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INTRODUCCION GENERAL:

Cada vez que amanece un nuevo día, pensamos, mujeres y hombres, individualmente, como miembros de una familia o de una comunidad especial,  en qué debemos hacer para sentirnos contentos, alegres, seguros y con la posibilidad de éxito en nuestra expectativa de vida y que eso mismo sea no solo de satisfacción en el inmediato sino que contribuya a vivir cada vez mejor con lo que ganamos, compramos y ahorramos y también facilite el crecimiento y desarrollo armónico como personas.

Siempre tenemos una expectativa en la vida que deseamos se cumpla: tener una mejor casa o vivir en un mejor sitio, tener algunas comodidades materiales, ir de paseo a donde amigos lo han hecho, capacitarnos mejor y sentirnos seguros, entre otras muchas cosas.
Pero no siempre alcanzamos esas aspiraciones porque no tenemos claro, en muchas ocasiones, qué es lo adecuado que tenemos que realizar a través del tiempo para alcanzar las metas queridas y además porque surgen impedimentos, que tampoco nos son entendibles y nos bloquean la voluntad.
Este contenido que sigue, quizá le permita reflexionar y entender cómo es que nos encontramos en el presente con nuestra calidad de vida, qué situaciones o factores son más incidentes en lo negativo que observamos en ella y naturalmente darse cuenta de qué sería bueno realizar para mejorarla.
Empezamos por preguntarnos,

QUE ES CALIDAD DE VIDA?

La Organización de las Naciones Unidas (ONU) a través de su Programa para el Desarrollo Humano (PNUD) y con la Organización Mundial de la Salud (OMS) como soporte, ha considerado que es:

1. El estado de Bienestar biológico y psicosocial
2. El Estado de Felicidad y de

3. Satisfacción, que debe experimentar una persona, en cualquier sitio del mundo, que le permita actuar positivamente en el ambiente en que viva y sentirse proactiva en el mismo.
Pensar en el estado de bienestar es tener lo básicamente necesario como son la alimentación, la vivienda, el trabajo, la seguridad, la salud, la satisfacción y el amor.
La pregunta es, cómo se siente usted en cuanto a ese estado de bienestar, qué ha realizado y qué hace para mejorarlo, acaso cree que otros son los que deben hacerlo por usted?.
Vivenciar la satisfacción y la felicidad, es sentirnos emocionalmente bien y tener éxito en nuestra realizaciones del diario vivir, es experimentar alegría consigo mismo, en el seno familiar, si es que se tiene, y en el medio en que usted se desenvuelve. Es en suma, sentir el agrado de vivir y compartir con los demás, no tener miedo por su vida y sentir que siempre hay compañía segura y grata.
Dentro del contexto general de la CALIDAD DE VIDA es necesario identificar y adquirir adecuados conocimientos sobre los ejes que constituyen este gran tema (calidad de vida) sin lo cual no podríamos darnos cuenta de cuáles son las situaciones no adecuadas con las que vivimos y que nos afectan negativamente día tras día. 
Empezamos con el estado de bienestar y algunos de sus contenidos, como es la salud física que abarca un aspecto muy importante en la vida de cada persona.
De qué manera nos alimentamos, en cuanto al consumo balanceado de los alimentos, el cuidado en el horario de de las comidas, el cuidado en el consumo de alimentos que pueden trastornar nuestro organismo. Hoy se sabe del riesgo cardiovascular por el consumo descontrolado de los carbohidratos, grasas saturadas y sal, además del posible desarrollo de la diabetes como enfermedad sistémica. 

Somos capaces de distinguir el valor nutricional de los alimentos? Acaso es esto difícil de conocerlo? Es, entonces muy importante recibir alguna orientación nutricional que nos permita salir de la ignorancia. 
Tenemos adecuada asistencia médica y odontológica para nuestra salud física? Estamos pendientes de molestias orgánicas que se hacen periódicas?
Qué hay de la actividad física que permita movilizar el sistema osteomuscular, el cardiovascular y pulmonar y con ello mejorar nuestro estado físico y prevenir el sobrepeso e hipertensión arterial, que tanto daño nos producen.

Y qué decir de la salud mental. Siempre se ha dicho que “mente sana en cuerpo sano”. Sana primero tu mente y tu cuerpo después lo hará casi solo. Esta es una verdad que involucra muchos aspectos de la vida diaria. Frecuente es el cargar con conflictos y dificultades emocionales, unas visibles por la misma persona y por otras, pero a veces nos aquejan otras sin que podamos darnos cuenta de qué se trata. He aquí lo que dice la gente “está mal pero no se sabe de qué”.

Cómo nos sentimos en nuestro diario vivir desde el momento en que nos levantamos hasta el acostarnos? Cómo compartimos con nuestra familia? Somos agresivos, malgeniados y difíciles?. 
Valoración de vulnerabilidad y fomento de la resiliencia.
Se plantea, entonces, que es necesario identificar a las personas y grupos vulnerables, y qué de vulnerable tienen para fomentar elementos de resiliencia de manera programática a través del tiempo.
Es bien conocido que el bienestar de las personas se ve influenciado en gran medida por la autonomía con que cuentan y por la capacidad de hacer frente a los acontecimientos adversos, ya sean de origen natural o humano, así como poder recuperarlos.

La construcción adecuada de resiliencia subyace a cualquiera de los enfoques relativos a la seguridad y sostenibilidad del desarrollo humano. En esencia, la resiliencia debe estar garantizada en el Estado, la comunidad y las diversas instituciones mundiales que deben trabajar para empoderar y proteger a las personas.
El desarrollo humano implica eliminar las barreras que impiden que las personas tengan libertad a la hora de actuar. Debe consistir en que los grupos desfavorecidos y excluidos ejerzan sus derechos, expresen sus preocupaciones abiertamente, que se les escuche y que pasen a ser agentes activos que puedan definir su propio destino. Se trata de tener la libertar de vivir la vida que uno considera valiosa y de enfrentar sus circunstancias de manera adecuada. En el Informe del PNUD 2014 se destacan algunas de las políticas, los principios y las medidas más importantes necesarias para fomentar la resiliencia, es decir, para reforzar las oportunidades, ampliar la acción humana y promover las competencias sociales.  Asimismo, se indica que el logro y el mantenimiento del progreso del desarrollo humano puede depender de la eficacia de la preparación y la respuesta a posibles situaciones adversas.1*
Otro aspecto importante es el que tiene que ver con nuestra relación social al poder o no compartir con otras personas, en grupos de distinta naturaleza: cívicos y sociales, culturales, deportivos, entre otros e interactuar en ellos en una cohesión de equipo. Además de no poder participar en ellos tratamos de impedir que nuestros familiares lo hagan? Qué ha hecho para superar esta dificultad, si usted la tiene?
COMO MEDIR LA CALIDAD DE VIDA

Desde los años 90, Naciones Unidas por medio del Programa de Naciones Unidas para el Desarrollo (PNUD), estableció el Indice de Desarrollo Humano (IDH), como un indicador comparativo para medir el grado de desarrollo de todos los paises del mundo, mediante tres variables:

1. La Esperanza de Vida al nacer
2. La Educación

3. El Nivel de Vida basado en los ingresos 

Este indicador nos permite conocer si un país es desarrollado, en vías de desarrollo o poco desarrollado (subdesarrollado), y entonces facilita de acuerdo a las variables mencionadas, identificar y medir cuál es el impacto de las políticas económicas y sociales sobre la calidad de vida de la comunidad.
Naciones Unidas estableció en el año 2014 cuatro rangos para clasificar el desarrollo de los paises según su IDH así:
Países con IDH muy elevado entre 0,944- 0.808: 49paises.

Países com IDH elevado, entre 0.790- 0.700: 53paises.

Países com IDH medio, entre 0,698- 0.556: 42 países.
Países com IDH bajo, entre 0.540- 0.337: 43 países

Los primeros 10 países de 187 inscritos en la ONU, con IDH muy elevado son:

1. Noruega. 2. Austrália. 3.Suiza. 4. Países Bajos.  5. Estados Unidos de América 6.Alemania. 7.Nueva Zelanda, 8.Canadá 9.Singapur 10. Dinamarca.
En América Latina, países com IDH elevados:

Argentina 49 con 0.808. Uruguay 50 con 0.790. Panamá 65 con 0.765. Venezuela 67 con 0.764. México 71 con 0.756. Brasil 79 con 0.744. Perú 82 con 0.737. Ecuador 98 con 0.711. Colombia 98 con 0.711.
En cuanto a la Esperanza de Vida, que es el promedio de años que vive una población nacida en el mismo año y que se clasifica en femenino y masculino, depende de tres factores que cada gobierno debe tener en cuenta: 

1. La calidad de atención en la salud

2. La calidad de los servicios básicos 

3. Los conflictos internos y externos como violencia, crisis económica, guerras, entres otros.

La Esperanza de Vida en el mundo entre 2014 fue así:

América del Norte 78 años hombres y 73 mujeres
Oceanía 84 en mujeres y 80 en hombres
Europa 80
América Latina 74 años
Asia 67.3

Africa 49.1 

* Colombia con 75 años
Sobre la Educación, que es un proceso bidireccional , mediante el cual se transmiten  conocimientos, valores, costumbres y forma de actitud, no solo está presente por la palabra en las aulas también lo es con nuestras acciones, sentimientos y actitudes que es lo que se  involucra al “currículum oculto”. Cómo es nuestra Educación en Colombia, cómo es su calidad, cúal es el nivel de credibilidad que le damos frente a otros países en el mundo? Qué hacemos para mejorarla? 
El tercer aspecto, EL NIVEL DE VIDA DIGNO, que tiene que ver con con lo que recibe cada persona por la actividad intelectual y el ejercicio eficiente de su trabajo, el mejoramiento de sus condiciones de vivienda y demás aspectos que le hagan sentirse cada vez mejor en el ambiente en que se desenvuelva a través del tiempo.
La ONU propuso en el año 2000 un gran reto a todas las naciones del mundo para que entre el 2000-2015 se cumpliesen los siguientes retos:

1. Reducir la pobreza a la mitad para el 2015 en todos los paises.

2. La gobernabilidad democrática en todos los paises debe ser prioridad.

3. La prevención y recuperación de las crisis en todos los paises.

4. El adecuado desarrollo de la información y la comunicación (TIC).

5. El control del VIH/SIDA.

Reducir la pobreza debe estar en la agenda anual de cada país y establecer en ella las políticas económicas y sociales pertinentes que permitan el crecimiento de las condiciones y nivel de vida digno, en especial de aquellas comunidades que tienen más dificultades.
Sobre la Gobernabilidad Democrática, en cada país se debe promocionar la escogencia de sus dirigentes tanto al gobierno como a los demás entes del estado mediante la participación autónoma y responsable de sus habitantes.
Las Crisis en cualquier país y de la naturaleza que sean: violencias de orden político, guerras internas y conflictos sociales impiden la buena calidad de vida,

por lo tanto se debe diseñar políticas y estrategias que garanticen salir de ellas. 

Finalmente al leer este documento  y con su propia experiencia es bueno valorar su calidad de vida, la de los suyos y su entorno:
1. Cómo vivencia sus condiciones de bienestar en cuanto a salud física y mental, qué hace para mejorarla?

3. Cómo se siente con su nivel de educación y la de los suyos?

Qué desea hacer para mejorarla?

4. Habla de las políticas de estado, que todo está mal y usted qué hace para mejorar como persona y como familia?
5. En general como valora su calidad de vida, la de los suyos y su entorno?
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