de tiempoy
de recursos para lograrlas, por ejemplo, construir una
casa por tu propia cuenta, recorrer varios paises del
mundo, contribuir como donante en una causa social,
etc. Normalmente el resultado que se desea obtener es
grande, por lo cual se requiere de una mayor cantidad de
tiempo para conseguirlo.

Cualquiera de estos tipos de metas puede ir en concordancia con nuestro propésito de vida y
darle a él un mayor sentido. Quienes han alcanzado una alta satisfaccién personal, no
necesariamente se han planteado metas a largo plazo, lo que marca la diferencia son las
estrategias y |la disciplina que ponen en conquistarlas. Las personas que logran las metas son
mas felices y experimentan mayores niveles de satisfaccion por la vida, que quienes no las logran.
(Baumgarten, 2016).
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Para tener metas que le anadan valor a tu vida, es
muy importante tener claridad en como
contribuyen a los resultados significativos que
esperas tener. Significativo quiere decir que

posee un sentido y tiene un valor importante

para ti. Una practica que se puede realizar es que
una vez establecida la meta se comyparta con las
personas mas cercanas, por ejemplo la familia, la \
pareja o los amigos, y pedirles su retroalimentacion,
preguntandoles si te visualizan haciendo aquello
gue estas planeando hacer, pero ten en cuenta que,
antes de quitar o modificar una meta, debes
preguntarte a ti mismo si ésta es significativa para ti.

En la mayoria de las ocasiones, las metas mas importantes no

son aquellas que dejan una retribucion muy grande, como hacer crecer un negocio,
sino las que cambian algun aspecto de tu vida que te interesaba mejorar, las que te
ayudan a tener una mejor relacion con los demas o a adquirir mas conocimientos sobre
algun en especial.

En un estudio realizado a jovenes que estudian el bachillerato en México, se indago
acerca de cuales son las metas a corto y largo plazo que daban sentido a su vida; se
encontrd que la mayoria de los hombres se enfocaban en definir metas
relacionadas con su bienestar fisico y adquisicién de bienes materialesy, por otro
lado, las mujeres se enfocaban en actuar conforme a sus
valores y viajar. Mientras que en ambos géneros se
encontraron metas similares como obtener
bienes, terminar una carrera universitaria,
trabajar y viajar. En esta etapa formativa
de los jovenes el sentido de vida se
convierte en un motor que los impulsa
. a establecer metas en funcion a sus
capacidades, pero al mismo tiempo
al desarrollo de acciones especificas
gue pueden adquirir en su
formacion profesional. (Chan et al
2020).

Para muchas personas, gran parte de
sus dias estan invertidos en el trabajo,
por lo que seria casi imposible hablar de
significado, propdsito y metas sin que exista
una interaccion entre ellos desde |la perspectiva personal y la laboral. La
escuelay el trabajo son lugares en donde se concentra la mayor parte
del tiempo de una jornada diaria, por lo que es muy importante
encontrar significado en las actividades que se realizan, ya que es un
medio para desarrollarse personalmente y sentir satisfaccion. Cuando las
personas han descubierto un sentido en sus vidas, seran capaces de
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vislumbrar el significado de cada tarea que realizan. (Damon citado en
Chan et al,, 2020).

El ambiente profesional, remmunerado o no remunerado, “es uno de los
dominios de la vida en los que aprendemos a navegar, encontramos
un nicho y expresamos nuestros valores, fortalezas y aspiraciones”
(Steger, 2017). Un trabajo se vuelve significativo en la medida en la
gue permite a la persona identificar cual es su contribucion al
mundo a través de las funciones que realiza, por lo que el trabajo
significativo tiene una sinergia armoniosa y energética con el
significado y el proposito de su vida en todo su contexto (Steget,
2017).
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