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Resumen

El presente Trabajo de Obtencion de Grado se desarrolla desde el campo
del Desarrollo Humano y tiene como propdsito comprender como se configura el
sentido de vida en adultos jévenes que atraviesan momentos de cuestionamiento,
insatisfaccion y busqueda personal. Integra un proceso de intervencion desde la
Investigacion Accion Participativa. Se disefio e implemento el taller virtual Camino
con sentido, conformado por siete sesiones vivenciales. Los resultados muestran
que el sentido de vida no se presenta como una meta final o una respuesta definitiva,
sino como un proceso dinamico que se construye en la relacion consigo mismo, con
los otros y con la experiencia vivida. A través del analisis de las experiencias
grupales surgieron categorias relacionadas con la autenticidad, las conexiones
emocionales y el crecimiento personal, evidenciando que detras de las
preocupaciones laborales y del futuro existian necesidades mas profundas
vinculadas con el reconocimiento personal, la expresion emocional y la construccion

de vinculos mas genuinos.

Palabras Clave: Sentido de vida, resignificacion, jovenes en edad laboral, desarrollo

humano, experiencia vivida.
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Introduccién

El sentido de vida ha sido abordado desde distintos enfoques tedricos; sin embargo,
en la experiencia cotidiana de muchas personas, esta busqueda no se vive como
una reflexion filosofica, sino como una necesidad urgente que atraviesa su manera

de estar en el mundo.

En contextos marcados por la exigencia, la incertidumbre y la comparacion
constante, cada vez es mas frecuente escuchar relatos de vacio, cansancio,
desorientacion y falta de rumbo. Estas vivencias no aparecen de manera aislada,
sino que se inscriben en historias personales, laborales y relacionales que van
configurando la forma en que las personas se comprenden a si mismas y a su vida.
Este trabajo surge del interés por comprender como las personas construyen
sentido mientras viven, atraviesan dificultades y se relacionan con otros. Desde el
Desarrollo Humano, el sentido de vida no se concibe como algo que se “encuentra”
de una vez y para siempre, sino como un proceso dinamico que se va configurando
a partir de la experiencia, la reflexion y el encuentro humano. En este campo
disciplinar, el sentido no se impone ni se prescribe; se acompafia, se escucha y se

resignifica a lo largo del camino.

El Capitulo 1 da cuenta del lugar desde el cual surge esta investigacion. En él se
presenta la justificacion del trabajo, la pertinencia del tema-problema desde el
campo del Desarrollo Humano y la implicacion personal que dio origen al proceso.
Este capitulo reconoce que investigar e intervenir no es un acto neutro, sino una
experiencia situada, atravesada por la historia, las preguntas y las busquedas de
quien acompana. Nombrar esta implicacion permite comprender por qué el tema del

sentido de vida se vuelve significativo y necesario de ser abordado.

En el Capitulo 2 se desarrolla la problematizacion del fenémeno. A partir de
entrevistas preliminares y del contacto con la poblacién, se describe el problema,
se caracteriza a los participantes y se construye el arbol de problemas. De este
proceso emergen tres categorias centrales que permiten comprender las

necesidades, tensiones y busquedas relacionadas con el sentido de vida: el
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redescubrimiento del propédsito, la importancia de las conexiones emocionales y el
crecimiento personal. Este capitulo situa el fenémeno en la experiencia concreta de

los jévenes adultos en edad laboral y da origen a la pregunta de investigacion.

El Capitulo 3 presenta la fundamentacién tedrica que sostiene el trabajo. A partir de
autores del Desarrollo Humano, del enfoque humanista y existencial, se aborda el
sentido de vida como un proceso de autorrealizacibn, como una motivacion
fundamental, como una experiencia que se construye en la relacién con otros y
como un fendmeno que se ve atravesado por las condiciones sociales
contemporaneas. La teoria no se presenta como un marco aislado, sino como un

dialogo constante con las voces y experiencias recogidas a lo largo del proceso.

El Capitulo 4 expone la fundamentacion metodoldgica del estudio. Se describe el
enfoque cualitativo como via para comprender los significados que las personas
atribuyen a su experiencia vital, asi como el método de Investigacién—Accion
Participativa, que permitié articular reflexion, accién y acompafiamiento en un
mismo proceso. En este capitulo se explicita mi posicionamiento como facilitadora,
las técnicas utilizadas para la recoleccion de la experiencia y el proceso de analisis
mediante el cual se construyeron las categorias de sentido. Aqui se presenta
también el diseno de la intervencion grupal “Camino con sentido”, realizada en

modalidad virtual a lo largo de siete sesiones de dos horas cada una.

El Capitulo 5 se centra en la experiencia de facilitacion. En este apartado se integra
el proceso vivido durante la intervencion grupal y el trabajo realizado en supervision,
recuperando los aprendizajes, tensiones, resonancias y transformaciones que
emergieron a lo largo del acompanamiento. Este capitulo muestra cémo la
facilitacion se convirti6 en un espacio de construccidén conjunta de sentido, no solo
para los participantes, sino también para quien sostuvo y acompand el proceso,

reconociendo que la experiencia de intervenir también transforma a quien facilita.

El Capitulo 6 presenta el analisis de las experiencias surgidas durante el proceso
grupal, organizadas en categorias y subcategorias relacionadas con la autenticidad,
las conexiones emocionales y el crecimiento personal. A partir de las narrativas de

los participantes, se recuperan experiencias vinculadas con la vulnerabilidad
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compartida, la necesidad de vinculos mas genuinos, las tensiones propias de la
etapa laboral y los procesos de cuestionamiento y resignificacion del sentido de

vida.

Finalmente, el Capitulo 7 integra las conclusiones generales del trabajo y recupera
los principales hallazgos construidos a lo largo del proceso. Se reconoce que las
inquietudes de los participantes trascendian lo laboral y se relacionaban también
con experiencias de exigencia, desconexion emocional y busqueda de autenticidad.
Asimismo, se concluye que el espacio grupal no ofrecio respuestas definitivas sobre
el sentido de vida, pero si abrid posibilidades de reflexion y reconocimiento personal

frente a las tensiones propias de esta etapa de vida.

Este trabajo no pretende ofrecer soluciones universales ni respuestas cerradas
sobre el sentido de vida. Su intencion es mostrar cémo, desde el Desarrollo
Humano, es posible acompafiar procesos donde el sentido se va construyendo

mientras se vive, en la experiencia compartida y en el encuentro con otros.
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Capitulo I. La persona y su implicacién desde el campo del Desarrollo
Humano

1.1Justificacion
La construccion del sentido de vida es un tema que ha adquirido relevancia

critica en la actualidad, especialmente entre los jovenes de 20 a 30 afos en edad
laboral. En un contexto donde la incertidumbre laboral y la falta de oportunidades
son cada vez mas comunes, este grupo se encuentra en una encrucijada que puede
influir en su desarrollo personal y social. Autores como Viktor Frankl, Martin
Heidegger, Erich Fromm y Friedrich Nietzsche han abordado el sentido de la vida
desde diferentes perspectivas, proporcionando un marco tedrico que ilumina la

importancia de esta construccion en el contexto del Desarrollo Humano.

La pertinencia de estudiar la construccidon del sentido de vida en jovenes en edad
laboral se justifica en multiples dimensiones. En primer lugar, la falta de
oportunidades laborales no solo afecta el bienestar econdmico de los individuos,
sino que también impacta en su identidad y autoestima. Viktor Frankl (1946), en su
obra "EI hombre en busca de sentido", argumenta que la busqueda de significado
es fundamental para la existencia humana. Para los jévenes que enfrentan la falta
de trabajo, esta busqueda se convierte en un mecanismo de adaptacion ante la
adversidad. Al explorar su sentido de vida, pueden encontrar motivaciones que les

ayuden a superar la crisis laboral.

Por otro lado, Martin Heidegger (1927), en Ser y tiempo, enfatiza la importancia de
la autenticidad y la conexion con el ser. Desde su perspectiva, el ser humano se
enfrenta constantemente a la posibilidad de vivir de manera auténtica o inauténtica,
en funcion de su capacidad para asumirse como responsable de su propia
existencia. Los jovenes en edad laboral a menudo experimentan una desconexion
de su propdsito y una sensacion de vacio existencial, especialmente en contextos
de exigencia social e incertidumbre. Estudiar como construyen su sentido de vida
permite ofrecer comprensiones valiosas sobre la manera en que pueden reenfocar
sus aspiraciones y reconectar con su ser auténtico, lo cual resulta fundamental para

su desarrollo humano.
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Erich Fromm (1947) también contribuye a esta discusion al enfatizar la importancia
de la libertad y la responsabilidad en la busqueda del sentido. En El arte de amar,
Fromm sostiene que el amor y la conexion con los otros no constituyen unicamente
un sentimiento, sino una practica consciente que implica cuidado, respeto y
compromiso. En contextos marcados por la inestabilidad laboral y la fragmentacion
social, fomentar relaciones interpersonales significativas puede ser un elemento
clave para que los jovenes construyan un sentido de pertenencia y comunidad,
fortaleciendo asi su sentido de vida y su proceso de realizacion personal. El
momento histérico que vivimos, marcado por una inestabilidad econémica y social,
hace que este tema sea aun mas relevante. En este contexto, abordar la

construccion del sentido de vida no solo es pertinente, sino urgente.

Es importante reconocer que la busqueda de sentido puede ser una via para
combatir problemas sociales mas amplios, como la depresion y el aislamiento. Al
ofrecer a los jovenes herramientas y estrategias para reflexionar sobre su propésito,

se puede contribuir a una sociedad mas empoderada.

La intervencion sobre la construccion del sentido de vida en jovenes en edad laboral
puede aportar valiosos insights tanto al campo del Desarrollo Humano como a la
sociedad en general. En primer lugar, puede proporcionar un marco para el disefio
de programas de intervencién que ayuden a estos jovenes a explorar y encontrar
su proposito. Esto no solo beneficiara a los individuos, sino que también puede tener
un impacto positivo en la comunidad, al fomentar una cultura de apoyo y

colaboracion.

En el ambito académico, este trabajo contribuye al campo del Desarrollo Humano
al profundizar en como los jévenes construyen y resignifican su sentido de vida
dentro del contexto laboral actual. Mientras que estudios previos se han centrado
en aspectos psicoldgicos y econdmicos del desempleo juvenil, pocos han explorado
como la crisis de sentido afecta la identidad, la autoestima y la toma de decisiones
profesionales. Este campo de estudio no solo enriquece la comprensién tedrica
sobre el sentido de vida, sino que también ofrece herramientas practicas para

intervenciones orientadas al desarrollo personal de los jovenes.
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En conclusion, la construccion del sentido de vida en jovenes en edad laboral es un
tema de gran pertinencia en el contexto actual. A través de las perspectivas de
Frankl, Heidegger, Fromm y Nietzsche, se puede entender la profundidad de esta
busqueda y su impacto en el Desarrollo Humano. La exploracion de este tema no
solo es importante para los individuos que enfrentan el desempleo, sino que también
ofrece una via para abordar problemas sociales mas amplios. Al contribuir al
bienestar y la capacidad de agencia de los jovenes, podemos trabajar hacia una

sociedad mas cohesionada y significativa.

1.2 Pertinencia del tema-problema desde el Desarrollo Humano
El sentido de vida es un tema que ha capturado miinterés desde hace tiempo,

y considero que su relevancia y profundidad lo convierten en una eleccion
significativa para un trabajo de obtencién de grado desarrollado a lo largo de dos
afios. La busqueda de sentido es una cuestidon fundamental que atraviesa la
experiencia humana en distintas etapas y circunstancias de la vida. Desde mi propia
vivencia, este tema resulta especialmente relevante porque remite a la esencia de
lo que significa ser persona, a los cuestionamientos sobre el propdsito, la direccion

y la congruencia entre lo que se vive y lo que se desea.

Desde una perspectiva personal, el sentido de vida me ha llevado a reflexionar de
manera constante sobre mis propias experiencias, decisiones y aspiraciones.
Considero que muchas personas, en algun momento de su vida, se enfrentan a
preguntas relacionadas con el propdsito de sus acciones, la coherencia entre sus
valores y su forma de vivir, asi como el significado de su quehacer cotidiano. Estas
reflexiones han sido una constante en mi historia personal, y explorar como otras
personas enfrentan estas mismas preguntas ofrece una via valiosa para
comprender la manera en que se construye la identidad y el sentido desde la

experiencia.

La pertinencia de este tema desde el Desarrollo Humano se fortalece al revisar
trabajos de obtencion de grado realizados en la Maestria en Desarrollo Humano del
ITESO, los cuales abordan el sentido de vida desde diversas experiencias y
contextos. En el trabajo de Garcia (2018), el sentido de vida se comprende como
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un proceso dinamico que se resignifica a partir de crisis personales, destacando la
importancia de la reflexién experiencial para la reconstruccion del proyecto vital. Por
su parte, Lopez (2019) analiza el sentido de vida en jovenes adultos, sefialando que
este se configura en el cruce entre las exigencias sociales y la necesidad de
autenticidad personal, lo que genera tensiones que impactan el bienestar

emocional.

Asimismo, Martinez (2020) aborda el sentido de vida desde una perspectiva
relacional, evidenciando como el encuentro con otros y la pertenencia a espacios
significativos favorecen procesos de resignificacion personal. En un estudio
centrado en el ambito laboral, Ramirez (2021) identifica que la falta de sentido en el
trabajo se asocia con sentimientos de vacio y desgaste emocional, mientras que los
espacios de acompafamiento humano facilitan la reconstruccion del significado del
quehacer profesional. Finalmente, Sanchez (2022) plantea que el sentido de vida
no se encuentra como una respuesta definitiva, sino que se construye en la
experiencia cotidiana, especialmente cuando las personas pueden narrar y

resignificar su historia en un contexto de escucha y validacion.

La revision de estos trabajos muestra que el sentido de vida ha sido abordado desde
el Desarrollo Humano como un proceso experiencial, relacional y situado, lo cual
complementa los datos cuantitativos presentados en la problematizacion y refuerza
la pertinencia de este estudio. Estos antecedentes evidencian la necesidad de
seguir profundizando en cémo las personas, particularmente los jévenes en edad
laboral, resignifican su sentido de vida a partir de sus experiencias, vinculos y

contextos.

Considero que la busqueda de propdsito esta estrechamente relacionada con el
bienestar emocional y el desarrollo integral de la persona. Comprender como las
personas construyen y sostienen su sentido de vida ofrece elementos valiosos para
el acompanamiento desde el Desarrollo Humano, especialmente en procesos de
facilitacion que privilegian la experiencia, la reflexion y el encuentro humano. Elegir
el sentido de vida como tema de este trabajo no solo representa una oportunidad

académica, sino también un proceso personal y formativo que articula teoria,
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practica y experiencia, en coherencia con el enfoque humanista que sustenta esta

maestria.

1.3 Implicacién Personal
La implicacion personal se refiere a la conexion subjetiva y emocional que el

investigador tiene con el tema de estudio. Carl Rogers (1961), en su teoria centrada
en la persona, sostiene que la autenticidad del investigador y la empatia hacia el
tema de investigacion pueden enriquecer el proceso investigativo, aportando una
profundidad que va mas alla de los datos cuantitativos y los analisis objetivos.
Rogers enfatiza que la autoexploracion y la comprension personal son
fundamentales para desarrollar una perspectiva mas rica y matizada sobre el tema

de estudio.

La implicacidén personal afiade autenticidad al trabajo académico. Miriam Mufoz
Polit (2007), argumenta que la implicacion personal del investigador permite una
comprension mas profunda y una reflexion critica que enriquece la investigacion. Al
explicitar como y por qué un tema es significativo para el investigador, se facilita una
conexién genuina que puede llevar a una interpretacion mas matizada y a la

identificacion de nuevas dimensiones del problema.

Explicar la implicacién personal ayuda a los investigadores a reflexionar sobre sus
propias perspectivas y sesgos. Viktor Frankl (1946), resalta que la busqueda de
proposito y significado es una experiencia profundamente personal que puede influir
en la interpretacion del mundo. Del mismo modo, un investigador que articula su
implicacién personal puede lograr una mayor claridad en como sus experiencias y

valores afectan su enfoque del tema.

La implicacion personal es un indicador de la motivaciéon y el compromiso del
investigador con el tema. Segun Frankl (1946), encontrar un sentido de propdsito
en nuestras acciones puede ser una fuente poderosa de motivacion. En un contexto
académico, esta motivacion puede traducirse en un mayor esfuerzo y dedicacion, lo

cual es esencial para la calidad y profundidad de la investigacion.
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El tema del sentido de vida me llamo la atencion por primera vez en un curso de
psicologia positiva en la universidad, donde se discutieron las teorias de Viktor
Frankl y otros pensadores sobre la busqueda de significado en la vida. Aunque,
realmente en ese tiempo, tenia otra perspectiva de ver el tema, mi interés se fue
haciendo aun mas grande cuando un dia de la semana, desempleada, y con una
presion enorme por hacer algo de mi vida, me levanté de mi cama con una
pregunta... “; para qué buscar un trabajo? ¢ por qué estudié psicologia? ¢ cual es mi
verdadero sentido de vida? Y comenzé una busqueda imparable que me frustraba
con tan solo pensarlo. No solo me interesé por la gran implicacién e influencia que
hay en mi, sino por lo que todos los dias veo al entrevistar personas en mi trabajo,
al hablar con mis amistades y familia, al escuchar que la nocion de la mayoria de
las problematicas de las personas con las que he conversado esta en relacién con

su sentido de vida.

Este tema es relevante para mi porque ha sido una constante en mi vida personal y
profesional. Me he enfrentado a momentos en los que cuestioné el propdsito de mis

acciones y busqué alinear mis objetivos con mis valores personales.

Relaciono el sentido de vida con mi interés en el desarrollo personal y profesional.
En mi futuro rol como facilitador del desarrollo humano, comprender como las
personas encuentran y mantienen un sentido de propdsito es crucial para apoyar su

bienestar y crecimiento.

Sé que el sentido de vida es un concepto multidimensional que ha sido explorado
desde diferentes perspectivas, incluyendo la filosdéfica, psicolégica y religiosa. La
teoria de Viktor Frankl sobre la logoterapia, por ejemplo, sostiene que la busqueda

de sentido es una motivacion primaria y esencial para la vida humana.

Mis experiencias personales de busqueda de propdsito y momentos de reflexion
sobre el significado de mis acciones estan profundamente conectadas con el tema
del sentido de vida. Estas experiencias han influido en mi decision de investigar

coémo las personas encuentran y mantienen su proposito.
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He leido obras clave como El hombre en busca de sentido de Viktor Frankl, teorias
enfocadas en la creacion de la identidad personal (Erik Erikson), a Carls Rogers con
el enfoque centrado en la persona, Heidegger con el “ser-sentido” y, sobre todo,
como primera estancia, Socrates con su filosofia que sirve para distinguir la realidad
segun las ideas (teoréticamente). “Lo que no tiene sentido no tiene valor’, que

exploran el impacto del sentido de vida en el bienestar.

Creo que explorar este tema no solo enriquecera mi comprension personal, sino
que también contribuira a mi capacidad para apoyar a otros en la busqueda de su

propio propaosito y bienestar.
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Capitulo Il. Problematizacion

2.1 ; Qué es problematizar?
La definicion de problematizacion segun Galindo (2020), es la siguiente:

Podemos adelantar que el tema elegido (sea problematico o no en términos reales),
no es aun un problema de investigacion. Lo anterior, implica que es necesario
problematizar el tema para que se convierta en problema de investigacion.
Seguidamente, es necesario desarrollar la justificacion (p. 35).

De acuerdo con lo anterior, problematizar es convertir el tema elegido y que nos ha
implicado personalmente en un objeto de reflexion y poder investigarlo a
profundidad. Asi mismo, Hernandez, Fernandez y Baptista (2014), mencionan que
“Toda investigacion cobra significado debido al planteamiento de un problema. El
termino problema designa precisamente una dificultad que no puede resolverse
automaticamente, sino que requiere una investigacion.” (p. 31).

La afirmacion subraya la importancia del planteamiento del problema como punto
de partida esencial en toda investigacion. Desde esta perspectiva, una investigacion
significativa no surge del interés general por un tema, sino de la identificacion
concreta de una dificultad que requiere ser comprendida, analizada y, en la medida

de lo posible, transformada.

2.2. Descripcion del problema
En México, los jovenes de 20 a 30 afios enfrentan una creciente crisis de

sentido en sus vidas, particularmente en el ambito laboral. Segun una encuesta de
Adecco (2022), el 81% de los jovenes de entre 20 y 35 afos se siente desilusionado
respecto a su futuro laboral, situacién que se relaciona con la falta de oportunidades,
salarios insatisfactorios y la frustracién de no ejercer en el campo para el que se
prepararon. Esta realidad genera incertidumbre en torno a su trayectoria profesional

y repercute directamente en la construccion de su sentido de vida.

Asimismo, en México los jovenes de 20 a 30 afos enfrentan una crisis significativa
en cuanto al sentido de vida y las oportunidades laborales. De acuerdo con datos
del Instituto Nacional de Estadistica y Geografia (INEGI, 2023), mas del 40% de los
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jévenes en este rango de edad experimenta inestabilidad laboral, de los cuales
aproximadamente el 67.4% se encuentra en condiciones de informalidad. Esta
situacion impacta no solo en su seguridad econdmica, sino también en su
percepcion de futuro, realizacion personal y motivacion vital. Ademas, la tasa de
desempleo juvenil continua siendo elevada, lo que incrementa sentimientos de

desorientacion y falta de propdsito en esta etapa de la vida.

Latasa de desempleo juvenilen México se situa en niveles preocupantes,
alcanzando un 9.3% en 2022, muy por encima de la tasa general de desempleo
(Secretaria del Trabajo y Prevision Social, 2023). Esto ha contribuido a un
sentimiento de desmotivacion y falta de propdésito en muchos jévenes. Segun una
encuesta realizada por Adecco en 2021, el 81% de los jovenes de entre 20 y 35
afnos se siente desilusionado respecto a su futuro laboral, un dato que pone de
relieve la frustracion por la falta de oportunidades y la dificultad para ejercer en el

campo para el que se prepararon (Adecco, 2021).

Asimismo, la Revista Expansion (2022), ha abordado la creciente problematica
del burnout y la explotacién laboral que afecta desproporcionadamente a esta
generacion. El informe senala que el 61% de los jévenes ha experimentado
sintomas de agotamiento emocional, lo que subraya la presién constante de cumplir

con expectativas laborales poco realistas.

La crisis de sentido se manifiesta también en la salud mental de los jévenes.
Investigaciones del Instituto Nacional de Psiquiatria indican un aumento significativo
en los niveles de ansiedad y depresion entre los jévenes trabajadores, exacerbados
por la presion social y las exigencias del mercado laboral actual (Instituto Nacional
de Psiquiatria, 2023). Estos factores han llevado a muchos a cuestionar el

significado del éxito y como puede alinearse con su bienestar personal.

Frente a esta realidad, surge la necesidad de resignificar el sentido de vida. Esta
busqueda puede llevar a una reevaluacion de los objetivos y valores, impulsando a
los jévenes a buscar un propésito que trascienda el ambito laboral. Segun un estudio

de Gonzalez y Ramirez (2022), muchos jovenes estan empezando a priorizar la
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salud mental y el equilibrio entre vida laboral y personal, lo que sugiere un cambio

en las expectativas tradicionales sobre el trabajo.

Este proceso de resignificacion puede ser visto como una oportunidad para el
crecimiento personal. Muchos jévenes estan explorando alternativas a los caminos
laborales convencionales, buscando oportunidades que les ofrezcan no solo
seguridad financiera, sino también un sentido de propdsito y contribucién. Esto
puede incluir el emprendimiento, el trabajo en proyectos sociales o la busqueda de

empleos que se alineen con sus valores personales.

El sentido de vida también se ve reflejado en las relaciones interpersonales. Los
jévenes tienden a buscar conexiones mas auténticas y significativas, alejandose
progresivamente de vinculos que perciben como superficiales o dafinos. De
acuerdo con datos del Instituto Mexicano de la Juventud (IMJUVE, 2023), un alto
porcentaje de jévenes expresa preferencia por espacios laborales que fomenten el
trabajo en equipo, la colaboracién y el apoyo emocional, en contraste con modelos
tradicionales centrados en la competencia individual. Esta busqueda de entornos
relacionales mas humanos evidencia como el sentido de vida se construye también

en el encuentro con otros y en la calidad de los vinculos que se establecen.

En conclusion, la crisis de sentido que enfrentan los jovenes de 20 a 30 afios en
México representa un desafio significativo, pero también una oportunidad para
redefinir lo que significa vivir con propésito. A medida que esta generacion navega
por un entorno laboral incierto, la resignificacion del sentido de vida puede

convertirse en un motor de cambio personal y social.

2.3. Descripcion de la poblaciéon
La poblacion a la que se dirige este trabajo esta conformada por jovenes

adultos de entre 20 y 30 afos de edad que se encuentran en etapa laboral activa,
inmersos en contextos productivos que demandan adaptacion constante, toma de
decisiones y cumplimiento de expectativas personales, familiares y sociales. Se
trata de una poblaciéon que, aunque funcional en términos laborales y sociales,
atraviesa procesos internos de cuestionamiento respecto al sentido que otorgan a

su vida, a su trabajo y a las decisiones que han tomado hasta el momento.
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Estos jovenes se caracterizan por encontrarse en un momento vital marcado por
transiciones significativas: la incorporacién o permanencia en el mundo laboral, la
busqueda de estabilidad econdmica, la redefinicion de proyectos personales y la
construccion de una identidad adulta. En sus narrativas aparece con frecuencia la
sensacion de estar cumpliendo con lo esperado, sin necesariamente sentirse
identificados con el rumbo que llevan, lo cual genera interrogantes profundas sobre

su propésito, su valor personal y el significado de su experiencia cotidiana.

Desde el ambito laboral, esta poblacién enfrenta condiciones que van desde la
inestabilidad, la exigencia constante y la comparacion social, hasta la presién por
“lograr” en tiempos cada vez mas acelerados. El trabajo se convierte asi en un eje
central de su vida, no solo como medio de subsistencia, sino como espacio donde
se juega el reconocimiento, la autoimagen y la sensacion de avance o
estancamiento. Estas condiciones influyen directamente en la manera en que los

jévenes construyen —y en muchos casos cuestionan— su sentido de vida.

En el plano relacional, los jovenes de esta poblacidon se encuentran en procesos de
redefinicion de vinculos significativos. Las relaciones familiares, de pareja y sociales
adquieren un papel relevante en la forma en que se perciben a si mismos y en cémo
interpretan su lugar en el mundo. Aparecen tensiones entre el deseo de autonomia
y la necesidad de pertenencia, asi como la busqueda de validacion externa frente a

la construccién de una voz propia.

Asimismo, esta poblacién ha crecido en un contexto social caracterizado por la
incertidumbre, la transformacion constante y la multiplicidad de opciones, lo cual
amplia las posibilidades, pero también incrementa la confusion y el miedo a
equivocarse. La falta de referentes claros y estables provoca que muchos jévenes
vivan su proceso vital desde la duda, la autoexigencia y la comparacion, dificultando

la construccion de un sentido de vida integrado y propio.

Desde la perspectiva del Desarrollo Humano, estos jovenes no son entendidos
como personas “en falta”, sino como sujetos en proceso de resignificacion, capaces
de reflexionar sobre su experiencia, revisar sus creencias y reconstruir el significado

de lo que viven. La poblacién se reconoce como portadora de recursos internos,
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historia, valores y potencial de crecimiento, que pueden ser fortalecidos a través de

espacios de reflexion, dialogo y experiencia consciente.

Este trabajo se situa precisamente en ese cruce: acompanar la resignificacién del
sentido de vida en jovenes que, aun estando insertos en la vida laboral, se
encuentran en busqueda de mayor coherencia entre lo que hacen, lo que son y lo

que desean construir hacia adelante.

2.4. Arbol de problema
El presente arbol de problemas tiene como finalidad visualizar de manera

integral la situacion que atraviesan jévenes de entre 20 y 30 afos en edad laboral,
en relacion con la vivencia y resignificacion de su sentido de vida. A través de esta
herramienta se busca identificar la problematica central, asi como las principales
causas que la originan y las consecuencias que se derivan de ella, permitiendo una

comprension mas profunda y estructurada del fendmeno abordado en este trabajo.

Desde el Desarrollo Humano, el sentido de vida no se comprende como un elemento
aislado, sino como una construccion que se ve influida por condiciones personales,
laborales, emocionales y relacionales. En este sentido, el arbol de problemas
permite reconocer cémo factores estructurales y subjetivos se entrelazan,
generando experiencias de desmotivacion, vacio, crisis de identidad y afectacion al

bienestar emocional.

La representacion grafica facilita observar que la problematica no surge de un solo
factor, sino de un conjunto de causas que, al no ser atendidas, impactan tanto en el
desarrollo personal como en la calidad de vida de los jévenes. Asimismo, este
analisis justifica la necesidad de intervenir desde espacios de acompafamiento y
reflexion que favorezcan la resignificacion del sentido de vida, eje central del

presente trabajo de intervencion.

El acercamiento a la poblacion se realizo a partir del disefio de una entrevista
semiestructurada, de caracter abierto y breve, encaminada a detectar los problemas
y las necesidades que esta poblacion tiene desde su propia percepcion. Se

abordaron cinco personas con voluntad de participacion en este ejercicio, el cual se
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sistematiz6 separando problemas y necesidades y, al mismo tiempo, construyendo

unas primeras categorias que amalgamaran esos problemas y necesidades.

ARBOL DE PROBLEMAS

Desmotivacion y falta de proposito.
Aislamiento social.

Impacto en el desarrollo personal.
Afectacion a la salud mental.

Crisis de identidad y autovaloracion.
Impacto en la sociedad.

La resignificacion del sentido de vida en jovenes de

20 a 30 aios en edad laboral.

Falta de oportunidades laborales.

Condiciones laborales adversas y expectativas
poco realistas.

Desilusion y frustracion laboral.

Problemas de salud mental.

Ausencia de conexiones interpersonales
significativas.

2.5 Descripcion de Categorias y deteccion de problemas y necesidades
A partir del analisis del fendmeno estudiado, del trabajo tedrico desarrollado

y del contacto directo con la poblacion a través de entrevistas y del proceso de
intervencién, se construyeron las siguientes categorias analiticas. Estas categorias
no surgen de una separacion entre “problemas” y “necesidades”, sino de la
comprension de experiencias vividas donde el malestar, la carencia y la busqueda
de sentido se presentan de manera integrada. Cada categoria da cuenta de una
tensién existencial presente en los jovenes de entre 20 y 30 afos en edad laboral,
asi como de las necesidades implicitas que orientan sus procesos de resignificacion

del sentido de vida.
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12 CATEGORIA Redescubriendo el propdsito: Caminos

hacia la autenticidad

22 CATEGORIA Conexiones emocionales: El poder del
apoyo humano
32 CATEGORIA Crecimiento personal: Hacia una vida

plena y realizada

2.5.1 Categoria 1. Redescubriendo el propésito: Caminos hacia la
autenticidad

A partir de las entrevistas realizadas, se identific6 de manera recurrente una
vivencia de confusidn, desorientacion y cuestionamiento profundo respecto al
rumbo de la propia vida. Si bien los entrevistados definen el sentido de vida de forma
personal, aparece un hilo comun vinculado a la necesidad de contar con un
propésito que otorgue direccion y coherencia a la experiencia cotidiana. Como
expresa E1, el sentido de vida es “un propdsito o una meta, algo que nos hace
continuar con el dia a dia”, mientras que E3 lo asocia con la busqueda constante de
crecimiento y desarrollo personal al afirmar: “Creo que si tengo metas, pero todavia

no me siento donde quiero estar”.

Sin embargo, esta nocion de propdsito convive con una sensacion persistente de
insatisfaccion, derivada de no haber alcanzado aun los ideales personales,
laborales o emocionales que se habian proyectado. E1 reconoce: “Aun estoy muy
lejos de lo que busco, pero he avanzado, porque no estoy donde comencé”. Algunos
entrevistados reconocen no tener claridad sobre su propdsito actual, lo que se
traduce en sentimientos de vacio, frustracion y desgaste emocional. Esta
experiencia no solo refleja una dificultad, sino también una busqueda activa de
sentido, donde emerge la necesidad de alinear las decisiones personales con los

valores internos y la propia autenticidad.

En este contexto, el trabajo y las responsabilidades cotidianas aparecen tanto como
un espacio de refugio emocional como una fuente de tension. E1 menciona que “e/

trabajo me ayudé a mantenerme centrado en algo que era ajeno a mi situacion’,
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evidenciando su funcién de sostén en momentos de dificultad. Mientras tanto, E3
senala que lo que le impulsa es “cumplir con mis responsabilidades y obligaciones”,
lo que refleja una vivencia mas pragmatica que vocacional. Esta ambivalencia
evidencia la necesidad de redefinir el lugar del trabajo dentro del proyecto de vida,
mas alla de lo econdbmico, como un espacio que pueda contribuir al sentido y al

bienestar.

La categoria Redescubriendo el propdsito: Caminos hacia la autenticidad surge,
entonces, de esta tension entre la falta de claridad existencial y la necesidad de vivir
de manera congruente con el propio ser. Desde el enfoque centrado en la persona,
Carl Rogers plantea que la autenticidad y la autoaceptacion son condiciones
fundamentales para que el individuo pueda explorar su experiencia y construir un
sentido propio (Rogers, 1961). En este sentido, el redescubrimiento del propdsito
no implica encontrar una respuesta definitiva, sino iniciar un proceso de escucha
interna, reflexion y eleccidon consciente, que permita a los jovenes habitar su vida

con mayor coherencia y significado.

Asimismo, Viktor Frankl (2012) sefiala que el ser humano posee una necesidad
intrinseca de encontrar sentido, incluso en contextos de dificultad. Esta categoria
integra dicha perspectiva al mostrar que la busqueda de propdsito no se limita a
metas futuras, sino que se construye en la manera en que los jévenes responden a
su realidad, resignifican su historia y se posicionan frente a sus decisiones

cotidianas.

2.5.2 Categoria 2. Conexiones emocionales: El poder del apoyo humano
En las narrativas de los entrevistados emergié de manera constante la

importancia de las relaciones interpersonales como sostén emocional, asi como una
vivencia de fragilidad cuando estas conexiones son percibidas como insuficientes o
superficiales. E2 expresa que el entorno laboral influye directamente en su forma de
sentirse y de ver la vida: “El tiempo que alguien pasa en el trabajo, las personas con
las cuales convives, y las ensefianzas que el mismo trabajo te deja... hace que la

perspectiva que alguien tiene pueda variar o cambiar drasticamente”. Esta
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afirmacion muestra como el vinculo interpersonal impacta en la construccién del

sentido.

Varios jovenes expresaron sentirse emocionalmente vulnerables ante la falta de
apoyo, reconocimiento o comprension. E3 sefiala que observa en su generacion
una forma de vivir “arrebatada, con prisas, buscando satisfaccion inmediata”, 1o cual
refleja una percepcion de superficialidad relacional. Al mismo tiempo, E1 comenta
que muchas personas “andan buscando en otros lugares, sin darse cuenta de que
lo tienen con ellos”, evidenciando una necesidad de mayor conciencia y profundidad

en los vinculos.

Frente a ello, la familia y los vinculos significativos se configuran como espacios de
contencion, estabilidad y pertenencia. E4 afirma que lo que mas valora es “tener a
mi familia con salud”, mientras que E5 menciona que el saber que su familia esta
unida le permite sentirse mas pleno. De igual manera, E2 destaca la importancia de
los vinculos construidos en el ambito laboral al sefialar que las personas con las
que convive diariamente influyen en su manera de percibir la vida. Estas
expresiones muestran que el sentido de vida no se construye de manera aislada,
sino en relacion con otros, ya sea en el espacio familiar, en el trabajo o en los

circulos sociales significativos.

Esta categoria surge de la comprension de que el malestar emocional no se vive de
manera aislada, sino en relacién con la calidad de los vinculos. La necesidad de
conexiones auténticas, de espacios donde sea posible mostrarse vulnerable sin
juicio, se vuelve central en el proceso de resignificacion del sentido de vida. Desde
esta perspectiva, las relaciones humanas no son un complemento, sino un elemento

estructural del desarrollo humano.

Erich Fromm (2001), en El arte de amar, sostiene que la capacidad de amar y
vincularse es una condicion esencial para la realizacion personal. En coherencia
con ello, la categoria Conexiones emocionales: el poder del apoyo humano da
cuenta de cdmo el encuentro con otros posibilita procesos de validacion,
reconocimiento y reconstruccion del sentido, especialmente en una etapa vital

marcada por la incertidumbre laboral y existencial.
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2.5.3 Categoria 3. Crecimiento personal: Hacia una vida plena y realizada
Los relatos de los entrevistados muestran una experiencia compartida de

insatisfaccion con el nivel actual de vida, acompafiada de un fuerte deseo de
superacion y desarrollo personal. E1 expresa con claridad esta tension al sefalar:
“Aun estoy muy lejos de lo que busco”, aunque reconoce avances en su proceso.
De manera similar, E3 afirma: “No como quisiera estarlo, porque todavia no llego a
donde quiero llegar’, evidenciando una percepcion de distancia entre la realidad

actual y las aspiraciones personales.

El crecimiento personal se presenta como una necesidad vinculada al deseo de
superacioén, a la busqueda de estabilidad y al anhelo de una vida mas plena. E4
manifiesta su aspiracion de convertirse en una mujer exitosa con su propio negocio
y formar una familia, mientras que E5 relaciona directamente la estabilidad laboral
con su bienestar al sefialar que esta “elimin6 parte de los problemas” y le permitio

sentirse mas tranquilo.

Al mismo tiempo, emerge una fuerte tension entre el esfuerzo personal y las
condiciones externas. E1 declara estar dispuesto a “dar todo, y si eso es imposible,
daria mucho mas alla de mis limites”, reflejando una fuerte determinacion por
avanzar. Por su parte, E2 menciona que necesita “el fruto de mi esfuerzo” para
sentirse pleno, lo que evidencia la importancia del reconocimiento tangible de sus
logros. Esta tensidn revela una necesidad profunda de coherencia entre el esfuerzo

realizado y los resultados obtenidos.

De esta experiencia surge la categoria Crecimiento personal: hacia una vida plena
y realizada, como expresiéon de la busqueda de desarrollo integral, no solo en
términos laborales o materiales, sino también personales. El crecimiento aparece
como una via para resignificar el sentido de vida, permitiendo a los jévenes

reconocerse como agentes activos de su propio proceso.

Esta categoria se sustenta tedricamente en la propuesta de Abraham Maslow, quien
define la autorrealizacion como el proceso mediante el cual la persona despliega su
maximo potencial y se convierte en la mejor version de si misma (Maslow, 2010).

Desde esta perspectiva, el crecimiento personal no se limita al logro de metas
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externas, sino que implica un proceso continuo de autocomprension, autonomia y

coherencia interna.

Asimismo, Erikson sefala que esta etapa vital esta marcada por la consolidacion de
la identidad y la necesidad de integrar las experiencias personales con los proyectos
de vida futuros (Erikson, 1972). Las narrativas analizadas reflejan esta busqueda
constante de integracion entre lo que se es, lo que se desea y lo que se espera de
la vida, confirmando que el crecimiento personal es un eje central en la construccion

del sentido de vida en jovenes de entre 20 y 30 afos en edad laboral.

2.6 Pregunta de Intervencién
¢ Como resignificar el sentido de vida en el bienestar emocional, las

relaciones interpersonales y las decisiones laborales de los jovenes de 20 a 30 afios

en edad laboral?

2.6.1 Objetivo
Explorar y facilitar la reconstruccion del sentido de vida en jévenes de 20 a

30 afos en edad laboral que experimentan una falta de sentido de vida, desde el

enfoque centrado en la persona.

2.6.2 Objetivos especificos
Explorar cémo los jovenes en edad laboral nombran, comprenden y

cuestionan su sentido de vida a partir de sus experiencias personales,

laborales y relacionales.

Identificar los principales retos, necesidades y tensiones que influyen en la

construccion del sentido de vida durante esta etapa del desarrollo.

Analizar el papel de las conexiones humanas y del encuentro con otros en

los procesos de resignificacion del sentido de vida.

Facilitar la Comprensién del sentido de vida como un proceso dinamico y en
constante construccion, vinculado a la autenticidad, la eleccion personal y el

crecimiento a lo largo de la experiencia vivida.
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Capitulo lll. Fundamentacion teérica

3.1 Estado del Arte: El sentido de vida desde el Desarrollo Humano

La pregunta por el sentido de vida ha sido abordada desde diversas
tradiciones humanistas, existenciales y socioculturales.
En el marco de los jovenes de 18 a 30 afos en edad laboral, estas perspectivas
convergen en tres ejes: (a) el sentido como motivacién y horizonte personal; (b) la
autenticidad y el desarrollo de la persona en relacion con otros; y (c) los
condicionantes histéricos y comunitarios que habilitan u obstaculizan su
construccion. Desde el enfoque centrado en la persona, Carl Rogers (1961) plantea
que el sentido de vida se encuentra intimamente ligado al proceso de
autorrealizacion, entendido como la tendencia natural del ser humano hacia el
desarrollo de sus capacidades y potencialidades. Para Rogers, el sentido no es una
meta fija ni un objetivo externo que deba alcanzarse, sino un proceso continuo que
se construye en la medida en que la persona vive de manera congruente con sus
valores, deseos y experiencias internas.
Rogers introduce el concepto de “la buena vida” como una direccion mas que como
un destino, sefialando que el crecimiento humano ocurre cuando existe coherencia
entre la experiencia consciente y el sentido profundo del si mismo. En este proceso,
la autenticidad y la apertura a la experiencia permiten que la persona se acerque a
una vida con mayor sentido, no desde la perfeccion, sino desde la aceptacion de su
propia vivencia (Rogers, 1961).
Este planteamiento resulta especialmente relevante para el desarrollo humano, ya
que reconoce que el sentido de vida se construye activamente a lo largo de la
historia personal, a través de decisiones, experiencias y encuentros significativos.
En el contexto de la facilitacién grupal, la propuesta de Rogers permite comprender
la importancia de generar espacios de aceptacion, escucha empatica y congruencia,
donde las personas puedan explorar su experiencia sin juicios externos,

favoreciendo asi procesos de autodescubrimiento y construccion de sentido.
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Viktor Frankl (1946) sostiene que la busqueda de sentido constituye la motivacion
primaria del ser humano, incluso por encima de la busqueda del placer o del poder.
A partir de su experiencia en los campos de concentracion, Frankl propone que la
vida conserva su sentido en cualquier circunstancia, y que la tarea fundamental de
la persona es descubrir ese sentido unico e irrepetible que le corresponde vivir.

El autor identifica tres vias principales para el descubrimiento del sentido: la
realizacion de una obra o tarea, la vivencia del amor y la actitud que se adopta frente
al sufrimiento inevitable. Desde esta perspectiva, el sentido no depende de
condiciones externas ideales, sino de la postura que la persona asume ante su
realidad. Frankl afirma que incluso en situaciones de adversidad es posible
encontrar un “para qué” que otorgue direccién y significado a la existencia (Frankl,
1946).

Este enfoque resulta especialmente significativo para comprender los procesos de
busqueda de sentido en jévenes que enfrentan incertidumbre, crisis existenciales o
desorientacion vital. Desde el desarrollo humano, la propuesta de Frankl invita a
acompanar a las personas en la exploracion de sus propios “porqués”, favoreciendo
una resignificacién de la experiencia vivida y fortaleciendo la capacidad de asumir

una postura responsable frente a la vida.

3.2. Constructo 1. Redescubriendo el propdsito: Caminos hacia la
autenticidad

El sentido de vida en jévenes en edad laboral se relaciona con el proceso de
autodescubrimiento y la construccion de un proyecto personal. Este proceso implica
una exploracién de la propia historia, valores y aspiraciones para configurar un
sentido de direccion en la vida (Lafarga, 2015). La etapa laboral temprana se
caracteriza por la toma de decisiones significativas sobre la trayectoria profesional
y el estilo de vida, lo que puede generar incertidumbre y la necesidad de redefinir

metas.

El concepto de proyecto de vida también esta relacionado con la autenticidad y el
sentido de direccion. Lafarga (2015), sefiala que "el crecimiento personal implica la
construccion activa de un plan de vida basado en el autoconocimiento y la toma de

decisiones conscientes" (p. 113). Esto significa que los jévenes necesitan cultivar
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habilidades de reflexién y planificacion que les permitan definir metas que sean

posible y coherentes con sus valores personales.

3.2.1 Autenticidad y toma de decisiones
La autenticidad juega un papel crucial en este camino. Segrera (1997),

menciona que "una persona se descubre a si misma cuando sus decisiones y
acciones coinciden con su verdadero yo" (p. 45). Para lograr esta concordancia, se
necesita un esfuerzo consciente de reflexién y de ajuste de las expectativas que
uno tiene, tanto internas como externas. En este contexto, el autoconocimiento se
convierte en una herramienta esencial para la toma de decisiones, ya que ayuda a
reconocer las motivaciones personales y a distinguir entre lo que se impone desde

el entorno y lo que realmente se alinea con los propios intereses.

La autenticidad no es algo que se alcanza de forma estatica, sino que es un proceso
continuo de reflexién y ajuste. Como sugiere Harter (2002), la autenticidad se
construye mediante un proceso dinamico de autoconocimiento, en el que las
personas se enfrentan a las expectativas externas, las normas sociales y las
presiones internas para crear una identidad que les permita sentirse verdaderos
consigo mismos. La autenticidad, por tanto, implica una constante reflexion sobre el
“yo”, lo que permite integrar experiencias pasadas y proyectar un futuro alineado

con los valores personales.

La toma de decisiones en jovenes adultos esta profundamente marcada por la
autenticidad, ya que las decisiones mas significativas en la vida deben alinearse con
los valores internos. De acuerdo con Schwartz et al. (2011), la autenticidad esta
asociada con una toma de decisiones mas congruente con el “yo” interior, o que
permite a los jovenes adultos orientarse hacia objetivos que no solo satisfacen las
expectativas sociales, sino que también reflejan sus deseos y aspiraciones mas
genuinas. El papel de las emociones en la construccion del sentido de vida

El manejo de emociones también influye en la resignificacién del sentido de vida.
Mufioz (2018), indica que las emociones actuan como "indicadores internos que
reflejan el grado de coherencia entre la experiencia vivida y la identidad personal"
(p. 92). La comprensiéon y gestion de estos indicadores permite a los jévenes
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identificar caminos que les resulten significativos. Cuando una persona experimenta
emociones de frustracién o insatisfaccion en su entorno laboral, puede ser una sefal

de que sus valores y aspiraciones no estan alineados con su realidad actual.

3.2.2 Influencia del entorno social y relacional
Desde una perspectiva relacional, Larios (2019) menciona que "las interacciones y

vinculos que una persona establece en su entorno inciden en la manera en que
percibe su propio valor y direccidon" (p. 67). Esto sugiere que el contexto social y
laboral puede facilitar o dificultar la construccion de un sentido de vida congruente
con la identidad de la persona. Las experiencias compartidas con otros pueden
actuar como espejos que permiten el reconocimiento de aspectos internos que de

otro modo podrian pasar desapercibidos.

Rocio Enriquez, et al (2017), abordan que las emociones como dispositivos que
estructuran la percepcion del mundo social. Esto implica que la manera en que los
individuos interpretan sus experiencias emocionales tiene un impacto directo en la
resignificacion de su propdsito de vida. Segun Sofia Cervantes, "las emociones no
solo reflejan estados internos, sino que también configuran la forma en que las
personas se relacionan con su entorno” (p. 41). Por lo tanto, la autenticidad se ve
fortalecida cuando la persona es capaz de integrar sus emociones en su narrativa

personal de manera consciente y reflexiva.

3.2.3 La busqueda dinamica del propésito
Desde una mirada interdisciplinar, la psicologia afirma que la autenticidad en

jévenes adultos se vincula con la capacidad de tomar decisiones alineadas con su
identidad.

En este sentido, Frankl (2004) sostiene que la vida se vuelve insoportable por la
falta de significado y propdsito. Esta perspectiva refuerza la idea de que la
construccion del sentido de vida es un proceso dinamico que implica una constante
reinterpretacion de la propia historia, en la busqueda de coherencia entre lo vivido,

lo sentido y lo proyectado.
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La construccién del sentido de vida también se relaciona con la capacidad de
afrontar la incertidumbre y la ambigtiedad. Segun Viktor Frankl (2014), la busqueda
de sentido en la vida requiere de la capacidad de adaptarse a las circunstancias
cambiantes y de encontrar propdsito incluso en situaciones de incertidumbre. Esta
habilidad es crucial en un mundo laboral en constante transformacién, donde las

trayectorias profesionales ya no son lineales ni predecibles.

En este sentido, la autenticidad no se concibe como un estado fijo, sino como un
proceso de autodescubrimiento en el que la persona se encuentra en constante
dialogo consigo misma y con su entorno. Como plantea Lafarga (2015), el
crecimiento personal implica la capacidad de revisar y redefinir el propio sentido de
vida a lo largo del tiempo, integrando nuevas experiencias y aprendizajes.
Esta contemplacion nos impide reconocer que el camino hacia la verdad no

es implacable, sino que esta formado por las circunstancias

Enriquez, et al (2017), destacan que el sentido de vida esta estrechamente
relacionado con la percepcion de agencia personal y la capacidad de establecer
metas significativas. La busqueda de autenticidad, en este sentido, se convierte en
un proceso de autodeterminaciéon donde la persona toma un rol activo en la
definicidén de su trayectoria vital. "Cuando los individuos se sienten protagonistas de

su propia historia, su sentido de vida adquiere coherencia y direccionalidad" (p. 88).

Carl Rogers (2003), sostiene que el contexto sociocultural influye profundamente en
la percepcién de autenticidad y sentido de vida, pues las expectativas externas
pueden actuar tanto como barreras como facilitadores en la construccién de una
identidad genuina. Rogers enfatiza: “cuando miro al mundo, estoy mas interesado
en entender a las personas segun como experimentan ellas su realidad que en
coémo esa realidad ‘deberia ser’” (p. 123). Esta perspectiva resalta que el equilibrio
entre la autenticidad personal y las demandas sociales representa un desafio
constante en la configuracion de un sentido de vida significativo.La autenticidad en
la toma de decisiones también esta influenciada por las normas sociales y las
expectativas familiares. En muchos casos, los jévenes se ven presionados a seguir

caminos preestablecidos que pueden no responder a su verdadera identidad.
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Segrera (1997), menciona que "el entorno social actua como un condicionante que
puede fortalecer o debilitar la conexion con el yo genuino” (p. 67). En este sentido,
el proceso de redescubrimiento del proposito no solo implica un trabajo interno, sino

también la capacidad de cuestionar y resignificar las influencias externas.

Los espacios de reflexiéon y dialogo resultan fundamentales en este proceso. Mufioz
(2018), plantea que "las conversaciones significativas permiten la exploracion de las
propias creencias y la identificacién de patrones que influyen en la percepcion del
sentido de vida" (p. 130). La participacion en grupos de discusion, terapia o
actividades de desarrollo personal puede facilitar la clarificacion de objetivos y el

fortalecimiento de la identidad.

Asimismo, segun Erik Erikson (1982), “la capacidad de integrar experiencias
pasadas en una narrativa coherente y proyectar un futuro alineado con los propios
valores es fundamental para la construccion de un sentido de vida” (p. 67). En este
sentido, la reflexion autobiografica y la reconstruccion de la historia personal son

herramientas clave en la construccion de identidad y propdsito.

El proceso de redescubrimiento del propdsito necesita que haya una reflexion
constante sobre las experiencias previas, las metas a futuro y los valores que
orientan las acciones. Esto facilita que los jévenes creen una narrativa personal que
dé significado a su recorrido y que esté en armonia con cdmo se ven a si mismos y
su entorno social. La autenticidad en este proceso no se refiere a una verdad fija o

inmutable, sino a una construccién que es dinamica y siempre esta en desarrollo.

La construccion del sentido de vida en jovenes adultos no solo involucra el
autodescubrimiento, sino también el desarrollo de un sentido de agencia, es decir,
la capacidad de los individuos para tomar decisiones que alineen sus aspiraciones
con las circunstancias que los rodean. En este contexto, la autenticidad emerge
como un proceso continuo, que no se limita a un momento puntual, sino que se va
reafirmando y redefiniendo a lo largo del tiempo (Gomez et al., 2018). Este proceso
de autodefinicion también esta fuertemente vinculado a la capacidad de los jévenes
para enfrentar la incertidumbre y la ambigiiedad que caracteriza al mundo moderno,

donde las certezas se han difuminado.
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Larios Novela (2019), subraya que las decisiones que tomamos y los proyectos que
construimos dependen en gran medida de como nos percibimos a nosotros mismos
y como nos situamos en el mundo. La capacidad de los jovenes para navegar estos
desafios sin perder de vista su identidad es crucial para la construccion de un
sentido de vida coherente. En este proceso, el autoconocimiento y la reflexion
continua juegan un papel fundamental, pues permiten ajustar el rumbo de acuerdo
con los cambios personales y contextuales, promoviendo la flexibilidad en la toma

de decisiones.

El sentido de vida se ve reflejado en la capacidad de proyectar un futuro que, aunque
incierto, se construye a través de pequefas decisiones cotidianas que generan un
impacto significativo en la vida del individuo. Como afirma Erikson (1982), esta
integracion de experiencias pasadas con las aspiraciones futuras permite que los
jévenes construyan una narrativa que no solo les da sentido a sus vidas, sino que
también les otorga control sobre su destino. La toma de decisiones que reflejan los
valores y principios personales es esencial para alcanzar un equilibrio entre lo que

se espera de ellos y lo que realmente desean ser.

Uno de los elementos clave en este proceso de autodescubrimiento es la
esperanza. Snyder (2002), argumenta que la esperanza es una combinacion de
motivacion y camino, lo que significa que los jévenes no solo necesitan tener una
vision clara del futuro, sino también la confianza y las estrategias para lograrlo. La
esperanza, por lo tanto, se convierte en un pilar esencial para mantener la
autenticidad en el camino hacia la realizacion personal, ya que permite a los
individuos perseverar ante los obstaculos y mantener una actitud positiva hacia los

cambios inevitables de la vida.

Finalmente, es importante integrar la nocion de esperanza como una meta
fundamental en este proceso. La esperanza, entendida como la capacidad de
anticipar un futuro posible y deseable, juega un papel vital en la autenticidad. Frankl
(2014) sostiene que “la vida solo se vuelve insoportable cuando carece de
significado” (p. 87), lo cual resalta la importancia de un propdsito claro que nos

motive a seguir adelante, a pesar de las adversidades. La esperanza, como
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orientacion hacia el futuro, no solo implica la creencia en la posibilidad de un cambio
positivo, sino también el compromiso activo con la creacién de un futuro que refleje
nuestras aspiraciones mas profundas. En este sentido, la autenticidad y el sentido
de vida se entrelazan con la esperanza, pues ambas requieren un proceso de
construccion constante, guiado por un propésito que da forma a la identidad

personal y la direccion en la vida.

3.3. Constructo 2. Conexiones emocionales: El poder del apoyo humano.
En el campo disciplinar del Desarrollo Humano, lograr profundizar en la

comprension de la fuerza de las relaciones humanas y como las conexiones
emocionales dan forma, sostienen y fortalecen el sentido de vida es un aspecto

fundamental.

Desde esta perspectiva, las conexiones emocionales no se limitan a la relacion
afectiva o superficial, sino que se enfocan en la experiencia de encuentro auténtico
con el otro, validacion, acompafiamiento y en el cuidado mutuo. Es ahi donde
emerge lo humano en su expresion mas plena: en la mirada empatica, en la palabra

que sostiene, en la presencia que acompafa.

Carl Rogers (1980), sostenia que cuando una persona se siente escuchada de
manera auténtica y empatica, puede comenzar a confiar mas en su experiencia
interna. Esto es especialmente importante en los jévenes, quienes muchas veces
se enfrentan a un entorno que les exige tener certezas cuando en realidad estan
construyéndolas. Rogers afirmaba que: “cuando una persona se siente
comprendida profundamente, ya no necesita defenderse y puede empezar a
explorar nuevas partes de si misma” (p. 118). Esta comprensién genera un suelo
fértil para la exploracién del sentido, porque sdlo en el encuentro con el otro puede

surgir la claridad de lo que se busca, se anhela o se necesita.

Virginia Satir (1988), por su parte, plantea que el contacto humano auténtico puede
tener un efecto profundamente transformador en las personas, sobre todo en
contextos donde se sienten vulnerables. En palabras de la autora: “el contacto
humano, en su forma mas auténtica, puede ser sanador por si mismo” (p. 45). Este

tipo de contacto permite que los jovenes en edad laboral, muchas veces sometidos
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a presiones sociales y econdmicas, no pierdan de vista su valor y su dignidad
humana, recordandoles que no estan solos y que su historia tiene un lugar legitimo

en el mundo.

De manera similar, Segrera (2020), en su desarrollo del enfoque centrado en la
persona, sefala que el vinculo es una via para la integracion personal. Es decir, no
s6lo permite que el otro sea escuchado, sino que le ofrece un lugar de
reconocimiento donde puede reorganizar su experiencia vital. “En un espacio donde
la aceptacion incondicional es real, la persona puede contactar con su experiencia
mas profunda sin temor a ser rechazada, y eso posibilita su integracion como ser

humano” (p. 77).

A lo largo de mi formacion y en mi experiencia de acompanamiento grupal, he
podido observar que cuando un joven se siente visto, escuchado y validado, puede
empezar a nombrar con mayor claridad sus preguntas, deseos y propositos. Y es
justamente en esa posibilidad de nombrar donde el sentido comienza a dibujarse. A
veces, no es que no tengan sentido, sino que no han tenido el espacio ni el espejo

humano que les ayude a descubrirlo.

Thomas Gordon (1970), afiade a este analisis la importancia de la comunicacién
empatica como herramienta para la construccion de relaciones significativas. La
escucha activa, la empatia y la validacion mutua son pilares que, lejos de ser
técnicas, constituyen actitudes profundas hacia el otro. Para Gordon, “la calidad de
una relacion esta determinada en gran medida por la calidad de la escucha”
(Gordon, 1970, p. 94), lo cual adquiere relevancia cuando se trabaja con jévenes
que, en su entorno cotidiano, no siempre encuentran espacios de escucha

verdadera.

En suma, el poder del apoyo humano reside en su capacidad de abrir espacios de
sentido compartido. Cuando un joven encuentra una relacion significativa donde se
siente aceptado, reconocido y acompanado, no solo se fortalece su bienestar
emocional, sino que se amplia su horizonte de sentido. Las conexiones emocionales

profundas son faros en medio de la incertidumbre: ayudan a mirar hacia dentro, pero
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también a mirar con otros, y en esa mirada compartida, el sentido comienza a

florecer.

No basta con que el individuo encuentre un propdsito en soledad; el sentido de vida
se ve profundamente nutrido por las conexiones que tejemos con los otros. El apoyo
humano, cuando es genuino, crea una red de sostén emocional que permite afrontar
los retos del dia a dia con mayor claridad y presencia. No se trata de una
dependencia del otro, sino de una conexion que potencia la experiencia del “estar
siendo”, en palabras de Carl Rogers (2003), quien enfatizaba que el proceso de
convertirse en persona ocurre en la relacion: “La experiencia muestra que el cambio
constructivo y el desarrollo del individuo tienen lugar mas faciimente cuando hay

una relacion en la que se da una aceptacion positiva incondicional” (p. 115).

En este sentido, parece revelador como Segrera (2020), plantea que en el vinculo
terapéutico (y podriamos extenderlo a las relaciones humanas significativas) se
construye una experiencia correctiva del mundo: “La actitud basica de aceptacion
total y la capacidad de comprender empaticamente la experiencia del otro es lo que
posibilita el crecimiento” (p. 74). Asi, esa capacidad de sentirnos comprendidos y
acogidos, incluso en nuestras partes mas fragiles, abre caminos internos que no

podrian ser explorados desde la soledad.

3.3.1 El vinculo humano como sostén del sentido
Desde la mirada de Viktor Frankl (2012), el sentido de vida no solo se

descubre en la realizacion personal, sino también en el encuentro con el otro. El
mismo afirma que “cuanto mas se olvida el hombre de si mismo (entregandose a
una causa o a otra persona) mas humano es y mas se realiza” (p. 114). Desde la
observacion de otros joévenes, la autora de este TOG percibe que esa realizacion
personal muchas veces toma forma a través del compromiso con relaciones que
invitan a expandirse, que cuestionan, que sostienen vy, sobre todo, que recuerdan

que no se esta solo.
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Estas conexiones emocionales no siempre surgen de manera espontanea. En
contextos laborales, por ejemplo, donde la productividad suele priorizarse por
encima del bienestar, los jovenes pueden sentirse desconectados, incluso rodeados
de personas. Aqui el apoyo humano adquiere un matiz mas sutil, pues se trata de
crear espacios donde pueda emerger la autenticidad, donde no sea necesario
colocarse una “mascara” para ser aceptado. Brown (2012), en su trabajo sobre la
vulnerabilidad como elemento de conexion auténtica, sostiene que “la conexion es
la energia que existe entre las personas cuando se sienten vistas, escuchadas y
valoradas; cuando pueden dar y recibir sin juicio” (p. 19). Esta forma de conexion
es la que me interesa observar en los jovenes trabajadores, especialmente en una

etapa vital donde se configuran muchas de las bases del proyecto de vida.

3.3.2 Reconocimiento, validacién y pertenencia
Es importante el papel que juegan las relaciones significativas en la

validacion del si-mismo. En palabras de Nathanson (1992), el reconocimiento
emocional por parte del otro activa una serie de procesos internos que afirman
nuestra existencia. Cuando un joven se siente escuchado, cuando su experiencia
es validada, se fortalece su capacidad de agencia, lo que a su vez incide en la
percepcion de sentido. La psicoéloga humanista Miriam Munoz (2021) también
sefala que “el reconocimiento de las propias necesidades en relacidn con las de los
demas permite un desarrollo emocional equilibrado y un fortalecimiento del sentido
de vida” (p. 57).

En el trabajo con jévenes que ha caracterizado a la autora del este TOG, se ha visto
cémo las relaciones superficiales o los entornos indiferentes dificultan el acceso a
ese sentido. Muchos de ellos llegan a compartir que no encuentran rumbo, que su
trabajo se vuelve mecanico y que sienten que “solo sobreviven”. Aqui es donde
cobra relevancia el papel del acompafamiento humano auténtico. No
necesariamente desde un rol terapéutico, sino desde un lugar de encuentro
horizontal y presente. Considero que, el crecimiento humano no se da en el

aislamiento, sino en el encuentro.
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Para muchos jovenes, las experiencias de incertidumbre —como cambiar de
trabajo, enfrentarse al desempleo o cuestionarse si su trayectoria laboral tiene
sentido— generan un profundo vacio interno. Pero, paradéjicamente, son también
esas experiencias las que abren la puerta a conectar con algo mas esencial. Es
significativo como en estos momentos la conexion emocional con otros seres
humanos puede convertirse en un anclaje que no solo brinda contencidn, sino
también orientacién interna. No se trata unicamente de sentirse acompafado, sino

de saberse sostenido por vinculos que dan sentido.

El poder del apoyo humano se vuelve especialmente evidente en contextos de
crisis. Como plantea Rogers (2003), en condiciones de aceptacion y comprension,
la persona puede explorar libremente sus experiencias internas, lo cual es esencial
para encontrar direccion. El afirma: “Cuando una persona se da cuenta de que ha
sido profundamente comprendida por otra, se sienten verdaderamente libres para
explorar cualquier aspecto de su experiencia interna” (p. 137). Esta libertad
emocional para reconocerse es lo que muchos jévenes no encuentran en su entorno
laboral, pero si pueden hallar en una relacion auténtica, ya sea con una amistad

significativa, una figura de confianza o un grupo de apoyo.

Dialogando con jovenes trabajadores, esta autora ha escuchado frases como: “Mi
jefa fue la unica que me pregunté cdbmo me sentia cuando murié mi abuela”, o “un
amigo del trabajo me ayudd a entender que no soy mi puesto”. Estos relatos,
aparentemente simples, evidencian como la experiencia de ser vistos con empatia
y humanidad puede marcar una diferencia profunda en la manera en que se vive
una etapa dificil. Segrera (2020) sefala que “la comprension empatica implica una
disposicion a entrar en el mundo del otro como si fuera el propio, sin perder nunca

la condicién de ‘como si” (p. 65). Este “como si” crea un puente entre dos mundos

internos que no se confunden, pero si se comunican desde la autenticidad.

Estas conexiones también tienen el potencial de generar nuevas narrativas internas.
Frankl (2012), insiste en que “el hombre no estad completamente condicionado ni
determinado, sino que decide si sucumbira ante determinadas condiciones o se

sobrepondra a ellas” (p. 97). Muchas veces esa decision emerge no en la soledad,
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sino en el eco de una palabra oportuna, en una mirada compasiva o en un silencio
que acoge. No es el otro quien da sentido, pero si puede despertar en la persona,

una mirada mas profunda hacia lo que esta viviendo.

En este punto, resuena la afirmacion de Mufoz (2021): “Los vinculos saludables
permiten reconocer que el malestar no es permanente y que la vida puede
rehacerse desde nuevas comprensiones” (p. 82). Esta vision parece fundamental,
especialmente al acompafiar a jévenes que han crecido en contextos donde se ha
romantizado el éxito individual, pero no se ha cultivado el arte de pedir apoyo, de

abrirse emocionalmente ni de reconocer que somos seres interdependientes.

3.3.3 Vinculos auténticos como espejos del ser
Con esto en mente, es necesario observar que las relaciones humanas que

brindan un verdadero sostén emocional suelen compartir tres elementos:
autenticidad, escucha y presencia. Y cuando esos elementos estan presentes, se
posibilita un proceso transformador. Como dice Brown (2012), “la vulnerabilidad no

es debilidad; es la medida mas clara de coraje” (p. 37).

Solo en un espacio donde se permite ser vulnerables, donde no se exige estar bien

todo el tiempo, es que emerge una fuerza serena que le da direccion a la vida.

En este recorrido por la vida emocional de los jovenes en contextos laborales, surge
la pregunta acerca de si las organizaciones estan verdaderamente conscientes del
impacto humano que tienen. Mas alla de los objetivos, indicadores o resultados, los
espacios laborales son escenarios donde las personas se encuentran, se definen,
se reconocen... o se desdibujan. Es ahi donde el poder del apoyo humano cobra un
valor profundo. Un equipo que ofrece escucha, respeto y vinculo, puede representar
mucho mas que una estructura de trabajo: puede ser una red que sostiene la

construccion del sentido.

Cuando los espacios laborales se tornan frios, impersonales o centrados
exclusivamente en la productividad, los jovenes suelen experimentar una especie
de “vacio relacional”’. Pueden estar rodeados de personas, pero sentirse solos. En

€sS0s casos, las emociones no tienen cabida, y lo humano se vuelve algo que debe
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ocultarse. En palabras de Carl Rogers (2003): “Cuando una persona se siente
aceptada tal como es, puede comenzar a mirar con nuevos 0jos a su mundo interno
y a desarrollarse en formas constructivas” (p. 156). ¢ Qué pasa entonces cuando no

hay lugar para esa aceptacion?

Es aqui donde se entrelazan dos ejes importantes: el de las conexiones
emocionales y el del sentido de vida. Un joven que trabaja en un lugar donde sus
emociones son validadas, donde sus necesidades son escuchadas y su historia es
vista con respeto, estda mas propenso a conectar con un proposito que lo movilice.
Por el contrario, cuando se le reduce a un rol o0 a una funcion, comienza a perderse

de si mismo.

Esto lleva a reflexionar sobre la importancia de la “presencia genuina” dentro de las
relaciones en el trabajo. Como menciona Segrera (2020), “la presencia real del
terapeuta, cuando es sentida como auténtica, promueve el contacto profundo con
uno mismo” (p. 102). Aunque esta cita hace referencia al ambito terapéutico, en la
vida cotidiana (y especialmente en lo laboral) la presencia auténtica de un colega,

un lider o un compariero puede provocar también ese tipo de conexién interior

3.3.4 El poder de las conexiones profundas
El sentido de vida no se busca solamente como una meta o una respuesta

existencial, sino que se construye en los pequefos gestos que reafirman la valia y

la historia.

Frankl (2012), lo expresa de manera conmovedora: “Lo que el hombre necesita no
es un estado sin tensiones, sino el esfuerzo y la lucha por una meta que valga la
pena” (p. 115). Encontrar esa meta —ese para qué profundo— es mas posible
cuando alguien acompana a mirar la vida con otros ojos, cuando no se esta solo

ante las preguntas dificiles.

El autoconocimiento no surge en aislamiento. Las conexiones emocionales
significativas actian como espejos que permiten verse desde otros angulos, y a
veces, es solo en el reflejo de una mirada respetuosa y empatica que se logra la

autocomprension.
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Dentro del Desarrollo Humano, se reconoce que toda experiencia relacional
significativa puede ser un canal hacia el descubrimiento personal. No es casual que
Rogers (2003), sefale que “cuando una persona se da cuenta de que ha sido
profundamente escuchada, sus ojos se llenan de lagrimas. Creo que, en algunos
niveles profundos, esta diciendo: ‘Gracias por escucharme, me senti real” (p. 151).
Esta “realidad interna” que aflora gracias al contacto auténtico con otro, no solo es
sanadora, sino también reveladora. Ayuda a identificar qué importa, qué se desea y

qué se valora, es decir, aquello que da direccién a la vida.

En el contexto laboral, este tipo de experiencias no siempre estan presentes.
Muchas veces, los jévenes se enfrentan a entornos que promueven la competencia,
la rapidez y la eficiencia por encima del encuentro humano. Sin embargo, cuando
en medio de esas estructuras alguien se detiene, pregunta con interés genuino,
valida las emociones y respeta la historia del otro, ocurre algo distinto. Se abren
puertas hacia una narrativa mas consciente, donde el joven puede comenzar a

preguntarse no solo qué hace, sino para qué lo hace.

Desde este lugar, el apoyo humano no es simplemente compania: es una fuerza
que habilita procesos de descubrimiento profundo. El desarrollo del sentido de vida,
tal como lo plantea Frankl (2012), es inseparable del reconocimiento del otro: “El ser
humano solo se realiza a través de la entrega a una causa o a otra persona” (p.
125). Esa entrega implica la posibilidad de salir del ensimismamiento y entrar en

vinculo, donde lo emocional no se reprime, sino que se integra.

Ademas, las conexiones emocionales son también una via para recuperar partes
fragmentadas del si mismo. Muchos jovenes llegan al trabajo arrastrando historias
de dolor, de invisibilidad o de desvalorizacién. En ocasiones, una relacion
respetuosa dentro del entorno laboral puede convertirse en una primera experiencia
de ser mirado con dignidad. Como lo sefiala Segrera (2020), “la aceptacion
incondicional es una experiencia que no todos han vivido, pero que, al
experimentarla, puede modificar profundamente la forma en que se relacionan con
ellos mismos y con el mundo” (p. 89). Este tipo de experiencia puede convertirse en

un punto de partida para una nueva narrativa personal.
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En este sentido, el poder del apoyo humano va mucho mas alla de brindar consuelo.
Es una herramienta transformadora que permite reconstruir la confianza en si
mismo, reorganizar la propia historia y ensanchar el horizonte de posibilidades.
Cuando alguien cree en la persona, incluso en momentos donde ella no logra

hacerlo, se siembra una semilla que puede germinar en direccién al sentido.

Las conexiones emocionales significativas no solo permiten reconocerse a través
del otro, sino que también abren la puerta a algo vital: la esperanza. No a una vision
ingenua del futuro, sino a esa sensacion interna de que es posible construir una vida
con sentido, aun en medio de la incertidumbre o la dificultad. Cuando un joven se
siente genuinamente acompafado, escuchado sin juicio y sostenido
emocionalmente, se activa en él una energia nueva, una fuerza que impulsa hacia

adelante.

Para muchos jévenes en etapa laboral, el entorno puede ser desconcertante. Se
espera de ellos un rendimiento constante, decisiones “maduras” y autonomia plena,
mientras internamente siguen navegando preguntas fundamentales: ;esto que
hago me llena?, ;me representa?, ;vale la pena? Y en medio de esas dudas, el
acompanamiento afectivo —a veces incluso de una sola persona— puede marcar
la diferencia. Como sefala Carl Rogers (2003), “la presencia empatica de otro ser
humano que no juzga puede ser mas liberadora que mil consejos” (p. 155). Y esa
liberacidn emocional, lejos de ser superficial, genera las condiciones internas

necesarias para que emerja la esperanza.

No es casual que Fromm (2001) mencione que “la esperanza no es el
convencimiento de que algo saldra bien, sino la certeza de que algo tiene sentido,
independientemente de cdémo resulte” (p. 123). Desde esta mirada, las conexiones
humanas significativas no buscan garantizar un futuro feliz, sino que siembran en la
persona la posibilidad de encontrar sentido incluso en lo incierto. Es un proceso
profundamente vinculado al desarrollo humano: acompafar no es dirigir, sino

ofrecer la presencia suficiente para que el otro descubra su propio camino.

En esta linea, uno de los actos mas valientes en la vida de un joven adulto es

sostenerse con esperanza en medio de lo cotidiano. Esa esperanza muchas veces
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se nutre de las palabras, los gestos y el tiempo compartido con personas
significativas. Porque no es lo mismo enfrentar una pérdida, una decisién o una
crisis desde el aislamiento, que hacerlo sabiendo que alguien esta ahi, con
disponibilidad afectiva y autenticidad. Segrera (2020) lo expresa con claridad al decir
que “cuando una persona experimenta una relacion donde se siente aceptada,
comprendida y valorada, puede comenzar a creer de nuevo, no solo en los otros,
sino en si misma” (p. 103). Y esa creencia puede ser el inicio de un nuevo sentido

vital.

El poder del apoyo humano radica no solo en lo que se dice o se hace, sino en lo
que se posibilita. El vinculo auténtico crea un clima de seguridad emocional donde
la persona puede explorar sus temores, revisar sus valores, conectar con sus
necesidades profundas y, a partir de ello, construir un horizonte posible. La
esperanza, entonces, no es un punto de llegada, sino una actitud existencial que se

fortalece cuando nos sabemos sostenidos.

3.4. Constructo 3. Crecimiento personal: hacia una vida plena y realizada

Desde el campo del desarrollo humano, el crecimiento personal no se
entiende Unicamente como la adquisicion de habilidades o competencias, sino como
un proceso profundo de transformacion interior que conduce a una vida mas
auténtica, plena y con sentido. Esta visién del crecimiento implica un compromiso
continuo con el autoconocimiento, la autoaceptacion y el despliegue del potencial
humano, elementos que permiten al individuo vivir en congruencia con sus valores

mas profundos y establecer relaciones mas significativas con los demas.

El crecimiento personal constituye un eje fundamental en la bisqueda del sentido
de vida, especialmente en la etapa de juventud-adultez temprana, cuando las
personas comienzan a consolidar su identidad y a enfrentar desafios en el &mbito
laboral. Esta etapa vital, situada entre los 20 y 30 afos, representa un momento de
construccion, exploracién y resignificacion de proyectos, ideales y valores. Desde el

enfoque humanista, el crecimiento personal no se concibe como una serie de logros
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externos, sino como un proceso de interiorizacion, autenticidad y autorrealizacion
(Rogers, 1970).

Carl Rogers (1970) plante6 que el ser humano posee una tendencia innata hacia la
actualizacion, es decir, un impulso natural hacia el desarrollo pleno de sus
capacidades y potencialidades. Esta tendencia, sin embargo, requiere de
condiciones de aceptacion, comprension empatica y autenticidad para desplegarse
plenamente. De acuerdo con Rogers, “el individuo tiene dentro de si vastos recursos
para la autocomprensiéon y para la modificacion de su autoconcepto, actitudes y
conducta” (Rogers, 1970, p. 27).

La nocion de crecimiento personal implica entonces un movimiento dinamico, donde
cada persona, a partir de su propia experiencia y reflexion, asume un papel activo
en su evolucibn emocional, cognitiva y existencial. Este proceso se ve
particularmente desafiado durante la incorporacion al mundo laboral, en tanto que
los jévenes adultos enfrentan expectativas sociales, demandas economicas y la
necesidad de afirmar su autonomia, a la vez que buscan no perder de vista su

sentido profundo de vida (Erikson, 1972).

Segun Erikson (1972), el reto de la adultez temprana reside en la capacidad de
establecer vinculos genuinos y compromisos vitales que permitan al individuo
integrar su identidad personal con su identidad social. La falta de crecimiento en
esta etapa puede llevar a la estancacion o al vacio existencial, mientras que su logro

favorece un sentido de vitalidad, pertenencia y propadsito.

Por su parte, Lafarga y Mufioz (2011), refieren que el crecimiento personal es
esencialmente relacional, en tanto que la interaccion con otros posibilita la
construccion del si mismo y la afirmacion de la propia dignidad humana. Asi, el
desarrollo individual no se da en el aislamiento, sino en el marco de redes de apoyo,

comunicacién y reconocimiento mutuo.

Mufioz Polit (2006), subraya que el desarrollo humano debe orientarse hacia la

autorrealizacion y el bienestar integral. Esto no significa una vida perfecta o sin
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dificultades, sino una vida vivida con profundidad, donde el individuo se experimenta
como agente activo en la construccion de su sentido de vida. La autora plantea que
“‘la plenitud se alcanza cuando las personas encuentran coherencia entre lo que
son, lo que sienten y lo que hacen” (Munoz Polit, 2006, p. 87), remarcando asi la

importancia de la congruencia como nucleo del crecimiento personal.

3.4.1 La dimension del crecimiento interior

Desde esta perspectiva, el crecimiento personal no puede desligarse de la
busqueda de sentido: es en la actualizacion de las propias potencialidades, en la
autenticidad de los vinculos y en el compromiso con proyectos significativos, donde

se gesta una vida plena y realizada.

El crecimiento personal implica ante todo un proceso de toma de conciencia sobre
la propia existencia, sobre los propios sentimientos, pensamientos y decisiones.
Segun Rogers (1977), la persona en proceso de crecimiento se vuelve cada vez
mas consciente de sus experiencias internas, de sus necesidades genuinasy de las

incongruencias que pueden existir entre su yo real y su yo ideal.

La autoconciencia permite identificar las propias posibilidades de cambio y
desarrollo, pero también implica asumir la responsabilidad de la propia vida. En
palabras de Viktor Frankl (2004), “la vida exige a cada individuo una contribucién y
depende del individuo descubrir en qué consiste” (p. 66). Esta responsabilidad
existencial supone no culpar a las circunstancias ni a otros por la propia
insatisfaccion, sino reconocer la capacidad personal de resignificar y dirigir el propio

proyecto de vida.

En el contexto de los jovenes en etapa laboral, este llamado a la responsabilidad se
traduce en la capacidad de elegir trabajos, relaciones y proyectos que estén en
sintonia con sus valores y aspiraciones mas profundas. Erikson (1972) sefiala que
el logro de una identidad estable en esta etapa es condicion indispensable para la

construccion de un proyecto de vida significativo. La falta de definicion personal
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puede llevar a elecciones impulsivas o alienadas, que en el mediano plazo

desembocan en frustracion o vacio existencial.

3.4.2 Desarrollo personal y libertad de ser

Lafarga (2015), afirma que el crecimiento personal implica un movimiento
constante de reflexion, discernimiento y eleccién, orientado a la construccion de un
sentido de vida auténtico y trascendente. Esta construccién no es un acto aislado,
sino un proceso que requiere de apertura a la experiencia, disposicion al cambio y

compromiso con el propio bienestar y el de los otros.

También, enfatiza que crecer como persona implica “humanizarse” en relacion con
los demas y con el entorno. El autor sefiala que “la realizacién personal no es un
proceso aislado, sino un movimiento que ocurre en la interaccion constante con el
mundo” (Lafarga, 2015, p. 122). Esta idea resalta la importancia del vinculo y del
reconocimiento mutuo en el camino del crecimiento, alejandose de una vision

individualista o competitiva del desarrollo humano.

Desde la vision de Segrera (2017), el crecimiento personal se comprende como la
posibilidad de integrar los diferentes aspectos del ser —emocional, cognitivo,
espiritual— en un proceso de autorrealizacion que permita a la persona
experimentar un sentido de vida mas amplio, mas pleno y mas coherente. Este
proceso es especialmente relevante en la juventud laboral, donde las presiones
externas y los modelos de éxito social pueden amenazar con desconectar al

individuo de sus verdaderas necesidades existenciales.

Asi, la autoconciencia y la responsabilidad se constituyen como pilares
fundamentales del crecimiento personal, orientando al joven adulto a reconocer sus
fortalezas, a enfrentar sus debilidades y a construir un sentido de vida que no sea

impuesto desde fuera, sino nacido desde su interior mas genuino.

El crecimiento personal y la busqueda de un sentido de vida auténtico son

elementos profundamente interrelacionados. Viktor Frankl (1995), en su obra “El
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hombre en busca de sentido”, afirma que el sentido de la vida no se encuentra, sino
gue se crea, a traves de las experiencias vividas y las decisiones tomadas. En este
sentido, el proceso de crecimiento personal en los jovenes adultos se entiende como
una construccién constante de significados que son impuestos por las vivencias, los

desafios y las relaciones que se establecen en su entorno.

3.4.3 Hacia una vida plena y con sentido

Este proceso de “creacion de sentido” se convierte en una tarea fundamental
en la etapa de la adultez temprana, donde el joven busca encontrar su lugar en el
mundo laboral y en la sociedad, mientras explora sus propios deseos, valores y
objetivos. Como apunta Lafarga (2011), los jévenes que enfrentan la transicion
hacia la vida adulta, especialmente en el &mbito profesional, se ven desafiados por
las expectativas externas, los modelos sociales y las exigencias laborales, lo que
genera incertidumbre y ansiedad en cuanto a su propdésito existencial. Es en este
contexto que las herramientas para reflexionar sobre el sentido de la vida se vuelven
fundamentales para que el joven logre alcanzar un estado de bienestar y

autorrealizacion.

Rogers (1970) también resalta que el crecimiento personal es inseparable de la
capacidad de los individuos para percibir su vida de manera coherente y congruente.
En esta linea, la autorreflexion y la toma de decisiones conscientes sobre las propias
metas y valores permiten que el individuo se acergue a un sentido auténtico de vida.
Para Rogers, el proceso de alcanzar la congruencia interna, es decir, la alineacion

entre el yo real y el yo ideal, es esencial para vivir una vida plena y realizada.

A su vez, Erikson (1972) en su etapa de “intimidad versus aislamiento”, sefiala que
la busqueda de significados no solo depende de la relacion intrapersonal, sino
también de la capacidad de conectar con otros en una forma profunda y auténtica.
La intimidad, en este sentido, no se refiere solo a la cercania emocional en
relaciones personales, sino también a la integracion de la propia identidad en el
marco social, lo cual influye de manera significativa en el sentido de vida de un

joven.
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Por otro lado, Mufioz (2011) propone que el sentido de vida también se construye
en la relacion con el entorno y con los demas, sugiriendo que el crecimiento personal
no se logra unicamente de manera individual, sino que depende de la interaccién y
el apoyo de la comunidad. En este contexto, las experiencias de vida compartidas
y las conexiones humanas son factores determinantes en la creacion de un sentido
auténtico de vida. Las experiencias vividas en grupo, ya sea en el &mbito académico

o laboral, son cruciales para la construccion del significado personal y colectivo.

Al respecto, Segrera (2017) refuerza esta idea al sefialar que el sentido de vida en
los jévenes es un proceso dindmico y en constante transformacion, influido por las
diversas fases que atraviesan, desde la adquisicion de conocimientos hasta la
relacion con su entorno. Segun el autor, cuando los individuos se sienten
conectados con otros y logran desarrollar un propdsito compartido, su vida adquiere
una mayor coherencia, lo que facilita la toma de decisiones alineadas con su sentido

personal.

La busqueda de significado, por tanto, no es un proceso lineal, sino que es un
camino complejo, atravesado por momentos de duda, incertidumbre vy
cuestionamiento. Sin embargo, en la medida en que el individuo se enfrenta a los
desafios de la vida laboral, social y personal con una mentalidad abierta y flexible,
el crecimiento personal puede alcanzarse como una vivencia enriquecedora que

brinda propdsito y claridad.

En el contexto de la transicién hacia la vida adulta, el crecimiento personal es un
proceso vital que no solo esta marcado por el deseo de alcanzar metas externas,
como el éxito profesional o la estabilidad econémica, sino que también implica una
transformacion interna hacia una vida plena y realizada. Reflexionar sobre este
proceso, en el marco de los jovenes adultos en el contexto laboral, permite
profundizar en como cada individuo busca darle un significado a su vida, y como
ese significado estd influenciado por las experiencias vividas, las relaciones

interpersonales y la capacidad de encontrarse con su verdadero ser.
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3.4.4 Obstaculos y potencial para crecer

El crecimiento personal, como lo muestran Rogers (1970), Erikson (1972) y
Lafarga Corona (2015), es un proceso que se construye dia con dia a través de la
reflexion y la accién. Rogers hace hincapié en la importancia de la congruencia entre
el yorealy el yo ideal. Este concepto resuena profundamente cuando consideramos
que, en la juventud laboral, muchos de los jévenes no solo se enfrentan a los retos
propios del entorno profesional, sino también a las expectativas que la sociedad
tiene sobre ellos. La desconexion entre lo que “deberian ser” y lo que “son
realmente” puede generar una profunda insatisfaccion. Rogers invita a abrazar la
autenticidad y a dar espacio a la reflexion personal, de modo que las decisiones que

tomamos sean coherentes con lo que realmente somos.

Este proceso de encontrar congruencia con uno mismo y con el entorno lleva a la
idea de Erikson sobre “intimidad versus aislamiento”. La juventud es un periodo
crucial en el que los jévenes buscan formar relaciones auténticas, tanto a nivel
personal como profesional. Las relaciones profundas son esenciales para la
creacion de un sentido de vida; sin embargo, estas no surgen sin trabajo interno.
Para conectar genuinamente con los demas, es necesario primero establecer una
conexion con uno mismo. La capacidad de escuchar, de empatizar, y de abrirse a
los demas es clave para que estos vinculos puedan sostenerse y contribuir al

desarrollo del sentido de vida.

La mirada de Mufioz (2011) también es esencial en este contexto, ya que subraya
la importancia de la comunidad y el entorno social en la creacion de sentido de vida.
En el caso de los jévenes adultos, la busqueda de un propdsito no es solo una
travesia individual, sino que depende de las relaciones que se establecen dentro de
la comunidad, ya sea en el trabajo, en el circulo familiar o en los grupos sociales a
los que pertenecen. Cuando el individuo se siente apoyado por su entorno, el
sentido de vida se fortalece, ya que se percibe que las vivencias y los logros no son

alcanzados en solitario, sino en conjunto con los demas.
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El trabajo que Segrera (2017) realiza sobre la transformacién dinamica del sentido
de vida es otro punto que quiero destacar, ya que nos recuerda que el sentido de
vida no es algo estéatico. Es un proceso evolutivo que estd marcado por las
experiencias y por los desafios que enfrentamos a lo largo del tiempo. Los joévenes,
en particular, atraviesan momentos de duda y de busqueda, pero es precisamente
en esos momentos de incertidumbre donde también crecen y se transforman. El
sentido de vida se fortalece no solo en los logros, sino en como se enfrentan los

obstaculos y la persona pude adaptarse a los cambios.

El desarrollo de una vida plena y realizada, entonces, no es un objetivo que se
alcance al final de un camino, sino un proceso continuo que requiere de
autorreflexion, autenticidad, y conexién con los demas. Es una vida que se
construye dia con dia, en la toma de decisiones conscientes, en la aceptacion de
los propios valores, en la creacion de relaciones significativas y en la capacidad de
aprender de las experiencias vividas. A medida que los jovenes avanzan en su vida
laboral y personal, es esencial que se les proporcione el espacio y las herramientas
para reflexionar sobre su sentido de vida, ya que eso no solo les permite encontrar
la motivacion y la direccion, sino que también les da el poder de transformarse de

manera integral.

Este proceso de crecimiento personal, ademas, lleva a un tema importante en el
ambito profesional: la importancia de que los jovenes encuentren una congruencia
entre lo que hacen y lo que son, y cdmo ese sentido de coherencia fortalece tanto
su bienestar como su productividad. Como futuros facilitadores en el desarrollo
humano, es crucial que poder acompafiar a los jovenes en este proceso de
basqueda de significado, ayudandoles a clarificar sus metas, a conectar con sus
emociones y a explorar las distintas formas en las que pueden contribuir al bienestar
colectivo. Al final, el crecimiento personal hacia una vida plena y realizada no se
trata de alcanzar una perfeccion inalcanzable, sino de vivir una vida coherente,

auténtica y llena de propésito, guiados por valores y experiencias mas significativas.
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Capitulo IV. Fundamentaciéon metodolégica

A continuacion, se describe la metodologia, el campo disciplinar, métodos y
procedimientos que, por su naturaleza son pertinentes para la investigacion en este
proyecto. Para comprender el papel que juega la metodologia en el campo cientifico
sera necesario definir al método como un proceso sistematico, el método es un
orden, un camino y en la forma en que es presentado en ocasiones parece un orden
de pasos escalonados. La metodologia en términos generales es una disciplina que
se encarga de los principios y procedimientos, técnicas e instrumentos de
conocimiento para descubrir la verdad y mostrarla.

Parafraseando a Mejia & Sandoval (1998), la metodologia no es un camino rigido,
sino un enfoque que se construye en funcién de las preguntas, asi como, los
objetivos del investigador tomando en cuenta al contexto y a la persona. En términos
generales la metodologia entendida como un proceso de investigacion, consiste en
una serie de procedimientos regidos por normas que se basan en reglas del
procedimiento cientifico. Este enfoque incrementa las posibilidades de generar
conocimientos basados en evidencias mas reales.

Ortiz (2011), define a la metodologia en un sentido amplio, trata no s6lo del método
general de la ciencia, sino ademas de los procedimientos que se estiman
necesarios, aunque no suficientes para formular y resolver de modo sistematico,
integral e interrelacionando, los problemas tedricos, técnicos, asi como,
administrativos que se plantean y conforman normalmente en toda actividad de

investigacion cientifica.

4.1 Enfoque metodoloégico: Investigacion cualitativa
El presente trabajo se desarrollé6 desde un enfoque cualitativo, ya que el

interés central no estuvo orientado a la medicion de variables ni a la comprobacion
de hipdtesis, sino a la comprensiéon profunda de la experiencia subjetiva de los
participantes en relacién con su sentido de vida. Desde el campo del Desarrollo
Humano, el sentido no puede reducirse a indicadores cuantificables, sino que se
manifiesta en la manera en que cada persona narra su historia, expresa sus

emociones y resignifica su experiencia cotidiana.
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De acuerdo con Hernandez, et al. (2014), la investigacién cualitativa busca
comprender los fendmenos desde la perspectiva de los participantes, considerando
el contexto en el que se desarrollan y el significado que estos atribuyen a su
experiencia. Esta postura fue congruente con mi intencion de acompafar un
proceso reflexivo, donde las voces de los participantes fueran el eje central del

trabajo.

Se eligioé este enfoque porque permiti6 mantenerse cercana a la experiencia viva
del grupo, escuchar sus relatos sin forzarlos a encajar en categorias preestablecidas
y respetar la complejidad de sus procesos personales. A lo largo del taller, la autora
confirmd que el sentido de vida se expresa de manera diversa, a veces
contradictoria, y que solo puede comprenderse desde una escucha abierta,

empatica y profunda.

Desde esta perspectiva, la investigacion no se concibié como un proceso externo al
taller, sino como una forma de estar presente, observar, reflexionar y aprender junto
con los participantes, reconociendo que el conocimiento se construye de manera

conjunta y situada.

4.2 Métodos: Fenomenolédgico e Investigacion-Accion Participativa
Antes de describir el método que guio este trabajo, es necesario explicitar el

enfoque fenomenoldgico que lo sostiene. La fenomenologia parte del interés por
comprender la experiencia tal como es vivida por las personas, atendiendo a los
significados que emergen desde su propia conciencia y contexto. Para Husserl
(1931), la fenomenologia busca “volver a las cosas mismas”, es decir, aproximarse
a la vivencia sin imponer explicaciones externas, permitiendo que el sentido se

revele desde la experiencia.

Desde esta perspectiva, investigar el sentido de vida implica abrir un espacio donde
las personas puedan narrar, simbolizar y reflexionar sobre lo que viven, sienten y
significan, sin reducir sus experiencias a categorias preestablecidas. La
fenomenologia no pretende explicar la vida desde fuera, sino comprenderla desde

dentro, a partir de la palabra, el cuerpo, la emocién y el encuentro.
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Es en este punto donde la Investigacion-Accion Participativa (IAP) se articula de
manera natural con la fenomenologia. La IAP se apoya en el método
fenomenolégico para comprender la experiencia vivida, sino hacerlo junto con
quienes la viven, reconociéndolos como sujetos activos en el proceso de
investigacion y transformacion. Ambas comparten la centralidad de la experiencia,

el reconocimiento del otro como sujeto y la construccion de sentido desde lo vivido.

El método que guio este trabajo fue la Investigacion-Accion Participativa, ya que
integra de manera inseparable la accidn, la reflexién y la transformacion. No se
concibid este proceso como una intervencion separada de la investigacion, ni como
una observacién externa, sino como un camino compartido donde investigar y
acompanar ocurrieron simultaneamente, en coherencia con una mirada

fenomenoldgica del desarrollo humano.

De acuerdo con Kemmis y McTaggart (1988), la Investigacion-Accion Participativa
es un proceso ciclico que implica planear, actuar, observar y reflexionar, con el
propoésito de generar transformaciones tanto en las personas participantes como en
quien acompafa el proceso. Esta logica ciclica se sostuvo en la escucha atenta de
la experiencia vivida, permitiendo que cada momento del proceso se ajustara a lo

que emergia en el grupo.

Desde este método, las personas participantes no fueron consideradas como
objetos de estudio, sino como sujetos conscientes, capaces de reflexionar sobre su
experiencia y de participar activamente en la construccion del proceso. A través del
dialogo, la reflexion compartida y las producciones simbdlicas, el sentido de vida fue
apareciendo no como un concepto tedrico, sino como una experiencia que se

resignifica en el encuentro.

La Investigacidon-Accién Participativa resulté especialmente pertinente para abordar
el sentido de vida, ya que permiti6 que la comprension fenomenolégica de la
experiencia no quedara unicamente en el plano reflexivo, sino que se vinculara con
movimientos internos, decisiones personales y nuevas formas de posicionarse

frente a la vida cotidiana. De este modo, la investigacion se convirtié también en un

Pagina 54 de 116



proceso de transformacion, coherente con el campo disciplinar del Desarrollo

Humano.

4.3. Técnica de recoleccion de la experiencia
La informacién se generé a partir de un taller de intervencion grupal,

concebido no solo como una estrategia metodoldgica, sino como un espacio
experiencial de acompafamiento y exploracion del sentido de vida. Desde el campo
del Desarrollo Humano, el taller se entendié como un dispositivo que favorece la
vivencia, la reflexién y la resignificacion de la experiencia personal en un contexto

relacional.

De acuerdo con Ander-Egg (2003), un taller es una modalidad de intervencién que
integra accion y reflexion, permitiendo que las personas aprendan a partir de su
propia experiencia, en un proceso activo y participativo. Desde esta perspectiva, el
taller no se limita a la transmision de contenidos, sino que propicia un espacio donde
los participantes se involucran corporal, emocional y simbdlicamente en su propio
proceso. Esta concepcion fue fundamental para el disefio y desarrollo del taller
Camino con sentido, ya que el objetivo no fue ensefiar qué es el sentido de vida,
sino facilitar condiciones para que cada participante pudiera explorarlo vy

resignificarlo desde su propia vivencia.

Asimismo, Lafarga y Mufioz (1998) sefialan que los talleres vivenciales, desde el
enfoque humanista, constituyen espacios privilegiados para el autoconocimiento y
el desarrollo personal, en tanto permiten a las personas reconocerse en relacion
con otros, poner en palabras su experiencia y descubrir nuevos significados sobre
si mismas. Desde esta mirada, el taller se convirtié en un escenario de encuentro
humano donde la experiencia individual fue validada y acompafada por la presencia

del grupo.

El taller Camino con sentido se desarrollé a lo largo de siete sesiones grupales, en
modalidad virtual, dirigidas a jovenes de entre 20 y 30 afios en edad laboral. Cada
sesion fue disefiada como una experiencia estructurada que integré ejercicios
reflexivos, dinamicas simbdlicas, espacios de didlogo y momentos de cierre,

privilegiando siempre la expresién auténtica y la escucha empatica. Estas
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experiencias constituyeron la principal fuente de informacién para este trabajo, ya
que fue en el proceso vivido donde emergieron los relatos, emociones,

cuestionamientos y resignificaciones en torno al sentido de vida.

Asi, el taller de intervencion funcioné simultdneamente como espacio de
acompanamiento, de generacion de experiencia y de construccion de conocimiento,
coherente con el enfoque cualitativo y con la Investigacién-Accion Participativa que

sustenta este trabajo.

4.4. Diseno del Taller: Camino con Sentido
El taller de intervencidn se estructura como un espacio participativo y

dinamico en el que jévenes de entre 18 y 30 afios en edad laboral puedan explorar,
reflexionar y compartir sus experiencias relacionadas con el sentido de vida. El
disefio se basa en los constructos desarrollados en el marco tedrico: propdsito,
autenticidad, esperanza, conexiones emocionales y crecimiento personal, los

cuales funcionan como ejes articuladores de las actividades.

El taller esta pensado para realizarse en modalidad grupal, con una duracién
aproximada de siete sesiones de dos horas cada una. Cada sesién se organiza con
actividades de apertura, desarrollo y cierre, utilizando técnicas de facilitacion como
dinamicas de dialogo, ejercicios de escritura reflexiva y actividades colaborativas
que permitan la co-construccion de significados. Segun Abarca et al. (2013), el taller
posibilita un aprendizaje situado en el que se entrelazan la experiencia personal y
el intercambio con otros, favoreciendo procesos de autoconocimiento y desarrollo

colectivo.

El papel de la persona facilitadora sera crear un clima de confianza, escucha y
respeto, siguiendo los principios de empatia, aceptacion y congruencia descritos por
Rogers (1961). De esta manera, el taller no se concibe unicamente como una
técnica de recoleccion de informacion, sino también como un espacio transformador
en el que los participantes puedan resignificar sus vivencias y fortalecer la

construccion de su sentido de vida.
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Nombre del Taller: Camino con Sentido: Un espacio de exploracién personal.

PLAN DEL TALLER DE INTERVENCION

Taller: Camino con sentido — sesion 001
Duracion total: 14 horas. Todos los viernes 19:00 a 21:00 horas. 7 sesiones.

Inicia: 03 de octubre de 2025 - Concluye: 14 de noviembre de 2025

Dirigido a: Jovenes de entre 20 a 30 afios en edad laboral

No. de participantes: 10 personas Modalidad: Virtual

Objetivo General: Brindar a participantes un espacio de encuentro personal y grupal que favorezca la reflexion,
la exploraciéon de sus emociones, vinculos y proyectos, propiciando condiciones de aceptacion incondicional,
escucha activa, congruencia y empatia, para fortalecer la construccion de su sentido de vida desde el campo
del Desarrollo Humano.

Requerimientos humanos: Requerimientos materiales: salon de
o encuentro virtual (zoom), laptop con
g Participantes camara y micréfono funcional, hojas,
- colores, plumones, revistas, objetos
[ ] FaC|I|tad0r persona|esl
PROGRAMA
SESION Y|PROPOSITO  |TECNICA  |DESARROLLO TIEMPO |MATERIALES
1. BIENVENIDA
1.1 Presentacion del
Crear un espacio taller, de la facilitadora
seguro que y participantes. Me

Dinamica de

favorezca la resentacion presento como Pizarra
SESION 1: | confianza grupal, Eontrato ’ |facilitadora y explico 15 mi representativa solo
Conociéndonos [la apertura y la grupal que este taller no es | (12 min) por si  desean
y creando | expresion » Yluna clase, sino wun :

- o elaboracion ; S anotar el contenido
confianza auténtica, | “M espacio de reflexion tall
leci de apa de ida. E | del taller.

estableciendo mi" compartida. Expongo e

acuerdos basicos ) numero de sesiones y

de convivencia. los temas generales

que abordaremos.

2, EXPERIENCIA
ESTRUCTURADA
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2.2 Contrato grupal
(acuerdos de respeto,
escucha,

confidencialidad). Invito
a que cada participante
proponga un acuerdo
que nos ayude a
mantener un clima de
respeto, escucha vy
confidencialidad. Yo los
anoto en pantalla

compartida y
confirmamos entre
todos.

2.3 Dinamica 'Mapa de
mi' (dibujar simbolos de
quién soy hoy). Les
pido que dibujen
simbolos, palabras o
colores que los
representen en este
momento de su vida.
Les aclaro que no se
trata de hacer un dibujo
artistico, sino de
expresar lo que quieran
mostrar.

24 Circulo de la
confianza

Les invito a compartir,
de manera voluntaria,
su hoja en camara y a
contarnos una parte
que deseen compartir.
Agradezco a cada
persona y refuerzo la
importancia de la
escucha activa.

3. CIERRE DE LA
SESION

Cierro pidiendo que
cada uno escriba en el
chat una palabra que
resuma cémo se va de
la sesion. Finalmente,
hago una sintesis de lo
vivido y les anticipo que
la siguiente sesién sera
sobre nuestras
emociones.

(25 min)

(25 min)

(30 min)

(25 min)

Pizarra virtual

Mdsica relajante de
fondo.

Mdsica relajante.
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PLAN DEL TALLER DE INTERVENCION

Taller: Camino con sentido — sesion 002
Duracion total: 14 horas. Todos los viernes 19:00 a 21:00 horas. 7 sesiones.

Inicia: 03 de octubre de 2025 - Concluye: 14 de noviembre de 2025

Dirigido a: Jovenes de entre 20 a 30 afios en edad laboral

No. de participantes: 10 personas Modalidad: Virtual

Objetivo General: Brindar a participantes un espacio de encuentro personal y grupal que favorezca la reflexion,
la exploracién de sus emociones, vinculos y proyectos, propiciando condiciones de aceptacion incondicional,
escucha activa, congruencia y empatia, para fortalecer la construccion de su sentido de vida desde el campo

del Desarrollo Humano.

Requerimientos humanos: Requerimientos materiales: salon de

o encuentro virtual (zoom), laptop con camara y
° Participantes o . :
microfono funcional, hojas, colores, plumones,

° Facilitador revistas, objetos personales.
PROGRAMA

SESION Y . .

T PROPOSITO |TECNICA DESARROLLO TIEMPO MATERIALES
1. BIENVENIDA

En esta sesion 1.1 Guio una respiracion

; T Respiracion
quiero facilitar ot consciente breve para
s consciente
la conexion de ayudarles a centrarse en el
i los breve,
SESION 2: o presente.
Explorando | Participantes dinamicas (10 min)
. proyectivas, . ] Mdsica relajante.
mis con sus trabai Pregunto: “;Qué palabra
; rabajo en ] ]
emociones | €Mociones s/ describe como llegas hoy a
parejas/grupo, .
actuales y reul q este espacio?” y que cada
circulo e
generar . quien la escriba en el chat o
reflexion.

reflexion sobre la diga en voz alta.

cémo influyen
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en su sentido

de vida.

2. EXPERIENCIA
ESTRUCTURADA

2.2 Identificacion de
emocion dominante:
Muestro una rueda de
emociones (puede ser una

diapositiva).

Pido que elijan la emocién
con la que mas se identifican

en este momento.

Les pido que levanten la
mano y compartan
brevemente por qué eligieron
esa emocion (maximo 1

minuto por persona).

2.3 Trabajo en parejas en
salas de Zoom
Nos dividimos salas virtuales,
- Cada persona comparte la
emocion dominante que
eligio.

- Explica en qué situaciones
la ha sentido mas presente
ultimamente.

- Su compafiero/a escucha

(20 min) Pizarra virtual

Salas de 3/3
(35 min) personas 1/2

personas
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sin interrumpir, y después le
refleja o que entendid
(escucha activa).

Después cambian roles.

2.4 De vuelta en plenaria,

pregunto:

“Qué se llevaron de
escuchar a otro hablar de sus

emociones?”

“¢Qué notaron en comun

entre ustedes?”

Les invito a compartir

aprendizajes o resonancias.
3. CIERRE DE LA SESION

Cada participante comparte
una palabra o frase que
resuma su experiencia en la

sesion.

(35 min)

(15 min)
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PLAN DEL TALLER DE INTERVENCION

Taller: Camino con sentido — sesion 003
Duracion total: 14 horas. Todos los viernes 19:00 a 21:00 horas. 7 sesiones.

Inicia: 03 de octubre de 2025 - Concluye: 14 de noviembre de 2025

Dirigido a: Jovenes de entre 20 a 30 afios en edad laboral

No. de participantes: 10 personas Modalidad: Virtual

Objetivo General: Brindar a participantes un espacio de encuentro personal y grupal que favorezca la reflexion,
la exploracién de sus emociones, vinculos y proyectos, propiciando condiciones de aceptacion incondicional,
escucha activa, congruencia y empatia, para fortalecer la construcciéon de su sentido de vida desde el campo

del Desarrollo Humano.

Requerimientos humanos: Requerimientos  materiales: salon  de

o encuentro virtual (zoom), laptop con camara vy
° Participantes o . i
microéfono funcional, hojas, colores, plumones,

° Facilitador revistas, objetos personales.
PROGRAMA
SESION Y . .
T PROPOSITO |TECNICA DESARROLLO TIEMPO MATERIALES

1. BIENVENIDA

1.1 Pregunto: “Si tuvieras que

Reflexionar Sociograma g o t i (10 min)
. ) escribir us relaciones
SESION 3! | sobre las | Personal, ol b
. - actuales, en una palabra,
Mis necesidades | trabajo  en p

cual seria?”

necesidades parejas,

relacionales y
cémo influyen | Plenaria 2. EXPERIENCIA
en el sentido |COMPartida. | ESTRUCTURADA

relacionales
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de vida,
mediante
compartir
experiencias y
resonar con

los otros.

2.2 Exploracién personal

guiada:

Guio una visualizacién breve:
“‘Piensa en las personas mas

significativas en tu vida...”

Pido que en una hoja dibujen un
sociograma: un circulo en el
centro (yo) y alrededor los
vinculos mas importantes,

segun cercania.

2.3 Trabajo en parejas en
salas de Zoom
Cada uno comparte su
sociograma y responde:
¢, Qué recibo de mis relaciones?
¢,Qué necesito y no estoy
recibiendo?

¢, Qué ofrezco yo a los demas?

2.4 De vuelta en plenaria, cada
quien comparte algo que

descubrié sobre sus relaciones.
3. CIERRE DE LA SESION

Cada persona dice una frase
breve: “Hoy me doy cuenta de

que necesito...”

(35 min)

(30 min)

(15 min)

(20 min)

Pizarra virtual
con
indicaciones de

la actividad

Salas de 3/3
personas 1/2

personas
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PLAN DEL TALLER DE INTERVENCION

Taller: Camino con sentido — sesion 004

Duracion total: 14 horas. Todos los viernes 19:00 a 21:00 horas. 7 sesiones.

Inicia: 03 de octubre de 2025 - Concluye: 14 de noviembre de 2025

Dirigido a: Jovenes de entre 20 a 30 afios en edad laboral

No. de participantes: 10 personas

Modalidad: Virtual

del Desarrollo Humano.

Objetivo General: Brindar a participantes un espacio de encuentro personal y grupal que favorezca la reflexion,
la exploracién de sus emociones, vinculos y proyectos, propiciando condiciones de aceptacion incondicional,

escucha activa, congruencia y empatia, para fortalecer la construcciéon de su sentido de vida desde el campo

Requerimientos humanos:

° Participantes

Requerimientos materiales: salén de encuentro
virtual (zoom), laptop con camara y micréfono

funcional, hojas, colores, plumones, revistas, objetos

° Facilitador personales.
PROGRAMA
SESION Y . ]
s, PROPOSITO |TECNICA DESARROLLO TIEMPO MATERIALES
1. BIENVENIDA

Reflexionar | S0Ciograma |4 4 «Comparte en una palabra (10 min)
SESION 4: | sobre las | Personal, qué valor crees que te define
Valores y | necesidades trabajo  en|pqy >
fortalezas |relacionales y parejas,

cémo influyen | Plenaria 2. EXPERIENCIA

en el sentido |COMPartida. | ESTRUCTURADA
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de vida,
mediante
compartir
experiencias y
resonar con

los otros.

2.2 Seleccion de valores:

Comparto en pantalla una lista
de valores (ej. respeto, libertad,

amor, honestidad...).

Cada uno elige 3 y los escribe

en su hoja.

2.3 Cada persona comparte:

Sus 3 valores principales.

Una fortaleza que los respalde.

Una situacion donde lo haya

vivido.
3. CIERRE DE LA SESION
Pregunta de integracion: “; Qué

valor quiero poner mas en

practica en mi vida cotidiana?”

(35 min)

(35 min)

(25 min)

Pizarra

representativa
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PLAN DEL TALLER DE INTERVENCION

Taller: Camino con sentido — sesion 005
Duracion total: 14 horas. Todos los viernes 19:00 a 21:00 horas. 7 sesiones.

Inicia: 03 de octubre de 2025 - Concluye: 14 de noviembre de 2025

Dirigido a: Jovenes de entre 20 a 30 afios en edad laboral

No. de participantes: 10 personas Modalidad: Virtual

Objetivo General: Brindar a participantes un espacio de encuentro personal y grupal que favorezca la reflexion,
la exploracién de sus emociones, vinculos y proyectos, propiciando condiciones de aceptacion incondicional,
escucha activa, congruencia y empatia, para fortalecer la construcciéon de su sentido de vida desde el campo

del Desarrollo Humano.

Requerimientos humanos: Requerimientos materiales: salén de encuentro

. Participantes virtual (zoom), laptop con camara y microfono

funcional, hojas, colores, plumones, revistas,

° Facilitador objetos personales.
PROGRAMA
SESION Y ] .
PROPOSITO |TECNICA DESARROLLO TIEMPO | MATERIALES
TEMA
1. BIENVENIDA
SESION 5: . 1.1 Pregunta detonadora: “Si
Reconocer los | Metafora  de _ 9
R:tct)s, | rotos que la piedra, pzdlerasI n:mbrar un (10 min)
obstaculos ; obstaculo que hoy sientas en
obstaculizan | trabajo en g 9 y b |
royecto . tu vida, ¢;qué palabra Ilo
y p y el camino y, al | friadas, _ ”¢,q P
de vida mismo tiempo, visualizacion describe?
proyectar un|Y carta al yo|o EXPERIENCIA
futuro con | futuro. ESTRUCTURADA
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metas

sentido.

2.2 Metafora de la piedra

Cada quien dibuja en una
hoja su “piedra en el

camino”.

2.3 Cada persona comparte:
cual es su piedra, como la
enfrentan y qué aprendizaje

trae.

24 \Visualizacion guiada

Guio: “Imagina tu vida dentro de
5 afos, habiendo superado esa
piedra. ;Donde estas, qué

haces, como te sientes?”
3. CIERRE DE LA SESION

Cierre con carta al futuro

Cada quien escribe una carta a
su yo futuro.
Pueden compartir una frase de

esa carta en plenaria.

Hojas de papel,
(30 min) |plumas, colores,

plumones

(30 min)

(20 min)

Hojas de papel,
(30 min) : pap
plumas
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PLAN DEL TALLER DE INTERVENCION

Taller: Camino con sentido — sesion 006
Duracion total: 14 horas. Todos los viernes 19:00 a 21:00 horas. 7 sesiones.

Inicia: 03 de octubre de 2025 - Concluye: 14 de noviembre de 2025

Dirigido a: Jovenes de entre 20 a 30 afios en edad laboral

No. de participantes: 10 personas Modalidad: Virtual

Objetivo General: Brindar a participantes un espacio de encuentro personal y grupal que favorezca la reflexion,
la exploracién de sus emociones, vinculos y proyectos, propiciando condiciones de aceptacion incondicional,
escucha activa, congruencia y empatia, para fortalecer la construcciéon de su sentido de vida desde el campo

del Desarrollo Humano.

Requerimientos humanos: A . .
Requerimientos materiales: salon de

° Participantes encuentro virtual (zoom), laptop con camara

y micréfono funcional, hojas, colores,

° Facilitador plumones, revistas, objetos personales.
PROGRAMA
SESION Y TEMA [ PROPOSITO [TECNICA DESARROLLO TIEMPO MATERIALES
1. BIENVENIDA

. o 1.1 Dinamica rapida: “Di
SESION 6: | Sintetizar

Presentacion
una palabra que resuma :
Recapitulacién |aprendizajes, |, isyal P q (10 min) Pizarra
¢ - teori ' lo que este taller ha tat
conceptos | integrar teoria ; . representativa
yl P b recapitulacion significado hasta ahora P
clave reve y
grupal, para ti.”
favorecer la reflexion
comprension colectiva 2. EXPERIENCIA
del  proceso ESTRUCTURADA
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vivido

ahora.

hasta

2.2 Recapitulacién grupal

Yo muestro una diapositiva

con los temas: emociones,

relaciones, valores,
obstaculos, futuro.
Cada participante

comparte un aprendizaje

clave.

2.3 Conceptos teodricos

clave:

Rogers: autenticidad,
aceptacion incondicional.
Erikson: sentido vital y
etapas.

Lafarga & Munoz Polit:
desarrollo humano y

busqueda de sentido.

Enfatizo como se vinculan

con lo vivido.

2.4 Visualizacion guiada

Guio: “Imagina tu vida
dentro de 5 afios, habiendo
superado esa  piedra.
¢ Doénde estas, qué haces,

como te sientes?”

Pizarra virtual
con

(25 min) o
indicaciones de
la actividad

) Presentacion

(35 min) ]
visual

(15 min)
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2.5 Sintesis reflexiva

Pregunta: “; Qué palabra o
concepto representa mejor ]
] o (15 min)
mi experiencia en este

taller?”

Compartir en plenaria.
3. CIERRE DE LA SESION

Pregunto: “;Qué quiero
llevarme a la ultima sesién | (10 min)

para cerrar este proceso?”

PLAN DEL TALLER DE INTERVENCION

Taller: Camino con sentido — sesion 007
Duracion total: 14 horas. Todos los viernes 19:00 a 21:00 horas. 7 sesiones.

Inicia: 03 de octubre de 2025 - Concluye: 14 de noviembre de 2025

Dirigido a: Jévenes de entre 20 a 30 afios en edad laboral

No. de participantes: 10 personas Modalidad: Virtual

Objetivo General: Brindar a participantes un espacio de encuentro personal y grupal que favorezca la reflexion,
la exploracion de sus emociones, vinculos y proyectos, propiciando condiciones de aceptacién incondicional,
escucha activa, congruencia y empatia, para fortalecer la construccién de su sentido de vida desde el campo

del Desarrollo Humano.

Requerimientos humanos: Requerimientos materiales: salon de
o encuentro virtual (zoom), laptop con camara
° Participantes o ) )
y micréfono funcional, hojas, colores,

° Facilitador plumones, revistas, objetos personales.

PROGRAMA
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SESION Y TEMA | PROPOSITO |TECNICA DESARROLLO TIEMPO | MATERIALES
1. BIENVENIDA
SESION 7
Recapitulacion 1.1 Agradezco la presencia | (10 min)
y conceptos y el camino recorrido.
clave
Integrar
o 2. EXPERIENCIA
aprendizajes,
, . ESTRUCTURADA
compartir Presentacion
experiencias Yy | visual, i Lo
2.2 Linea de aprendizajes
cerrar el | recapitulacion
_ | Cada persona comparte el
espacio rupal, ;
P orup aprendizaje mas valioso | (35 min)
reconociendo | reflexion
que se lleva.
el sentido | colectiva
personal y
colectivo. 2.3 Palabras de
reconocimiento
) ) Presentacion
En circulo, cada uno dice [ (35 min) | .
visual
algo que reconoce en otro
miembro del grupo
2.4 Ritual simbélico de
cierre
Cada quien comparte un ]
] (25 min)
objeto o gesto en camara
que represente lo que se
lleva.
2.5 Sintesis reflexiva
Pregunta: “4 Qué palabra o
concepto representa mejor
(15 min)

mi experiencia en este

taller?”

Compartir en plenaria.
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3. CIERRE DE LA SESION

Reflexién conjunta: “;Qué
significa para mi haber

transitado este taller?”

Agradezco y despido: “El [ (25 min)
sentdo de vida se
construye dia a dia, gracias
por construir juntos este

espacio.”

4.6 Consideraciones éticas del proceso
Todo proceso de intervencion en Desarrollo Humano requiere apegarse a

principios éticos que salvaguarden la dignidad y el bienestar de los participantes.
En este trabajo, se asegura que todos los jévenes que participen en el taller recibiran
informacion clara sobre los objetivos, dinamicas y alcances de la intervencion, a

través de un consentimiento informado que deberan leer y firmar previamente.

Los datos personales y registros audiovisuales recabados durante el proceso fueron
utilizados unicamente con fines académicos y analizados en el marco de las clases
de IDI y supervision. Una vez concluido el analisis, toda la informacion fue destruida
para proteger la confidencialidad. Asimismo, se garantizé que la participacion fuese
voluntaria, libre de coercion, y que en todo momento los jovenes conservaran el

derecho a retirarse del proceso si asi lo deseaban.

Estas medidas buscaron cumplir con el principio de respeto por la persona,
asegurando que la intervencion promueva el crecimiento humano en un entorno de

confianza, seguridad y responsabilidad ética.
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Capitulo V. Proceso experiencial de la Intervencion

El taller se desarroll6 como un proceso progresivo de apertura,
reconocimiento y resignificacion. Desde el inicio, el grupo se presentd con narrativas
marcadas por el cansancio, la confusion, el miedo a expresar lo que se vive
internamente y una sensacion compartida de no tener claridad sobre el rumbo
personal. Aunque cada participante llegaba con historias distintas, el clima inicial
estuvo atravesado por la dificultad para nombrar lo que sentian y por una percepcion

de desorden interno.

Durante las primeras sesiones, el proceso estuvo centrado en la construccion de
confianza y en el reconocimiento de la propia experiencia. A medida que el espacio
se fue consolidando como un lugar seguro, comenzaron a emerger relatos mas
profundos, emociones contenidas y cuestionamientos que no habian sido
expresados previamente. El grupo se convirtié en un lugar donde fue posible hablar
del miedo, la culpa, el enojo, la exigencia personal y la sensacion de vacio, sin la

presion de encontrar respuestas inmediatas.

Conforme el taller avanzo, el proceso se desplazé hacia una mayor conciencia de
las propias necesidades, especialmente aquellas relacionadas con la autenticidad,
la validacion personal y la manera de vincularse con los demas. Las actividades
experienciales favorecieron que los participantes identificaran patrones internos que
limitaban su forma de vivir, asi como creencias que habian sido asumidas sin

cuestionamiento y que influian directamente en su percepcién del sentido de vida.

En las sesiones posteriores, el trabajo se orientd a integrar lo vivido, permitiendo
que cada participante pudiera reconocer cambios sutiles pero significativos: mayor
claridad interna, apertura emocional, disposicidon a escucharse y una nueva forma
de mirarse a si mismos. El sentido de vida comenzo6 a resignificarse no como una
meta lejana o una respuesta definitiva, sino como algo que se construye en el

presente, en las decisiones cotidianas y en la relacion con los otros.

Hacia el cierre del taller, el grupo logré identificar aprendizajes comunes, aun desde

historias distintas. Emergié la idea de que el sentido de vida no se encuentra en la
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ausencia de conflicto, sino en la posibilidad de habitar la propia experiencia con
mayor conciencia y autenticidad. El proceso vivido permitié que los participantes se
llevaran no respuestas cerradas, sino preguntas mas propias, mayor legitimidad de
su historia y la sensacion de que es posible seguir construyendo sentido a partir de

lo vivido.

5.1. El proceso vivido por los participantes
El recorrido vivido a lo largo del taller no fue lineal ni homogéneo. Cada

participante llegd con una historia distinta, con preguntas propias, con cargas
internas que se manifestaban de formas diversas: pensamientos desbordados,
miedo a expresarse, culpa, rigidez, silencio o cansancio emocional. Sin embargo,
todos compartian una necesidad comun: comprender qué les estaba pasando y

encontrar un hilo de sentido en medio de su experiencia cotidiana.

Este apartado da cuenta del proceso vivencial de cada participante, entendido no
como una sucesion de sesiones, sino como un camino interno que se fue
desplegando en el encuentro con el grupo, con las actividades propuestas y, sobre
todo, consigo mismos. A lo largo del taller, las narrativas iniciales comenzaron a
transformarse conforme los participantes se permitieron nombrar lo que sentian,
escuchar al otro y reconocer aspectos propios que antes permanecian ocultos,

fragmentados o no legitimados.

Mas que buscar cambios inmediatos o respuestas cerradas, el proceso se centrd
en abrir espacios de conciencia, en permitir que cada persona pudiera observar su
historia con mayor claridad, reconocer sus necesidades y resignificar su experiencia
desde un lugar mas auténtico. En este sentido, la transformacion no se expresé
necesariamente en certezas, sino en movimientos internos: mayor claridad, alivio,
apertura emocional, validacién de la propia voz y la posibilidad de intentar algo
distinto.

La tabla que se presenta a continuacion recoge de manera sintética este recorrido,
mostrando para cada participante su narrativa inicial, el proceso que fue viviendo
durante el taller y la narrativa final o transformacién que logré elaborar al cierre.

Estas transformaciones no representan un “antes y después” definitivo, sino
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momentos significativos dentro de un proceso en construccion, donde el sentido de

vida comenzé a resignificarse a partir de la experiencia vivida y compartida.

Pagina 75 de 116



Participante Narrativa

(P1)

(P5)

(P2)

inicial

“Mi mente
siempre esta
corriendo...
tengo
demasiados
pensamientos”;
“No sé coémo

ordenarme”;
“Me siento
abrumada’.
“Traigo un
desmadre en la
cabeza”;

“Cuando  me
enojo, pierdo la
razon”; “Tengo
mucha culpa”;
“No sé como
expresarme sin
lastimar”.

“Me da miedo
hablar”; “A
veces no sé ser
fiel a mi
misma”; “Me
abruman las
cosas”.

Proceso

durante el taller
Empezé

dudando de si;
compartié su
caos, su
ansiedad y su
origen  familiar.

Se permitio llorar,
frustrarse y abrir
su vulnerabilidad.
Fue notando que
podia poner
palabras al
desorden interno.
Descubrié que su
creatividad venia
del mismo lugar
gue su angustia.

Se mostro
siempre intensa,
honesta y

profunda. Hablo
de pérdidas
familiares, enojo
con la vida,
situaciones de
riesgo, juicios
externos, miedo
a si misma. Poco
a poco comenzé
a reconocer su
necesidad de
liberarse, de ser
tratada con
paciencia y de
tratarse igual a si
misma.

Se fue abriendo
progresivamente.
Fue nombrando
mas emaociones,
reconociendo su
ansiedad y
validando la
necesidad de
autenticidad.
Descubrié  que
muchas veces se
anulaba por
miedo al juicio.

Narrativa final / Transformacién

“Hoy siento mis pensamientos menos cadticos”;
“Quiero crear algo con todo esto”; “No quiero ser
prisionera de mi mente”; “Hoy me siento mas
clara, quiza manana no, pero hoy si”. Su dibujo
final fue ella en medio y a su alrededor muchas
cosas que aprecia y que quiere hacer, fue un
dibujo colorido y con mayor claridad. Encontré

sentido en transformar el caos en creatividad.

", o«

“Este camino es mi liberacion”; “Quiero dejar de
ser prisionera de mis arranques”; “Ya no quiero
llegar a ese punto donde exploto”; “Necesito
paciencia y entendimiento”. Su dibujo final
(paisaje con sol y agua) mostr6 claridad,

purificacién y un nuevo comienzo.

“Hoy fui fiel a mi misma”; “Me siento liberada”;
“Se me quitdé el miedo”. Su arcoiris final
representé esperanza, renacimiento y
tranquilidad después de la tormenta.
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(P3)

(P6)

(P4)

“Me cuesta

soltar”;  “Soy
muy
estructurado”;

“Quiero ser
mejor, pero no
sé por donde
empezar”.

‘“No sé pedir
ayuda”;
“Guardo todo”;
“Siempre  he
sido
reservado’.

“Cargo culpas
viejas”; “No sé
Si merezca
estar bien”;
‘“Me pesa mi
historia”.

Siguié un
proceso mas
racional pero

muy  profundo.
Fue dandose
cuenta de que no
todo se puede
ordenar ni
controlar.

Reconocio su
cansancio por
cargar de mas y
su necesidad de
reorganizar  su
vida emocional.
También,

descubre que se
traiciona a si
mismo con la
procrastinacion.
Fue mostrando
mas apertura
emocional. Noto
el impacto de
callarse, de
sostener todo, de
no mostrarse.
Descubri6  que
podia hablar sin
sentirse

expuesto o}
juzgado.
Comienza a

identificar  que
€sS0S mensajes
se  convirtieron
en creencias que

lo limitan.
Expresa que lo
quieren

“encarrilar” hacia
lo que no deseay
gue su cuerpo le
avisa cuando
algo no va con él,
aunque la culpa
lo hace ceder.
Comparte sentir
miedo vy alivio
ante la
posibilidad de

“Cada sesion fue un engrane”; “Todo esto me
ayudd a pensar mejor’; “Puedo ser fuerte sin
exigirme de mas”. Su dibujo representd su
sentido de vida como un mecanismo que ahora
funciona con mas claridad.

",

“Me voy mas abierto”; “Me siento diferente”. Vivio
una transicion silenciosa pero profunda hacia la
expresion emocional.

“Estoy entendiendo cosas que nunca habia
dicho en voz alta”. Reconoce que ya no quiere
actuar para encajar y desea tomar decisiones
propias. Empieza a verse con mas valor y
autenticidad.

Su dibujo final fue un superhéroe que lo
representa: no es bueno ni malo, solo es él, lo
gue simboliza aceptarse como es y permitirse
ser. Su proceso fue uno de los mas internos, pero
mas transformadores.
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elegir por si
mismo: “El miedo
me dice que
puedo fallar; el
alivio me dice
que lo puedo
intentar.”

5.2. Principales Dificultades, Errores, Aciertos y Sugerencias (D.E.A.S)
Si algo aprendi durante este taller es que la intervencion humana nunca es

neutra. Afecta y nos afecta. Por eso este apartado no es solo un recuento de
dificultades o aciertos; es una lectura profunda de mi propio proceso como

facilitadora y como persona.

Lo que me confrontd: La dificultad no estuvo solamente afuera; estuvo, sobre todo,

adentro de mi.

Me di cuenta de que tengo una tendencia a querer que todo salga “bien”, que el
grupo se sienta comodo, que haya armonia. Cuando alguien se tensaba o
discrepaba, automaticamente aparecia en mi un impulso familiar: componer,
suavizar, mediar. Ese impulso (que en mi vida personal ha sido una estrategia para

sobrevivir) en la facilitacion a veces me jugaba en contra.

En varias sesiones, especialmente en la 3 y 4, noté como mis ganas de explicar o
acomodar generaban mas ruido del necesario. También me confrontd ver cémo la
energia del grupo cambiaba cuando yo llegaba alterada, apresurada o

desconectada. Mi mundo interno se volvia el clima emocional de todos.

Hubo dificultades externas también: fallas técnicas, tiempos que no me alcanzaron,
cambios de ritmo. Pero la verdadera dificultad fue aceptar que yo también soy parte

del fendbmeno, que no estoy por encima del proceso sino dentro de él.

Donde me extravié: Las dificultades comenzaron incluso antes de iniciar el taller.
Desde la sesidén 1 me enfrenté a una sensacion que me acompanaria durante varias
semanas: la incertidumbre. No porque no supiera facilitar, sino porque sentia un
peso interno —una mezcla de responsabilidad, nervios y autocritica— que me exigia

que “todo saliera perfecto”.
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En varias sesiones me encontré con:

Problemas técnicos que me sacaron de mi centro

Llegar agitada después del trabajo

Interferencias externas como ruido, falta de espacio o internet

Mi propio estado emocional: cansancio, presion académica, estrés laboral
Espacios de silencio que me despertaban la urgencia de “hacerlos hablar”

Tensiones entre participantes que no esperaba

YV V.V V V V V

Mi tendencia a querer salvar y reparar

Pero la dificultad mas grande fue: mi alto nivel de autoexigencia. Me cost6 aceptar
que yo también llegaba con mis historias, mis emociones, mis vacios. Y que todo

€s0, aunque quisiera esconderlo, se filtraba en la intervencién.

Comprendi que la facilitaciéon es profundamente vulnerable: no puedes acompanar

si no te permites ser afectada.

Donde me encontré: Mis principales aciertos no fueron técnicos; fueron humanos.
Creé un ambiente de confianza donde todos pudieron mostrarse tal y como eran.
Sin mascaras. Sin miedo. Sin prisa. Los participantes lloraron, se enojaron, rieron,
se contradijeron, se reconciliaron consigo mismos. Y pude sostener esos procesos

con autenticidad, con presencia y con una escucha profunda.

Aprendi a intervenir desde la curiosidad y no desde el control. Y quiza mi mayor
acierto fue permitir que el taller se construyera desde ellos, no desde mi plan. Confié
en lo que aparecia, en lo que necesitaban, en el ritmo que iban tomando. El taller

dejo de ser “mio” para convertirse en un espacio vivo y compartido.

No fui una facilitadora distante; fui una persona compartiendo humanidad. Y eso se
sintié. Abri el espacio para que cada uno encontrara su propio lenguaje interno, su

hilo de sentido.

Lo que le diria a alguien que quiera facilitar: Si alguien me preguntara qué se

necesita para facilitar un taller como este, le diria:
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1. Revisate siempre primero a ti. Lo que no atiendas adentro se manifestara
afuera.

2. Confia en la capacidad del grupo para autorregularse. No lo cargues todo.
Acompafna la emocion antes que el contenido. Es ahi donde ocurre la
transformacion.

No expliques de mas. La experiencia es mas poderosa que la teoria.
Cuida tu estado corporal. Si no respiras, el grupo tampoco.
Y, sobre todo: no intentes salvar a nadie. Acompanar es la forma mas

profunda de amor.

5.3 El proceso vivido por la facilitadora
Alo largo del taller descubri algo esencial: yo no estaba al margen de lo que

ocurria; estaba en el centro, igual que ellos. No como protagonista, sino porque mi
cuerpo, mis emociones, mis miedos y mis intenciones influian constantemente en la

forma en la que acompafaba.
Al mirar hacia atras, reconozco varios hilos que se repiten en mi:

1. Mi tendencia a auto-exigirme y querer hacerlo perfecto

Esta fue quiza mi mayor sombra. Cada sesion se convirtio, para mi, en una especie

de examen interno:

“¢ Estoy acomparnando bien?”
“¢Estoy sosteniendo lo suficiente?”

“¢Entendieron lo que queria decir?”

Y cuando algo no salia como esperaba (tiempo, internet, silencios, dispersion) mi
cuerpo entraba en tensién. Me di cuenta de que mi perfeccionismo es mi forma mas

comun de perder presencia. Aprendi a soltarlo poco a poco.

2. Mi sensibilidad como herramienta y como vulnerabilidad
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Soy profundamente sensible. Escucho con el cuerpo, observo con los ojos y siento
con el pecho. Esa sensibilidad me dio presencia: pude conectar con ellos de una

manera genuina, calida, abierta. Pero también me afecto.

Habia historias que resonaban en mis heridas; habia tristezas que despertaban las

mias; habia enojos que me recordaban mis propios limites no respetados.

Comprendi que la sensibilidad es un don, siempre y cuando la sostenga con

conciencia incluso desde mi historia personal.

3. El impacto de mis estados emocionales

Algo que me reveld este taller es que yo soy mi herramienta principal.

e Sillego acelerada, acelero el espacio.
e Sillego tensa, tenso la sesion.

e Sillego conectada, el grupo se abre.

Me observé mucho, mi respiracion, mi tono, mis silencios, mis urgencias.
Y descubri que no puedo separar a Aranza facilitadora de Aranza humana. Ese es

uno de los aprendizajes mas grandes de este proceso.

4. Mi capacidad de crear un espacio seguro

Algo que si reconozco con alegria es que sé sostener emocionalmente.
Ellos lo dijeron muchas veces, que se sentian escuchados, que podian hablar sin
sentirse juzgados, que este espacio les permitié "respirar”, "ser ellos", “ordenar su

caos”. Descubrir eso en mi fue profundamente significativo.

5. Mis aprendizajes sobre la presencia

Gracias al taller, y a la supervisién, aprendi a:

Validar sin apresurar
Preguntar sin dirigir

Escuchar sin preparar mi respuesta

> wDnh -

Sostener sin cargar

Pagina 81 de 116



5. Observar sin controlar

6. Confiar en el proceso, no en mi plan

Cada sesibn me devolvi6 un espejo de quién soy cuando acompafo:
alguien que busca conscientemente hacer del encuentro humano un lugar mas

suave.

5.4. Aporte de la supervision del facilitador a lo largo del proceso
La supervision de mi maestra y compafieros en clase fue, sin duda, el espacio

donde mas me transformé como facilitadora. No fue un lugar donde simplemente
me sefalaban “aciertos” o “errores”; fue un espacio donde aprendi a verme con
honestidad, donde me confronté, donde desmonté ideas que tenia sobre

acompanar, y donde también fui sostenida.

Alo largo de las supervisiones, especialmente con mi maestra, recibi observaciones
que terminaron moldeando no solo mi manera de facilitar, sino mi propia forma de

entenderme mientras acompano.
1. Aprendi que acompafar no es salvar

Una de las primeras retroalimentaciones de mi maestra fue invitarme a revisar esa
parte mia que quiere “aliviar”, “explicar mejor”, “acomodar” lo que los demas sienten.
Descubri que mi impulso inicial, cuando alguien se quebraba, era intervenir para
darle claridad, cuando en realidad la claridad no nace de mis palabras, sino del

proceso del otro.

Me ayud6é a ver que, cuando intento anticipar, resolver o dar demasiadas
interpretaciones, no dejo espacio para que el otro se escuche a si mismo. Esa

revelacion fue dura, pero profundamente liberadora.
2. Aprendi a escuchar sin anticipar

Mi maestra me repetia que mi escucha era muy buena, pero que a veces corria mas
rapido que el proceso del otro. Me invitd a pausar, a permitir el silencio, a no

interpretar tan pronto. Gracias a eso, pude notar que el silencio es también una
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herramienta de contencién, y que cuando no lo lleno apresuradamente, los

participantes pueden entrar en si mismos.
3. Aprendi a confiar en la experiencia del grupo

Varias veces en supervision hablamos de mi tendencia a querer que la sesion

“saliera bien”, a tener todo preparado, a sentir que yo era responsable de “llevar” al

grupo.

En general, mis compaferos de la clase Supervision de la Intervencion me

mostraron que no facilito sola: el grupo construye, sostiene y resignifica conmigo.
4. Aprendi a mirarme mientras facilito

Quiza la ensefianza mas profunda fue aprender a observar mis emociones mientras

acompanaba:

mi frustracion cuando no seguian la dinamica,
mi miedo cuando habia silencio,
mi ternura cuando alguien se abria,

mi tension cuando debia sostener dolor ajeno.

La supervision me ensefi®¢ que mi mundo interno esta presente en cada
intervencidon, y que mientras mas consciente soy de €l, mas humano es mi

acompafnamiento.
5. Aprendi que el proceso también me transforma

Cada sesién, cada supervision, cada retroalimentacion fue una pieza que me

permitié reconocerme como alguien en construccion.

No solo acompané: también fui acompafnada. Mi identidad como facilitadora se
integré con mi identidad personal, como lo plantean Lafarga y Segrera cuando

hablan de la coherencia del ser humano consigo mismo.

A lo largo del proceso comprendi que el sentido de vida no se presentd en los
participantes como una idea abstracta, sino como algo que emergia mientras

hablaban, se movian, se escuchaban y se encontraban con otros. Esto coincidio
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profundamente con lo que plantea Viktor Frankl (2004): el sentido no existe de
antemano; se revela en la relacion entre la persona y las circunstancias que

enfrenta.

En el taller pude ver con claridad como ese sentido aparecia cuando alguien
nombraba su cansancio, su culpa, su miedo o su esperanza; no surgia en soledad,
sino en el encuentro, en lo que cada historia despertaba en el resto. Esto se enlaza
directamente con lo que reflexioné anteriormente: el sentido se movié mas en la

palabra compartida que en la introspeccion individual.

Esta experiencia se entretejio también con la mirada de Carl Rogers (1961).
Comprendi que la autenticidad no podia exigirse: tenia que emerger en un espacio
donde sentirse escuchado fuera mas importante que “estar bien”. Durante el taller,
cuando los participantes dijeron cosas como “no sé qué quiero”, “me siento vacio”
0 “me da culpa decidir’, pude reconocer justo eso que Rogers (1961) describe: el
crecimiento aparece cuando alguien se atreve a ser auténtico frente a una presencia

auténtica, de aceptacion incondicional y sin juicios.

En mis reflexiones previas mencioné cémo, sesién tras sesién, el grupo empezo a
mostrarse sin mascaras; ahora veo que esto no ocurrio por las dinamicas en si, sino

por la calidad de presencia que se construyo entre todos.

Esta cualidad de encuentro se profundiza con la perspectiva de Martin Buber (2005)
y su relacién Yo-Tu. En varias ocasiones, los participantes se dijeron cosas que no
habian dicho nunca, y no porque buscaran consejo, sino porque sentian que el otro

los miraba sin reducirlos a su problema.

Mis reflexiones anteriores apuntan cémo “la historia del otro movia algo interno en
quien escuchaba”; ahora entiendo que ese efecto no era casual, sino expresion
directa de ese encuentro dialdgico que transforma a ambos. El taller no solo permitid

que cada quien se escuchara, sino que descubriera partes de si a través del otro.

De manera muy clara, la teoria de Munoz Polit (2007) también se materializ6 en el
trabajo grupal. Ella explica que comprender al otro implica resonar con su emocion

sin apropiarnosla. Durante el taller, esa resonancia estuvo presente: cuando alguien

Pagina 84 de 116



compartia su duelo, su miedo o su frustracion, los demas no respondian con

consejos, sino con silencios, miradas o palabras que acogian.

Finalmente, lo vivido se alined profundamente con la nocién de presencia que
propone Juan Lafarga Corona (1994). El sefiala que acompafar implica “estar con”,
no intervenir desde la prisa de resolver. Durante la supervision comprendi lo mucho
que esta idea transformé mi manera de facilitar: dejé de buscar “hacer bien la

dinamica” y me permiti sostener el espacio desde la disponibilidad humana.

5.5. Reflexiones finales de la facilitacion
Al concluir este proceso de analisis, supervision e integracion de la

intervencion, reconozco que “Camino con sentido” fue mucho mas que un taller: fue
un espacio vivo en el que la experiencia humana se desplegd con toda su
complejidad. Acompanar al grupo me permitié constatar que el Desarrollo Humano
no se trata de “guiar” a las personas hacia un resultado, sino de abrir caminos donde
ellas puedan encontrarse con lo que ya esta dentro de si mismas. La intervencion
se convirtid en un espejo: mientras ellos descubrian aspectos de su historia, yo
descubri partes de mi que no conocia o que necesitaban ser miradas con mayor
honestidad. Comprendi que la facilitacion no solo transforma al grupo, también

transforma profundamente a quien acompana.

Lo mas relevante de este proceso es la potencia del encuentro humano: cdmo una
palabra, un silencio, un gesto, 0 un espacio seguro pueden generar conciencia,
movimiento y sanacion. Este taller me permitié confirmar que el sentido de vida no
se ensefa; se posibilita. Que la escucha es un acto profundo de reconocimiento, y
que cuando las personas sienten que no estan solas, algo en ellas se ordena, se
suaviza y se abre. La particularidad de una intervencién en Desarrollo Humano
radica en eso: en permitir que la experiencia (no la teoria) sea la maestra principal.
En sostener sin dirigir, en validar sin imponer, en confiar en que cada persona sabe
hacia donde caminar cuando encuentra un espacio que la recibe tal como es. Este
capitulo no solo narra un proceso académico: es testimonio de lo que ocurre cuando

la presencia humana se vuelve territorio fértil para crecer.
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Capitulo VI. Reporte de Resultados

6.1. Redescubriendo el propésito: caminos hacia la autenticidad
A lo largo del desarrollo del taller “Camino con sentido”, comenzé a emerger

de manera progresiva un tema central en las experiencias compartidas por los
participantes: la busqueda de un propdsito personal que diera mayor coherencia y
significado a sus vidas. Aunque cada uno llegaba con historias y contextos distintos,
varias de las reflexiones coincidian en una inquietud comun: la necesidad de
detenerse a cuestionar el rumbo que estaban siguiendo y preguntarse si realmente

se sentian identificados con él.

En un primer momento, estas reflexiones aparecieron acompafiadas de
sensaciones de confusion, vacio o incertidumbre respecto al sentido de lo que
estaban viviendo. Sin embargo, conforme avanzaron las sesiones del taller, estas
experiencias comenzaron a transformarse en oportunidades para mirar la propia
vida con mayor profundidad. Lo que inicialmente se expresaba como desorientacion
fue dando paso a preguntas mas conscientes sobre las decisiones tomadas, las
expectativas que influyen en ellas y los deseos personales que muchas veces

permanecen en segundo plano.

Dentro del espacio del taller, el dialogo grupal y los ejercicios de reflexion
favorecieron que los participantes pudieran nombrar estas experiencias y reconocer
que no se trataba de inquietudes individuales aisladas, sino de procesos humanos
compartidos. Al escuchar las narrativas de los otros, varios participantes
comenzaron también a reconocer aspectos de su propia historia que antes no

habian cuestionado con tanta claridad.

Desde el campo del Desarrollo Humano, este tipo de procesos puede comprenderse
como parte del movimiento hacia una vida mas auténtica. Rogers (1961), sefiala
que cuando las personas entran en contacto con su experiencia interna y se
permiten reconocer tanto sus deseos como sus incongruencias, se abre la
posibilidad de construir decisiones mas alineadas con su propio ser. En un sentido
similar, Frankl (2012), plantea que la busqueda de sentido constituye una dimension
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fundamental de la existencia humana, ya que el ser humano constantemente intenta

encontrar significado en las experiencias que vive.

En este contexto, la categoria Redescubriendo el propdsito: caminos hacia la
autenticidad da cuenta del proceso vivido por los participantes al comenzar a
cuestionar el rumbo de su vida y a explorar nuevas formas de relacionarse con sus
propios deseos, valores y decisiones. Este proceso no se presentd como una
respuesta definitiva o como una solucién inmediata a sus inquietudes, sino como un
movimiento gradual de mayor conciencia y apertura hacia la construcciéon de un

propaosito personal.

A partir del analisis de las narrativas compartidas durante el taller, esta categoria se
organiza en tres subcategorias que reflejan distintos momentos de ese proceso: el
contacto con el vacio y la desorientacion existencial, el reconocimiento de la
incongruencia entre el deber ser y el deseo personal, y la apertura a la escucha
interna como camino hacia la autenticidad. Cada una de ellas permite comprender
de manera mas profunda como los participantes fueron dando significado a sus

propias experiencias a lo largo del taller.

6.1.1. Contacto con el vacio y la desorientacion existencial
Durante las primeras sesiones del taller Camino con sentido, varios

participantes comenzaron a nombrar una sensacién que, aunque cada uno vivia de
forma distinta, tenia algo en comun: una especie de vacio o desorientacién respecto
al rumbo de su vida. No se trataba necesariamente de que todo estuviera mal en su
entorno, sino de una inquietud mas profunda, como si algo dentro de ellos les dijera

que necesitaban detenerse y preguntarse hacia dénde estaban yendo.

En uno de los momentos del dialogo grupal, cuando se les invit a reflexionar sobre
lo que actualmente le da sentido a su vida, E1 comenz a hablar con cierta cautela,
como si estuviera tratando de poner en palabras algo que normalmente no expresa

en voz alta. Después de unos segundos comento:

Pues... para mi el sentido de vida seria como tener un propdsito o una meta,

algo que te hace continuar con el dia a dia. Algo que dices: bueno, por esto
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sigo, por esto me levanto. Porque si no tienes algo asi... siento que todo se
vuelve muy automatico, como que solo vas pasando los dias (E1,

comunicacion personal, octubre-noviembre 2025).

A medida que la conversacion avanzaba, ese mismo participante reconoci¢ que,
aunque tiene ciertas metas, todavia se encuentra en un proceso de busqueda. Al
hablar de esto, su tono se volvié mas reflexivo, reconociendo la distancia entre lo

que quisiera vivir y el momento en el que se encuentra actualmente:

La verdad es que aun estoy muy lejos de lo que busco... pero también sé
que he avanzado. O sea, no estoy donde comencé. Antes ni siquiera pensaba
mucho en estas cosas, solo hacia lo que tenia que hacer. Ahora al menos ya
me cuestiono mas... y eso ya se siente diferente (E1, comunicacion personal,

octubre-noviembre 2025).

En otras intervenciones del grupo aparecieron reflexiones similares. E3 compartio
que, aunque externamente su vida podria parecer estable, internamente todavia se
encuentra en un proceso de busqueda personal que a veces le genera

incertidumbre:

Creo que si tengo metas... si hay cosas que quiero hacer, pero todavia no
me siento donde quiero estar. Como que sé mas o menos hacia donde quiero
ir, pero al mismo tiempo siento que todavia estoy tratando de entender
muchas cosas de mi mismo (E3, comunicacién personal, octubre-noviembre
2025).

Estas narrativas muestran que el vacio o la desorientacién no se experimentaron
unicamente como un malestar que debia evitarse. Mas bien, dentro del espacio del
taller, comenzaron a aparecer como una oportunidad para detenerse y cuestionar

aquello que normalmente se da por sentado en la vida cotidiana.

Desde el campo del Desarrollo Humano, este tipo de experiencias pueden
comprenderse como momentos significativos dentro del proceso de crecimiento
personal. Rogers (1961), plantea que el ser humano posee una tendencia natural

hacia la actualizacién, es decir, hacia el desarrollo de sus potencialidades. Sin
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embargo, para que este proceso ocurra, la persona necesita entrar en contacto con
su experiencia real, incluso cuando esta experiencia incluye dudas, incongruencias

0 sensaciones de vacio.

En este sentido, el vacio no necesariamente representa una ausencia de sentido,
sino mas bien un momento en el que las respuestas previas dejan de ser suficientes
y surge la necesidad de buscar nuevas formas de comprender la propia vida. Viktor
Frankl (2012) sefiala que el ser humano se encuentra constantemente en busqueda
de significado, y que incluso las experiencias de crisis o cuestionamiento pueden

convertirse en puntos de partida para construir un sentido mas profundo.

Durante el taller, varios participantes comenzaron a reconocer precisamente esto:
que el hecho de sentirse confundidos o desorientados también podia ser una
invitacion a mirar su vida con mayor honestidad. En lugar de tratar de ocultar esa
sensacion, el espacio grupal permitié que fuera nombrada y compartida con otros

que atravesaban preguntas similares.

De esta manera, el contacto con el vacio y la desorientacion existencial no se
presentd unicamente como un problema individual, sino como una experiencia
humana compartida que abrid la posibilidad de iniciar un proceso de reflexion mas

profundo sobre el propésito y el sentido de la propia vida.

6.1.2. Reconocimiento de la incongruencia entre el deber ser y el deseo
personal

A lo largo del taller Camino con sentido, uno de los temas que comenzé a
emerger con mayor claridad fue la tensién que varios participantes experimentaban
entre lo que sienten que “deberian” hacer y aquello que realmente desean para su
vida. Esta diferencia no siempre habia sido nombrada de forma consciente antes
del taller, pero al iniciar los ejercicios de reflexion empezé a aparecer en distintas

conversaciones y momentos de dialogo grupal.

En una de las sesiones, al hablar sobre las decisiones que han tomado en su vida,
algunos participantes reconocieron que muchas de esas elecciones han estado
influenciadas por expectativas externas: lo que la familia espera, lo que socialmente

se considera correcto o incluso lo que el entorno laboral exige. En ese contexto, E3
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compartié una reflexidn que genero resonancia entre varios de los integrantes del

grupo:

Siento que muchas veces uno va haciendo lo que se supone que tiene que
hacer... estudiar, trabajar, cumplir con todo. Y si, lo haces, pero llega un punto
en el que te preguntas si realmente es lo que quieres o si solo estas siguiendo

lo que se espera de ti (E3, comunicacion personal, noviembre 2025).

Mientras hablaba, otros participantes asentian con la cabeza, reconociendo en esas
palabras algo de su propia experiencia. Para algunos de ellos, el taller estaba siendo
uno de los primeros espacios donde podian detenerse a pensar en esa diferencia

entre el deber ser y el deseo personal.

En otro momento de la conversacion, E1 compartido cdmo ha vivido esta tension
dentro de su propio proceso personal. Explicé que durante mucho tiempo se enfoco
principalmente en cumplir con responsabilidades y expectativas externas, pero que
recientemente comenzé a cuestionarse si esas decisiones estaban realmente

conectadas con lo que él queria construir para su vida:

Hubo un tiempo en el que solo estaba cumpliendo con lo que tenia que
hacer... trabajar, seguir adelante, no fallar. Pero luego empiezas a
preguntarte si eso es todo o si hay algo mas que quisieras hacer con tu vida.
Y ahi es cuando empiezan las dudas (E1, comunicacién personal, noviembre
2025).

Estas reflexiones muestran que la incongruencia entre las expectativas externas y
los deseos personales no siempre se reconoce de manera inmediata. Muchas veces
se va haciendo visible poco a poco, a través de momentos de pausa o de espacios
de reflexidon que permiten cuestionar las decisiones que se han tomado a lo largo

del tiempo.

Desde el campo del Desarrollo Humano, este proceso puede entenderse como
parte del movimiento hacia una vida mas auténtica. Rogers (1961) senala que
cuando existe una distancia entre la experiencia interna de la persona y las

expectativas externas que ha interiorizado, puede surgir una sensacion de
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incongruencia que genera tensidbn o malestar. Sin embargo, reconocer esa
incongruencia también representa una oportunidad para iniciar un proceso de mayor

honestidad consigo mismo.

Durante el taller, algunos participantes comenzaron precisamente a reconocer esta
diferencia entre lo que sienten que deberian hacer y lo que realmente desean. En
lugar de ver esta tension unicamente como un problema, varios de ellos empezaron
a comprenderla como una sefal de que algo dentro de si mismos esta buscando

ser escuchado.

En este sentido, Fromm (1956) plantea que la vida auténtica implica la capacidad
de elegir de manera consciente, en lugar de limitarse a seguir de forma automatica
las normas o expectativas del entorno. Cuando las personas comienzan a
cuestionar aquello que han asumido como obligatorio, se abre la posibilidad de

construir decisiones mas alineadas con sus propios valores y aspiraciones.

Dentro del espacio del taller, este reconocimiento no siempre estuvo acompanado
de respuestas claras o decisiones inmediatas. Mas bien aparecié como un primer
paso: la posibilidad de darse cuenta de que ciertas elecciones de vida quiza han
estado mas relacionadas con el cumplimiento de expectativas externas que con el

propio deseo.

Asi, el reconocimiento de la incongruencia entre el deber ser y el deseo personal se
convirti6 en un momento significativo dentro del proceso de los participantes. No
porque resolviera de inmediato sus dudas, sino porque abrié un espacio de reflexion

desde el cual comenzar a replantear la forma en que desean construir su vida.

6.1.3. Apertura a la escucha interna como camino hacia la autenticidad
Conforme el taller avanzaba, los participantes comenzaron a reconocer que este

ejercicio de detenerse a escucharse a si mismos no era algo que ocurriera con
frecuencia en su vida cotidiana. Muchos de ellos mencionaron que el ritmo de sus
responsabilidades laborales, familiares y personales suele ocupar gran parte de su
atencion, dejando poco espacio para reflexionar sobre lo que realmente estan

sintiendo o pensando.
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En una de las sesiones, después de realizar un ejercicio de reflexion personal,
algunos participantes comentaron que el simple hecho de escribir o hablar sobre su
experiencia ya representaba algo distinto a lo que acostumbran hacer en su dia a
dia. E1 expreso que este tipo de espacios le permitian mirar su vida desde una

perspectiva diferente:

Siento que normalmente uno va muy en automatico... como que haces lo que
tienes que hacer y ya. Trabajo, pendientes, cosas por resolver. Pero cuando
te detienes a pensar en todo esto, como que empiezas a darte cuenta de
muchas cosas que antes ni siquiera te cuestionabas (E1, comunicacion

personal, noviembre 2025).

A partir de comentarios como este, el dialogo grupal comenzé a profundizar en la
idea de que escucharse a uno mismo requiere tiempo y disposicion para reconocer
aquello que se vive internamente. Para algunos participantes, este proceso
implicaba enfrentarse a emociones o preguntas que habian permanecido en

segundo plano durante mucho tiempo.

E3 compartié que, al escuchar las reflexiones de los demas, también empezé a

conectar con aspectos de su propia experiencia que normalmente no expresa:

A veces escuchas a alguien mas hablar y dices ‘eso también me pasa a mi’,
pero nunca lo habia dicho asi. Como que te das cuenta de que no eres el
unico que trae esas dudas o esas cosas en la cabeza (E3, comunicacion

personal, noviembre 2025).

Estas experiencias muestran como el espacio del taller no solo facilitd la
introspeccion individual, sino también un proceso de reconocimiento compartido. Al
escuchar las narrativas de los otros, varios participantes pudieron identificar

elementos de su propia historia que antes no habian observado con tanta claridad.

Desde el campo del Desarrollo Humano, este tipo de experiencias reflejan la
importancia de los espacios de encuentro donde las personas pueden explorar su
experiencia de manera abierta y auténtica. Rogers (1961) plantea que cuando las

personas se encuentran en un ambiente que favorece la aceptacion y la escucha,
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se crea una condicién que facilita el crecimiento personal. En este tipo de contextos,
los individuos pueden permitirse expresar aquello que realmente sienten sin temor

a ser juzgados, lo que abre la posibilidad de un mayor conocimiento de si mismos.

Durante el taller, este ambiente de confianza comenz6 a construirse de manera
gradual. Al inicio, algunos participantes compartian sus reflexiones con cierta
cautela; sin embargo, conforme avanzaban las sesiones, el grupo mostré una mayor
disposicion para expresar experiencias personales y escuchar las de los demas con

respeto.

En este sentido, el proceso vivido durante el taller puede comprenderse como una
experiencia que favorece el contacto con la propia interioridad. Lafarga (2011)
sefala que el crecimiento personal no ocurre unicamente a partir de conocimientos
tedricos, sino a través de la reflexién sobre la propia experiencia y la capacidad de
la persona para reconocer aquello que le resulta significativo en su vida. Desde esta
perspectiva, el proceso de escucharse a si mismo constituye un paso fundamental

para el desarrollo de una vida mas auténtica.

Asimismo, Frankl (2012) plantea que el sentido de vida no se encuentra como una
respuesta fija o universal, sino que se descubre a través de la relacién que cada
persona establece con su propia existencia. En este proceso, la reflexion personal
y la capacidad de cuestionar la propia experiencia permiten abrir nuevas

posibilidades de significado.

En las narrativas de los participantes se puede observar precisamente este
movimiento. Mas que llegar a conclusiones definitivas sobre el propésito de su vida,
lo que comenzd a emerger fue una actitud distinta hacia su propia experiencia: una
mayor apertura para reconocer lo que sienten, lo que desean y aquello que

consideran importante para su futuro.

De esta manera, la apertura a la escucha interna se fue configurando como un
elemento central dentro del proceso vivido en el taller. Para varios participantes,
este ejercicio representd un primer paso para relacionarse con su propia vida desde

un lugar mas consciente y reflexivo.
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En lugar de buscar respuestas inmediatas o soluciones rapidas, el proceso permitio
reconocer que la construccion del sentido de vida implica un camino gradual de
autoconocimiento. En este camino, la capacidad de escucharse a uno mismo y de
reflexionar sobre la propia experiencia se convierte en una herramienta fundamental

para avanzar hacia una vida mas congruente con los propios valores y aspiraciones.
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6.2. Conexiones emocionales: El poder del apoyo humano
A lo largo del desarrollo del taller Camino con sentido, comenzé a hacerse

visible un aspecto que, aunque en un inicio no siempre era nombrado de forma
directa, atravesaba de manera constante las experiencias de los participantes: la
necesidad de ser acompanados en sus procesos y de contar con vinculos donde

fuera posible mostrarse tal como son.

Si bien el trabajo del taller estaba orientado a la exploracion del sentido de vida
desde una dimensién personal, conforme avanzaban las sesiones fue emergiendo
con mayor claridad que esta busqueda no se vivia de manera aislada. Por el
contrario, las reflexiones de los participantes evidenciaban que el sentido también
se construye —y en muchos momentos se ve afectado— en la forma en que se

relacionan con otros.

En un primer momento, varias de las participaciones giraban en torno a experiencias
individuales de duda, insatisfaccion o desorientacion. Sin embargo, a medida que el
espacio grupal fue generando mayor confianza, estas experiencias comenzaron a
compartirse desde un lugar mas abierto, permitiendo que otros participantes se
reconocieran en ellas. Lo que inicialmente se vivia como algo personal o incluso

solitario, empezo6 a adquirir un caracter colectivo.

Durante una de las sesiones, al reflexionar sobre el impacto del entorno en la forma

de vivir, E2 expreso:

El tiempo que alguien pasa en el trabajo, las personas con las cuales
convives, y las ensefianzas que el mismo trabajo te deja... hace que la
perspectiva que alguien tiene pueda variar o cambiar drasticamente (E2,

comunicacion personal, octubre-noviembre 2025).

Esta reflexion permitié abrir el didlogo hacia la influencia que tienen los vinculos
cotidianos en la manera en que las personas se perciben a si mismas y a su vida.
A partir de ello, algunos participantes comenzaron a reconocer que gran parte de su
malestar no solo estaba relacionado con lo que viven, sino con la forma en que lo

viven en relacidon con otros.
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De manera similar, E3 compartido una percepcién sobre su generacion que suscitd

resonancia en el grupo:

Siento que muchas personas viven como muy rapido... todo es inmediato,
todo es para ya, y a veces ni siquiera hay espacio para realmente conectar
con alguien o con uno mismo (E3, comunicacion personal, octubre-
noviembre 2025).

Este tipo de narrativas comenzaron a mostrar que, mas alla de la busqueda de
propésito individual, existia una necesidad mas profunda vinculada al encuentro
humano: la posibilidad de sentirse comprendidos, acompafiados y validados en su

experiencia.

En este contexto, el espacio del taller fue adquiriendo un significado distinto al que
inicialmente tenia. Dejé de ser unicamente un lugar de reflexion personal para
convertirse en un espacio relacional, donde el encuentro con otros permitid
resignificar lo que cada uno estaba viviendo. Al escuchar las experiencias de los
demas, varios participantes comenzaron a identificar aspectos de su propia historia

gue antes no habian logrado nombrar con claridad.

Desde el campo del Desarrollo Humano, este proceso puede comprenderse a partir
de la importancia del vinculo en la construccion del sentido de vida. Carl Rogers
(1961) plantea que el crecimiento personal se ve favorecido en contextos donde la
persona se siente aceptada, comprendida y escuchada sin juicio. En este tipo de
ambientes, es posible que emerjan experiencias internas que, en otros contextos,

permanecerian ocultas o desvalorizadas.

En un sentido similar, Erich Fromm (2001) sostiene que la necesidad de relacionarse
y de establecer vinculos significativos es una condicion fundamental de la existencia
humana. El ser humano no solo busca comprenderse a si mismo, sino también
sentirse parte de algo mas amplio, donde su experiencia tenga lugar y sentido en

relaciéon con otros.

A partir de lo vivido en el taller, esta categoria da cuenta de como las conexiones

emocionales no solo acompanan el proceso de busqueda de sentido, sino que se
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convierten en un elemento central para su resignificacion. No se trata unicamente
de “tener relaciones”, sino de la calidad de estas: vinculos donde sea posible
mostrarse vulnerable, ser reconocido y construir experiencias de encuentro

auténtico.

El analisis de las narrativas compartidas permitié identificar tres dimensiones dentro
de este proceso: la experiencia de vulnerabilidad compartida en el grupo, el grupo
como espacio de reconocimiento y validacion, y la necesidad de construir vinculos
auténticos mas alla del taller. Cada una de estas subcategorias refleja distintos
momentos en la manera en que los participantes fueron experimentando y

resignificando sus conexiones emocionales a lo largo del proceso grupal.

6.2.1. Experiencia de vulnerabilidad compartida en el grupo
Uno de los movimientos mas significativos que comenzo6 a darse dentro del

taller fue la apertura progresiva de los participantes para mostrarse vulnerables
frente a los otros. Este proceso no ocurrié de manera inmediata ni lineal. Al inicio,
muchas de las intervenciones se mantenian en un plano mas general, donde se
compartian ideas o reflexiones sin necesariamente profundizar en la experiencia

emocional que habia detras.

Sin embargo, conforme avanzaron las sesiones, el ambiente grupal comenzé a
transformarse. La constancia en el encuentro, la escucha sin interrupciones y la
manera en que cada participante era recibido generaron condiciones que poco a
poco facilitaron una apertura distinta. Ya no solo se trataba de hablar sobre lo que

se pensaba, sino de comenzar a poner en palabras lo que se sentia.

En varios momentos del proceso, esta apertura se dio a partir de la escucha. Es
decir, no siempre fue que alguien decidiera directamente hablar de si mismo desde
un lugar vulnerable, sino que, al escuchar la experiencia de otro, algo comenzaba a

resonar internamente.

En una de las sesiones, después de que uno de los participantes compartiera su

proceso personal, E3 expreso, “a veces escuchas a alguien mas y dices... eso
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también me pasa a mi, pero nunca lo habia dicho asi” (E3, comunicacion personal,
noviembre 2025).

Este tipo de intervenciones comenzaron a repetirse en diferentes momentos del
taller. Lo que uno compartia, encontraba eco en otro. Lo que en un inicio se vivia

como algo propio, comenzaba a reconocerse como una experiencia compartida.

E4, en otro momento del proceso, al hablar sobre como ha transitado ciertas
situaciones personales, mencioné “el trabajo me ayudd a mantenerme centrado en
algo... como en algo ajeno a mi situacion” (E4, comunicacion personal, octubre-
noviembre 2025).

Al escuchar esto, otros participantes comenzaron a identificarse con esa forma de
afrontar lo que viven: mantenerse ocupados, enfocarse en lo que “tienen que hacer”,
evitando en cierta medida detenerse a mirar lo que sienten. Este tipo de

reconocimientos no se daban desde el andlisis, sino desde la experiencia.

Lo que comenzo a construirse en el grupo fue un espacio donde lo emocional tenia
lugar. Donde no era necesario justificar lo que se sentia ni explicarlo completamente

para que fuera valido. Bastaba con nombrarlo.

Desde la perspectiva de Carl Rogers (1961), cuando una persona se encuentra en
un ambiente donde puede expresarse sin temor a ser juzgada, se generan
condiciones que facilitan el contacto con su experiencia interna. En el taller, este
tipo de ambiente comenz6 a consolidarse conforme los participantes se daban
cuenta de que podian hablar y ser escuchados sin que lo que decian fuera

cuestionado o minimizado.

En este mismo sentido, Miriam Mufoz Polit (2018) plantea que las emociones son
una via de acceso al mundo interno de la persona. A través de ellas, es posible
reconocer aquello que esta siendo significativo en la experiencia. En el grupo, este
contacto con lo emocional comenz6 a hacerse mas presente a medida que los

participantes se permitian nombrar lo que estaban sintiendo.

Pagina 98 de 116



La vulnerabilidad, en este contexto, no aparecié como algo que debia evitarse o
protegerse, sino como una forma de encuentro. Un encuentro con uno mismo, pero

también con los otros.

A lo largo del proceso, esta apertura no implicO necesariamente que los
participantes resolvieran lo que estaban viviendo. Sin embargo, si permitié que lo
habitaran de una manera distinta. Ya no desde el aislamiento, sino desde la

posibilidad de compartirlo y ser acompafnados en ello.

De esta manera, la vulnerabilidad compartida se fue configurando como un
elemento central dentro del proceso grupal. No como un objetivo en si mismo, sino
como una condicién que permitié que el trabajo sobre el sentido de vida se viviera

desde un lugar mas real y cercano a la experiencia de cada participante.

6.2.2. El grupo como espacio de reconocimiento y validacion
A medida que la vulnerabilidad comenzd a hacerse presente en el grupo,

también empezd a emerger otra experiencia significativa: la de sentirse reconocidos

por los otros.

En distintos momentos del taller, cuando alguien compartia algo personal, no recibia
respuestas desde la correccion o el juicio, sino desde la escucha. Y aunque muchas
veces no habia una devolucién verbal inmediata, si habia algo que se percibia en

el ambiente: una forma de presencia que hacia que lo compartido tuviera un lugar.

E3 lo expresé de manera sencilla, pero significativa: “como que te das cuenta de
que no eres el unico... y eso cambia como lo ves” (E3, comunicacion personal,
noviembre 2025).

Este “no ser el unico” comenzo a tener un impacto importante en los participantes.
Lo que antes podia vivirse como algo aislado o incluso como algo que debia

ocultarse, empezo a sentirse parte de una experiencia mas amplia.

En varias sesiones, después de que alguien compartia, otros retomaban partes de
lo dicho, no para analizarlas, sino para conectarlas con su propia experiencia. Esto
generaba una sensacion de continuidad, como si lo que uno decia no se perdiera,

sino que encontrara eco en los demas.

Pagina 99 de 116



Por ejemplo, en las primeras sesiones, E1 compartia desde un lugar de saturacion
interna: “mi mente siempre esta corriendo... tengo demasiados pensamientos”; “Me

siento abrumada”.

De manera similar, E5 mencionaba: “traigo un desmadre en la cabeza”; “Tengo

mucha culpa”.

Aunque sus historias eran distintas, habia una experiencia emocional que

comenzaba a entrelazarse.

Conforme avanzaron las sesiones, este reconocimiento empez6 a manifestarse de
maneras mas claras. E2, quien inicialmente decia “Me da miedo hablar’, fue
encontrando un lugar desde donde expresarse, hasta llegar a nombrar: “Hoy fui fiel
a mi misma”; “Se me quité el miedo”. Este movimiento no ocurrié de manera aislada,
sino en un contexto donde escuchar a otros también abriendo su experiencia

parecia habilitar su propia voz.

En sesiones posteriores, este reconocimiento empezd a sostenerse en el tiempo.
Algunos participantes retomaban ideas o emociones compartidas previamente por
otros, integrandolas a su propia narrativa. Lo que uno decia no se quedaba en el

momento, sino que comenzaba a formar parte de una experiencia compartida.

Asimismo, EG, quien al inicio se describia como alguien que “guarda todo” y “no
sabe pedir ayuda”, fue mostrando una apertura progresiva, hasta expresar: “Me voy
mas abierto”; “Me siento diferente”. Este tipo de procesos, mas silenciosos, también
evidencian como el reconocimiento no siempre se da de forma explicita, pero si

transforma la manera en que la persona se posiciona frente a si misma.

Desde el enfoque del Desarrollo Humano, el reconocimiento no se entiende como
aprobacion, sino como la posibilidad de ser visto en la propia experiencia. Juan
Lafarga senala que el encuentro con otros puede facilitar el darse cuenta, en la
medida en que la persona logra reconocerse a si misma a través del otro (Lafarga,
2011). En el grupo, esto se hizo evidente cuando los participantes comenzaban a

nombrar aspectos propios a partir de lo que escuchaban.
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Por su parte, Erich Fromm plantea que el ser humano tiene una necesidad profunda
de ser reconocido y de establecer vinculos significativos, ya que esto forma parte
de su condicién humana (Fromm, 2001). Cuando esto no ocurre, pueden generarse
sensaciones de desconexién o vacio. En el taller, lo que comenzo a construirse fue
un espacio donde esta necesidad encontraba respuesta, no desde la exigencia, sino

desde la presencia.

A lo largo del proceso, este reconocimiento fue generando pequefios movimientos
internos. Algunos participantes comenzaron a mirarse con menos dureza, otros a
cuestionar ciertas ideas que tenian sobre si mismos. No porque alguien se los dijera
directamente, sino porque el hecho de sentirse escuchados abria la posibilidad de

mirarse de otra manera.

Asi, el grupo fue tomando una cualidad de sostén. No resolvia lo que cada uno traia,
pero si ofrecia un espacio donde eso podia existir sin ser invalidado. Y en ese
reconocimiento, varios comenzaron a reconstruir la forma en que se relacionaban

consigo mismos.

6.2.3. Necesidad de vinculos auténticos mas alla del taller
Conforme el proceso del taller avanzaba y el grupo se iba consolidando como

un espacio de confianza, comenzé a aparecer una reflexién que no siempre se decia
de forma directa, pero que estaba presente en distintas intervenciones: la diferencia

entre lo que se vivia dentro del taller y lo que ocurria fuera de él.

El espacio grupal empez6 a sentirse como un lugar donde era posible detenerse,
escuchar y ser escuchado. Donde lo emocional tenia un lugar sin necesidad de ser
corregido o minimizado. Al contrastar esto con otros espacios de su vida cotidiana,
varios participantes comenzaron a notar que esta forma de relacionarse no era lo
habitual.

En una de las sesiones, E3 habia mencionado: “Siento que muchas personas viven
muy rapido... como que todo es inmediato, pero no hay tiempo para realmente
conectar con alguien o contigo mismo” (E3, comunicacién personal, octubre-
noviembre 2025).
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Conforme avanzo el proceso, esta idea comenzd a adquirir mayor profundidad al
vincularse con la experiencia concreta del grupo. Lo que antes aparecia como una

observacion general, empezo a sentirse como una diferencia vivida.

En distintos momentos, los participantes comenzaron a reconocer como, en sus
espacios cotidianos, muchas de sus relaciones estaban centradas en lo funcional.
Esto se hizo mas evidente al contrastarlo con lo que estaban experimentando en el

taller.

Por ejemplo, E4 compartia inicialmente: “Cargo culpas viejas”; “No sé si merezca
estar bien”. A lo largo del proceso, comenzd a cuestionar estos mensajes y a
reconocer como influian en su forma de relacionarse, hasta llegar a expresar: “Estoy
entendiendo cosas que nunca habia dicho en voz alta”. Este movimiento implicaba
no solo un cambio interno, sino la posibilidad de dejar de actuar desde la culpa en

sus vinculos.

De manera similar, E5, hablaba desde un lugar de intensidad emocional: “Cuando
me enojo, pierdo la razén”; “No sé cdmo expresarme sin lastimar’—, comenzo a
reconocer su necesidad de ser tratada con paciencia y de tratarse asi a si misma.
Su frase final, “Este camino es mi liberacion”, da cuenta de una transformacion que

también impacta en la manera en que se relaciona con otros.

E2, al transitar de “Me da miedo hablar’ a “Hoy fui fiel a mi misma”, muestra un
cambio que necesariamente se proyecta en sus vinculos. Ser fiel a si misma implica
dejar de anularse por miedo al juicio, lo que transforma la forma en que se posiciona

frente a los demas.

En el caso de E1, el paso de sentirse abrumada “Mi mente siempre esta corriendo”™—
a expresar “Hoy siento mis pensamientos menos caéticos”; “Quiero crear algo con
todo esto”, también abre la posibilidad de relacionarse desde un lugar mas claro y

menos reactivo.

Estos movimientos permiten observar que lo vivido en el grupo no se queda

contenido en el espacio del taller, sino que comienza a proyectarse hacia la vida
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cotidiana. No necesariamente como cambios concretos inmediatos, pero si como

una nueva conciencia sobre la forma en que se relacionan.

Desde el Desarrollo Humano, Carl Rogers (1961) plantea que las relaciones que
favorecen el crecimiento son aquellas donde la persona puede mostrarse de manera
auténtica, en un ambiente de aceptacion y empatia. En el taller, varios participantes
comenzaron a experimentar algo cercano a esto, lo que hizo mas evidente la

diferencia con otros espacios.

Por su parte, Miriam Mufioz Polit (2018) sefiala que las emociones requieren ser
acogidas en la relacion para poder integrarse. En el grupo, esta acogida comenzé
a darse de manera natural, generando una experiencia distinta que comenzo a tener

impacto en los participantes.

Como investigadora, fue posible observar cdmo esta experiencia no solo se
quedaba en el momento del taller, sino que comenzaba a generar preguntas en los
participantes. Algunos comenzaron a cuestionar la calidad de sus relaciones, otros
a notar la ausencia de espacios donde pudieran mostrarse con la misma apertura,

y algunos mas a reconocer la necesidad de vinculos mas genuinos.

El taller, en este sentido, funcion6 como un punto de contraste. Permitio
experimentar una forma distinta de relacion vy, a partir de ello, abrio la posibilidad de

mirar los vinculos cotidianos desde otro lugar.

Asi, la necesidad de relaciones mas auténticas no aparece como una conclusion
cerrada, sino como un movimiento que comienza a gestarse en la experiencia
vivida, reconociendo que el sentido de vida también se construye en la forma en

que los participantes se encuentran con los otros.
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6.3. Crecimiento personal: Hacia una vida plena y realizada
A lo largo del taller “Camino con sentido”, algo que comenzé a emerger de

manera constante (aunque no siempre de forma evidente o lineal) fue el
reconocimiento de que moverse hacia una vida con sentido no necesariamente
implica grandes cambios externos, sino procesos internos profundamente

confrontantes.

No se trato de “transformaciones espectaculares”, sino de algo mucho mas humano:
darse cuenta. Darse cuenta de lo que si se ha avanzado, de lo que todavia duele,

de lo que se quiere cambiar, pero también de lo que cuesta soltar.

El crecimiento no se expreso desde la seguridad, sino desde la duda. Desde ese
lugar donde las y los participantes no necesariamente tenian claro hacia donde iban,

pero si comenzaban a notar que ya no estaban en el mismo lugar que antes.

Desde el campo del Desarrollo Humano, este tipo de movimientos no se
comprenden como logros estaticos, sino como parte de un proceso continuo en el
que la persona se va reconociendo, cuestionando y reconfigurando en relaciéon
consigo misma y con su entorno. Rogers (1961) habla justamente de esta tendencia
actualizante, no como algo lineal, sino como una direccién que se va construyendo

en la experiencia.

En este sentido, esta categoria da cuenta de ese proceso en tres momentos que no
son secuenciales, pero si profundamente entrelazados: el reconocimiento del propio
camino, la tensién interna frente al cambio, y la posibilidad de construir una idea de

plenitud que deje de ser idealizada para volverse habitable.

6.3.1 Reconocimiento del propio proceso y los avances personales
En varios momentos del taller, especialmente en ejercicios de reflexion

individual y en espacios de compartir grupal, comenzo a aparecer algo que al inicio
no era tan evidente: la capacidad de las y los participantes de reconocerse en su

propio proceso.
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No fue inmediato. De hecho, al principio predominaban discursos centrados en lo
que falta, en lo que no ha salido bien o en lo que “deberia ser distinto”. Sin embargo,

conforme avanzaban las sesiones, algo comenzd a moverse.
En un ejercicio donde se les invitd a mirar su historia reciente, P3 expreso:

Nunca me habia detenido a pensar en todo lo que si he hecho... 0 sea,
siempre estoy viendo lo que me falta, lo que no he logrado... pero ahorita que
lo puse en papel dije ‘wey, si he avanzado un chingo’, aunque no sea como

yo queria (P3, comunicacién personal, octubre-noviembre 2025).

Este tipo de expresiones comenzaron a repetirse con matices distintos. No desde

un lugar de autosuficiencia, sino mas bien desde una sorpresa genuina.
P1, por ejemplo, lo nombré desde otro lugar:

Creo que soy bien dura conmigo... 0 sea, neta nunca es suficiente. Pero
ahorita que escuché a los demas y luego me escuché a mi... dije, a ver,
espérate... tampoco estas tan perdida como crees (P1, comunicacion

personal, octubre-noviembre 2025).

En este reconocimiento no solo aparecia el avance, sino también la forma en que
se han tratado a si mismos en el camino. Era como si, al escuchar(se), algo

comenzara a suavizarse.

Desde el campo del Desarrollo Humano, este momento es profundamente
significativo, ya que implica un acercamiento mas genuino a la propia experiencia.
Rogers (1961) plantea que cuando la persona logra percibirse con mayor apertura

y sin juicios tan rigidos, se generan condiciones para un crecimiento mas auténtico.
Sin embargo, este reconocimiento no fue lineal ni cdmodo para todos.

P5 lo expreso con cierta incomodidad: “Me cuesta trabajo decir que he avanzado...
siento que si lo digo es como conformarme... como decir ‘ya, hasta aqui’... y no,

todavia me falta mucho” (P5, comunicacion personal, octubre-noviembre 2025).
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Aqui se hace visible como incluso el reconocimiento puede vivirse con ambivalencia.
Avanzar no necesariamente se siente como suficiente, y reconocerlo puede

confrontar creencias profundamente arraigadas sobre el valor personal.

Aun asi, algo que resulté significativo fue que, en medio de estas resistencias, el

grupo funcioné como espejo.
P2 lo dijo claramente:

Escuchar a los demas fue lo que mas me pegé... porque yo decia ‘no, pues
yo no he hecho nada’, pero luego veia todo lo que ellos ven en mi... y dije, a
lo mejor si estoy creciendo, solo que no lo habia querido ver (P2,

comunicacion personal, octubre-noviembre 2025).

Este tipo de experiencias remiten a lo que Buber (1977) describe como el encuentro
auténtico con el otro, donde la relacion permite que la persona se descubra a si

misma de formas que en soledad no serian posibles.

En este sentido, el reconocimiento del propio proceso no surgié unicamente desde

la introspeccion, sino también desde el vinculo.

La autora de este TOG, pudo observar que estos momentos no necesariamente
cerraban con certezas, pero si abrian grietas en las narrativas rigidas con las que
las y los participantes se habian estado nombrando. Y en esas grietas, comenzaba

a aparecer algo distinto: una posibilidad mas amable de reconocerse en proceso.

6.3.2 Tension entre el deseo de avanzar y el miedo al cambio
Si algo atraves6 de forma constante el taller, fue esta sensacion de estar

“‘entre dos lugares”: saber que se quiere algo distinto, pero al mismo tiempo sentir

miedo de moverse hacia ahi.
No como algo tedrico, sino completamente encarnado.
P4 lo dijo de una forma muy clara:

“Si quiero cambiar... pero también me da un chingo de miedo. Porque es

como... 4y si no funciona? ;y si dejo lo que tengo y la cago? Entonces mejor
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me quedo tantito mas aqui... aunque no me guste tanto” (P4, comunicacion

personal, octubre-noviembre 2025).

Esta tensién no aparecia como indecisién superficial, sino como una experiencia
profundamente emocional. En varios ejercicios, especialmente aquellos donde se
les invitaba a imaginar escenarios futuros o tomar decisiones simbdlicas, el cuerpo

mismo parecia resistirse.

P6 lo expresé asi: “Senti ansiedad... literal, como si mi cuerpo dijera ‘no te muevas’.
Y eso que solo era un ejercicio... pero me di cuenta que asi me pasa en la vida real”

(P6, comunicacion personal, octubre-noviembre 2025).

Este tipo de experiencias muestran como el miedo no solo se piensa, sino que se
vive en el cuerpo. No es una idea abstracta, es algo que se siente y que influye

directamente en la posibilidad de actuar.

Desde el campo del Desarrollo Humano, este punto puede entenderse como parte
del proceso de individuacion y crecimiento, donde la persona se enfrenta a la
posibilidad de elegirse a si misma (Fromm, 1947). Sin embargo, esta libertad
también conlleva angustia. este punto puede vincularse con lo planteado por el
mismo autor, quien sefala que la libertad implica también una carga emocional
importante, ya que elegir implica asumir responsabilidad y enfrentar la

incertidumbre.

P3 lo nombro de forma muy directa: Creo que me da mas miedo hacer lo que quiero
que seguir como estoy... porque al menos aqui ya sé qué esperar’ (P3,

comunicacién personal, octubre-noviembre 2025).

Lo conocido, aunque incémodo, ofrece una sensacion de control. Lo nuevo, en
cambio, abre incertidumbre. Nombrar el miedo no lo elimina, pero si modifica la
relacion con él. Deja de ser un obstaculo invisible para volverse algo que puede ser

reconocido.

Pero también hubo momentos donde esta tensidon se hacia consciente de una forma

distinta.
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P1 compartio:

“‘Nunca lo habia visto asi... o sea, yo pensaba que era flojera o que algo
estaba mal conmigo... pero creo que es miedo... y eso cambia todo” (P1,

comunicacion personal, octubre-noviembre 2025).
Nombrar el miedo permitio, en algunos casos, dejar de juzgarse tan duramente.

En este sentido, el taller no resolvié esta tensibn —ni era su objetivo—, pero si

permitié que se volviera visible, nombrable y, en algunos casos, compartida.
Y en ese compartir, algo se movio.

6.3.3 Construccién de una nocién de plenitud posible y realista
Hacia las ultimas sesiones del taller, comenzé a emerger una idea de plenitud

distinta a la que muchos traian al inicio.

Al principio, la plenitud aparecia asociada a ideales lejanos: estabilidad total,
claridad absoluta, ausencia de conflicto. Sin embargo, conforme avanzo el proceso,

estas ideas comenzaron a transformarse.
P2 lo expres6 de una manera muy significativa:

Yo pensaba que sentirme bien era como estar en paz todo el tiempo... y pues
no. Ahorita creo que mas bien es saber que hay dias buenos y dias de la
chingada... pero que aun asi puedo estar bien conmigo (P2, comunicacion

personal, octubre-noviembre 2025).

Esta resignificaciéon no implicaba resignarse, sino mas bien ajustar la expectativa

hacia algo mas habitable.

P5 dijo: “Antes sentia que, si no tenia todo claro, entonces algo estaba mal... pero
ahorita es como... tal vez no necesito tener todo resuelto para sentir que mi vida

tiene sentido” (P5, comunicacion personal, octubre-noviembre 2025).

Desde el campo del Desarrollo Humano, esta construccion se acerca a lo que
Maslow (1968) plantea como una autorrealizacion que no es perfecta ni estatica,

sino dinamica y profundamente humana.
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También se relaciona con la propuesta de Frankl (1984), quien sefala que el sentido
no se encuentra en condiciones ideales, sino en la forma en que la persona se

posiciona frente a su propia vida.

P4 lo expreso con una claridad que resoné en el grupo: “Creo que antes queria una
vida perfecta... y pues no existe. Pero si puedo tener una vida que se sienta mia...
aunque a veces duela, aunque a veces no sepa qué estoy haciendo” (P4,

comunicacion personal, octubre-noviembre 2025).

En este punto, la plenitud deja de ser una meta inalcanzable y se convierte en algo

mas cotidiano, mas cercano.

No todos llegaron al mismo nivel de claridad, pero si se abrié una posibilidad distinta:
pensar en una vida con sentido no como algo que “algun dia” se alcanza, sino como

algo que se va construyendo, incluso en medio de la duda.

Y quiza eso fue de los movimientos mas significativos del taller. Porque no se trato

de salir con respuestas, sino con una forma distinta de habitar las preguntas.

Lo que se hizo visible fue la apertura de posibilidades. Una forma distinta de mirarse,
de nombrarse y de habitar la propia vida. Y quiza ahi es donde este proceso cobra
sentido: no en llegar a un punto especifico, sino en comenzar a caminar desde un
lugar mas consciente y congruente con lo que cada persona va descubriendo de si

misma.
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Capitulo VII. Conclusiones

La presente intervenciéon permitié reconocer que la falta de sentido de vida
en jovenes de 20 a 30 aios en edad laboral atraviesa mucho mas que las decisiones
relacionadas con el trabajo o el futuro profesional. A lo largo del proceso, fue posible
observar como las inquietudes que inicialmente parecian centrarse en lo laboral, en
realidad estaban conectadas con preguntas mas profundas sobre quiénes eran,

como estaban viviendo y qué lugar ocupaban en su propia vida.

Desde el inicio del taller, muchos participantes llegaban con una sensacion de
cansancio interno, confusién, ansiedad y presion constante. Habia miedo a
equivocarse, frustracion por no tener claridad sobre el futuro y una sensacion de
estar viviendo bajo expectativas dificiles de sostener. En varios momentos aparecio
la idea de “tener que resolver la vida”, de encontrar rapidamente estabilidad,

proposito o una direccidén concreta.

La etapa laboral estuvo muy presente dentro de sus experiencias. No solamente por
el hecho de tener o no un empleo, sino por todo lo que socialmente implica esa
etapa: decidir qué hacer con la vida, producir, independizarse, cumplir expectativas
familiares, alcanzar metas y demostrar que se esta avanzando. Para varios
participantes, estas exigencias se habian convertido en una carga emocional

importante.

Sin embargo, conforme avanzd el proceso grupal, comenzé a hacerse visible algo
muy significativo: detras de las preocupaciones sobre trabajo, productividad o éxito,
existia una necesidad de sentirse valiosos, auténticos y en conexion consigo

mismos.

Aunque la preocupacion inicial estaba atravesada por la etapa laboral, los
participantes no construyeron el sentido de vida unicamente alrededor del trabajo.
El proceso permitié que la mirada se ampliara. Poco a poco dejaron de centrarse

solamente en lo que “debian lograr” y comenzaron a preguntarse como estaban
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viviendo, qué necesitaban emocionalmente, qué vinculos estaban sosteniendo y

qué tan congruentes estaban siendo consigo mismos.

Esto no significa que el trabajo dejara de ser importante. Mas bien, el taller permitio
comprender que el sentido de vida no puede reducirse unicamente a la
productividad, al éxito profesional o a cumplir ciertas expectativas sociales. Los
participantes reconocieron que su Vvalor como personas no dependia
exclusivamente de lo que hacian laboralmente, sino también de como se

relacionaban con ellos mismos y con los demas.

Un aspecto valioso del proceso fue observar como varios participantes comenzaron
a nombrar cosas que antes ni siquiera podian reconocer con claridad. Al inicio
aparecia mucho desorden interno: pensamientos acelerados, culpa, miedo, enojo,
sensacion de vacio o dificultad para expresar emociones. Algunos intentaban
controlar lo que sentian, otros se exigian demasiado y otros simplemente evitaban

detenerse a mirar lo que estaba ocurriendo dentro de ellos.

Conforme el taller avanzo, empezo a surgir algo distinto. No respuestas absolutas
ni soluciones rapidas, sino una mayor capacidad para escucharse. Los participantes
comenzaron a identificar emociones, cuestionar ciertas exigencias y darse permiso

de reconocer aspectos propios que habian mantenido ocultos o minimizados.

Esto permiti6 comprender que el sentido de vida no necesariamente aparece
cuando alguien “encuentra su propédsito”, sino cuando empieza a relacionarse de

manera mas honesta consigo mismo.

Relacionarse de manera mas honesta consigo mismos implicé dejar de responder
unicamente desde lo que se esperaba de ellos y comenzar a preguntarse qué
necesitaban realmente, qué les dolia, qué les generaba paz, qué los estaba
agotando y qué partes de si mismos habian dejado de escuchar por intentar cumplir
expectativas externas. Para algunos participantes, esto significé reconocer que
llevaban mucho tiempo funcionando “en automatico”; para otros, implicd aceptar
que estaban cansados de exigirse tanto o de construir su valor personal solamente

desde el rendimiento, la productividad o la aprobacién de otros.
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En varios momentos del proceso, lo importante no fue llegar a conclusiones
definitivas, sino permitirse sentir, cuestionar y reconocer la propia experiencia sin

juzgarla inmediatamente.

Muchas de las transformaciones ocurrieron justamente en el encuentro con otros.
Escuchar experiencias similares genero alivio, identificacién y una sensacion de

compaiia que varios participantes no encontraban en otros espacios de su vida.

Poder hablar sin sentirse juzgados permitio que apareciera una apertura emocional
distinta. Algunos participantes comenzaron a darse cuenta de cuanto tiempo
llevaban callando cosas importantes o intentando sostenerse solos. Otros
reconocieron que gran parte de sus relaciones cotidianas estaban centradas
unicamente en lo funcional y que pocas veces tenian espacios donde realmente

pudieran mostrarse como eran.

A partir de estas experiencias, también comenzaron a surgir reflexiones sobre la
forma en que estaban construyendo sus vinculos. En varios casos aparecio el
reconocimiento de relaciones centradas unicamente en lo funcional, donde pocas
veces existia espacio para hablar genuinamente de lo que sentian. Mas que
“transformar” sus relaciones, el proceso permitié abrir preguntas sobre la necesidad
de vinculos mas auténticos, mas presentes emocionalmente y menos sostenidos

desde la exigencia o la apariencia.

Desde el campo de Desarrollo Humano, esto resulta importante porque permite
mirar a la persona mas alla de sus logros o dificultades. Fue posible observar que,
cuando alguien encuentra un espacio donde puede ser escuchado y aceptado sin
tener que demostrar nada, comienzan a surgir movimientos importantes de

reconocimiento personal.

Otro aspecto importante fue comprender que el sentido de vida no aparecié como
algo fijo o definitivo. Ningun participante salié del proceso con certezas absolutas
sobre su vida, ni con respuestas completamente claras sobre su futuro, su trabajo
o sus decisiones personales. Lo que si comenz6 a transformarse fue la relacion que

tenian con ellos mismos y con sus propias preguntas.

Pagina 112 de 116



En lugar de vivir la incertidumbre unicamente desde el miedo, varios participantes
empezaron a verla como parte natural de la experiencia humana. Esto permitié una
relacion mas flexible con la vida y consigo mismos. El sentido dejé de sentirse como
una obligacion que debia encontrarse rapidamente y comenzé a entenderse como
algo que también puede construirse en el dia a dia, en las decisiones pequenfas, en

los vinculos y en la manera de habitar la propia experiencia.

La intervencidon también permitié cuestionar una idea muy presente en esta etapa
de vida: creer que el valor personal depende de cumplir ciertos tiempos, metas o
estandares sociales. Muchos participantes vivian comparandose, sintiendo que iban
tarde o que no estaban haciendo “lo suficiente”. En el taller, se abrié la posibilidad

de mirar la vida desde un lugar menos rigido y mas humano.

Uno de los aportes mas importantes de este trabajo es justamente ampliar la mirada
sobre el sentido de vida en jévenes en edad laboral. La Intervencion muestra que
esta etapa no solamente implica tomar decisiones sobre trabajo o futuro profesional.
También representa un momento movilizador donde aparecen preguntas sobre
identidad, autenticidad, pertenencia, vinculos y direccion de vida, dejar de buscar
unicamente respuestas afuera y comenzar a escuchar aquello que internamente
llevaba mucho tiempo intentando ser reconocido. También, permitié reconocer que,
en varios casos, el malestar de los participantes no provenia Unicamente de no tener
claridad sobre su futuro, sino del desgaste de intentar sostener constantemente
formas de vida, exigencias y expectativas que ya no estaban haciendo sentido para

ellos.

Mas que encontrar respuestas definitivas, el proceso permitid que los participantes
se acercaran de una manera mas genuina a si mismos. Y quiza ahi se encuentra
uno de los hallazgos mas importantes de esta intervencion: entender que el sentido
de vida no siempre aparece en los grandes logros o en tener todo resuelto, sino en
la posibilidad de escucharse, reconocerse y construir una vida que haga sentido

desde la propia experiencia.
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