	Tarea 3 "Calidad de Vida"

	Fecha de Entrega:  10 de Noviembre de 2009

Objetivo de aprendizaje:
Establecerá todos los elementos que permiten mejorar su calidad de vida a partir de su situación y condición actual.

Introducción a la actividad 

A lo largo de la vida los sujetos identifican su calidad de vida a partir de su percepción, misma que será enriquecida con algunos elementos que permitan conocer, reconceptualizar o modificar algunas creencias a partir de su situación actual, mismas que le permitirán a mejorar su calidad de vida.


Instrucciones: Actividad 1: Según su experiencia personal, describa que entiende por calidad de vida y que elementos son los que la integran. 

Actividad 2: Lea los sitios que se anexan y elabore un cuadro comparativo en donde establezca el cómo pensaba antes de realizar las lecturas y como se transformó (su manera de pensar respecto al sentir, pensar, actuar, interactuar en la vida y su conclusión. 

Actividad 3: analiza cuales elementos consideras que pueden aportar a mejorar tu calidad de vida y justifícalos. 

Al finalizar enviará el documento al portafolio para su revisión. 


Actividad 1: Según su experiencia personal, describa que entiende por calidad de vida y que elementos son los que la integran. 

Calidad de Vida: Es la percepción que un individuo tiene de su lugar en la existencia, en el contexto de la cultura y del sistema de valores en los que vive y en relación con sus objetivos, sus expectativas, sus normas, sus inquietudes. Se trata de un concepto muy amplio que está influido de modo complejo por la salud física del sujeto, su estado psicológico, su nivel de independencia, sus relaciones sociales, así como su relación con los elementos esenciales de su entorno». En definitiva, es la conjunción de tres facetas diversas, ya que necesita apoyos desde tres perspectivas diferentes, de tal forma que si falla una de ellas consiga mantener esa estabilidad al menos en las otras dos.
Los elementos que la integran: Esta conformada por el estado físico-psíquico, la estabilidad emocional y las expectativas de desarrollo personal, todo ello junto con una filosofía de vida convenientemente desarrollada.
Actividad 2: Lea los sitios que se anexan y elabore un cuadro comparativo en donde establezca el cómo pensaba antes de realizar las lecturas y como se transformó (su manera de pensar respecto al sentir, pensar, actuar, interactuar en la vida y su conclusión.
	LO QUE PENSABA
	COMO SE TRANSFORMO
	CONCLUSIÓN

	Es muy importante establecer una escala de valores adaptada a cada situación personal. A veces es el entorno y el ambiente social el que nos impone las prioridades. Entre ellas suelen primar valores -económicos o de éxito- que resultan difíciles de alcanzar. Ello nos puede obligar a volcarnos de forma obsesiva en un determinado aspecto de desarrollo personal, lo que resulta peligroso cuando se une a enfermedades o procesos que anulan cualquier posibilidad de llegar a alcanzar esos objetivos. 


Por ello, conviene mantenerse al margen de presiones o ambientes que intentan introducir unas escalas de valores que a la larga resultan perjudiciales o que no ayudan a conseguir una aceptable calidad de vida incluso en circunstancias adversas.

	Poner en práctica las veinte reglas de vida que dicen los expertos que, si uno consigue asimilar diez, puede tener una buena calidad de vida.

1. Haga una pausa de mínima de 5 a 10 minutos por cada 2 horas de trabajo, a lo máximo. Repita estas pausas en su vida diaria y piense en usted, analizando sus actividades.
2. Aprenda a decir NO, sin sentirse culpable, o creer que lastima a alguien. Querer agradar a todos es un desgaste enorme.
3. Planee su vida, pero deje siempre un buen espacio para cualquier imprevisto, consciente de que no todo depende de usted.
4. Concéntrese en apenas una tarea a la vez. Por más ágil que sean sus cuadros mentales, usted se cansa.
5. Olvídese de una vez por todas de que usted es indispensable en su trabajo, su casa o su grupo habitual. Por más que eso le desagrade, todo camina sin su actuación, salvo usted mismo.
6. Deje de sentirse responsable por el placer de los otros. Usted no es fuente de los deseos, ni el eterno maestro de ceremonia.
7. Pida ayuda siempre que sea necesario, teniendo el buen sentido de pedírsela a las personas correctas.
8. Separe los problemas reales de los imaginarios y elimínelos, porque son pérdida de tiempo y ocupan un espacio mental precioso para cosas más importantes.
9. Intente descubrir el placer de cosas cotidianas como dormir, comer y pasear, sin creer que es lo máximo que puede conseguir en la vida.
10. Evite envolverse en ansiedades y tensiones ajenas. En lo que se refiere a ansiedad y tensión, espere un poco y después retorne al diálogo y a la acción.
11. Su familia no es usted, está junto a usted, comparte su mundo, pero no es su propia identidad.
12. Comprenda que principios y convicciones inflexibles pueden ser un gran peso que evite el movimiento y la búsqueda.
13. Es necesario tener siempre a alguien a quien le pueda confiar y hablar abiertamente. No sirve de nada si está lejos.
14. Conozca la hora acertada de salir de su casa, levantarse del palco y dejar una reunión. Nunca pierda el sentido de la importancia sutil de salir a la hora correcta.
15. No quiera saber si hablaron mal de usted, ni se atormente con esa basura mental. Escuche lo que hablaron bien de usted, con reserva analítica, sin creérselo todo.
16. Compartir en momentos de diversión, trabajo y vida entre pareja, es ideal para quien quiere quedar cansado o perder la mejor parte.
17. La rigidez es buena en las piedras pero no en los seres humanos.
18. Una hora de inmenso placer sustituye, con tranquilidad, tres horas de sueño perdido. El placer recompensa más que el sueño. Por eso, no deje pasar una buena oportunidad de divertirse.
19. No abandone sus tres grandes e invaluables amigos: Intuición, inocencia y fe.
20. Entienda de una vez por todas, definitivamente y en conclusión…USTED ES LO QUE USTED HAGA DE USTED MISMO.

	Creo que se complementó lo que yo pensaba con lo de las lecturas y me hizo reflexionar en todas las cosas que tenemos alrededor y que no valoramos, las lecturas me hicieron ponerme a pensar en lo que debemos hacer si queremos tener una buena calidad de vida.
Muchas veces no cuesta nada el hacer caso a esos 20 puntos que nos hablan los expertos, y el hacerlo nos brindaría una mejor vida, tanto en lo social, salud, así como en nuestro ámbito psicológico o emocional.

La conclusión sería que nuestra vida y salud esta en nuestras manos solo hay que saber como llevarla.




Actividad 3: analiza cuales elementos consideras que pueden aportar a mejorar tu calidad de vida y justifícalos.
a) Estado físico-psíquico, 

b) La estabilidad emocional 

c) Las expectativas de desarrollo personal

Los tres elementos desencadenan muchos subelemento de los cuales los describiré a continuación:

Estado Físico-psíquico: Dentro de este estado tenemos que comenzar a pensar un poco más en uno mismo, y ver que muchas de nuestras enfermedades están relacionadas con lo que se vive día a día.  Por lo que para mejorar mi calidad de vida en cuanto al entorno físico-psíquico tendré que aprender a conocer mejor a mi cuerpo, y visitaré más a los médicos, dentistas y psicólogos, de tal manera que pueda existir una armonía. No hay que automedicarse y cuando el cuerpo lo reclame ponerle atención.

La estabilidad emocional la voy a adquirir primeramente haciendo lo que a mí me guste hacer, ya que con ello podré, estar en paz conmigo mismo, e iré con un psicólogo que me ayude a ver algunos puntos que pudieran estar desequilibrando mi estabilidad emocional.

Pienso que las expectativas de desarrollo personal se adquieren al paso del tiempo y creo que estas crecen cuando nosotros también lo hacemos, de tal manera que seguiré escalando en lo profesional de tal manera que esto pueda incrementar mi desarrollo personal y laboral. Mientras más preparados estemos profesionalmente mejor desarrollo personal tendremos.

