UNIDAD 5| TEMA 5

SE LA MEJOR VERSION DE Tl MISMO: ENFOQUES DE PROTECCION CLAVE
PARA CUIDAR TU BIENESTAR

TEMA

CONSTRUYENDO
RESILIENCIAY
SUPERANDO DESAFIOS

La resiliencia es una caracteristica poderosa que parece ser el
ingrediente secreto cuando enfrentamos desafios y en nuestro intento
de salir fortalecidos. En este tema, exploraremos el concepto de
resiliencia, su papel como factor protector contra el estrés y estrategias
practicas para desarrollar resiliencia para superar desafios y mejorar el
bienestar.

El contenido de este documento tiene tinicamente fines informativos y educativos y no pretende ser un consejo, diagndstico
o tratamiento médico. Siempre consulte a un profesional de la salud cualificado para cualquier inquietud o decision médica.



OBJETIVOS DE APRENDIZAJE

ESTE TEMA ESTA DISENADO EN TORNO A LOS
SIGUIENTES OBJETIVOS PRINCIPALES DE APRENDIZAJE:

Ol

Definir la resiliencia

Ser capaz de definir resiliencia.

02

Describir coémo la resiliencia
actua como factor protector
contra el estrés

Describe como la resiliencia puede
ayudarte a afrontar el estrés y el
burnout relacionados con el
trabajo.

03

Identificar formas de
desarrollar la resiliencia

Identificar diferentes formas de
desarrollar la resiliencia psicoldgica.

04

Reconocer la importancia de
la adaptabilidad

Comprenda como la adaptabilidad
juega un papel fundamental en el
mantenimiento de la resiliencia
durante periodos de grandes
cambios e incertidumbre en el
lugar de trabajo.

05

Desarrollar estrategias para
la gestion de la energia

Aprenda técnicas efectivas para
gestionar los niveles de energia
personal a lo largo del dia,
mejorando la productividad
general y reduciendo el burnout.

06

Mejorar la sensibilidad
interpersonal

Mejorar |la conciencia de los
factores emocionales \Y
ambientales que impactan |la
resiliencia y desarrollar enfoques
basadosen |la empatia para

fomentar la resiliencia en las
relaciones personales Yy

profesionales.

07

Fortalecer las habilidades de
autorregulacion

Desarrollar la  capacidad de
gestionar
emocionesy el comportamiento en

eficazmente las

respuesta al estrés y a situaciones
desafiantes,
estabilidad
resiliencia.

promoviendo la
emocional y la
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COMPETENCIAS

ESTE CONTENIDO FORMATIVO ESTA DISENADO PARA
AYUDARTE A ADQUIRIR LAS SIGUIENTES COMPETENCIAS:

Adaptabilidad: mantener la eficacia al experimentar cambios
importantes en las tareas o el entorno laboral; adaptarse eficazmente al
trabajo dentro de nuevas estructuras, tecnologias, procesos, requisitos o
culturas. Trata de comprender los cambios. Aborda los cambios o las
novedades de forma positiva. Modifica rapidamente el comportamiento
para afrontar eficazmente los cambios en el entorno laboral.

Sensibilidad interpersonal: demostrar que se es consciente de los
demas y del entorno asi como de la influencia que éste ejerce sobre
ambos. Desarrollar una conducta que refleje el reconocimiento de los
sentimientos de los demas, mostrando empatia ante las diferentes
situaciones que se pueden dar en el trato personal con empleados o
colaboradores.

Gestion de la energia: capacidad de afrontar tu jornada laboral con la
mentalidad de que estas gestionando tu energia, no solo tu tiempo.

Resiliencia: capacidad de soportar o recuperarse rapidamente de las
dificultades, tenacidad.

Autorregulacion: capacidad de comprender y gestionar su
comportamiento y sus reacciones a los sentimientos y cosas que
suceden a su alrededor.

Tolerancia al estrés: continuar actuando eficazmente bajo presion del
tiempo, lidiando con el desacuerdo, la oposicion y la adversidad.



INTRODUCCION A LA RESILIENCIA

Nelson Mandela crecid en un pais
marcado por la segregacion racial y
la opresion, y fue testigo de
injusticias flagrantes desde muy
joven. Su pasion por la justicia y la
igualdad lo llevdé a permanecer 27
anos en prision en Robben Island,
donde tuvo que soportar duras
condiciones y la separacion de su
familia. Su notable trayectoria de
prisionero a presidente es una
fuente de inspiracion para personas
de todos los ambitos de la vida y un
testimonio de su extraordinario
poder de resiliencia. En una ocasion
dijo: “Nunca pierdo. O gano o
aprendo”. Estas palabras han
captado la esencia misma de lo que
significa ser resiliente.

¢€

La resiliencia es un rasgo poderoso
ingrediente
enfrentamos

que parece ser el
secreto cuando
desafios y en nuestro intento de salir
fortalecidos. La resiliencia se ha
descrito como la “capacidad de
mantener la flexibilidad en nuestros
pensamientos, sentimientos Yy
comportamientos cuando
enfrentamos disrupciones en la vida
O periodos prolongados de presion,
de modo que podamos salir de las
dificultades mas fuertes, mas sabios
y mas capaces” (Pemberton, 2015, p.
2). Ser resiliente no significa que no
experimentes estrés o que evites las
emociones negativas, sino que
debes trabajar con ellas y no

permitir que te definan.

| NEVER LOSE.
| EITHER WIN
OR LEARN. :

- Nelson Mandela




La resiliencia es como un
amortiguador contra los efectos
nocivos del estrés. Es
capacidad de recuperarnos o©

“rebotar” de situaciones dificiles e

nuestra

implica habilidades como gestionar
las emociones, adaptarse al cambio
Yy mantener una actitud positiva
incluso en tiempos dificiles. Piensa
en la resiliencia como un conjunto
de herramientas: nos brinda formas
practicas de enfrentar el estrés,
como replantear los desafios como
oportunidades de  crecimiento,
apoyarnos en redes de apoyo o
adoptar habitos saludables para
calmar el cuerpo y la mente.

Segun la ciencia, la resiliencia ayuda
a que nuestro cerebro y nuestro
cuerpo se mantengan equilibrados
durante momentos de estrés.
Cuando somos resilientes, podemos
mantener bajo control las hormonas
del estrés (como el cortisol). Este
equilibrio nos ayuda a sentirnos mas
tranquilos, pensar con mas claridad
y tomar decisiones mas saludables,

incluso bajo presion.

Con el tiempo, la resiliencia no solo
nos protege de los efectos del estrés,
sino que también puede hacernos
mas fuertes, estar mejor preparados
para los desafios futuros y tener mas
probabilidades de mantener una
actitud positiva y saludable. De
hecho, la resiliencia tiene un efecto
protector tanto en la salud mental
como en la fisica. Las investigaciones

muestran que las personas con
mayor resiliencia tienen niveles mas
bajos de inflamaciéon y un riesgo
menor de sufrir enfermedades
relacionadas con el estrés, como
enfermedades

hipertension arterial y depresion.

cardiacas,

Esto se debe a que la resiliencia
ayuda a modular la respuesta al
estrés del cuerpo, previniendo la
inflamacién crénica y la supresion

inmunitaria asociadas con la

exposicion prolongada al estrés



LA RESILIENCIA COMO FACTOR
PROTECTOR FRENTE AL ESTRES

Nos guste o no, el estrés es parte de
nuestras vidas; sin embargo, con el
tiempo, puede tener un impacto
perjudicial en nuestro bienestar
psicoldgico, emocional y fisico.

La resiliencia psicoldgica puede actuar
como factor protector frente a los
efectos del estrés y potenciar la
capacidad de los individuos para
recuperar el control de sus vidas
(Southwick & Charney, 2018). En
concreto, en un estudio de Garcia y
Gambarte (2019) con una muestra de
334 docentes, la resiliencia actud
como factor protector frente a la
autopercepcion de sintomas de estrés
cronico, propios del sindrome de
burnout.

Ademas, se ha descubierto que la
resiliencia actua como un factor
protector contra los efectos de |la
depresion y la ansiedad durante un
estudio posterior a los efectos de la
pandemia de COVID-19 (Van Wyk,
2022).

Existen muchos beneficios asociados
con la construccidn de resiliencia,
tales como:

e Riesgo reducido de sintomas
fisicos relacionados con el estrés,
junto con ansiedad y depresion
(Brant, 2024).

e Contribuir a una mayor
longevidad (Zeng y Shen, 2010) -
mejor preparacion para la

imprevisibilidad de la vida.

Mayor éxito profesional (Arnold,
2024).

Mejora la capacidad de
aprendizaje al minimizar nuestro
miedo al fracaso y salir de nuestra
zona de confort (Brant, 2024).

Lazos y relaciones sociales mas
fuertes (Brant, 2024)




El sistema nervioso simpatico

Ya hemos hablado del hecho de que
cuando nos enfrentamos al estrés,
nuestro cuerpo activa la respuesta a
menudo llamada de “lucha o huida”,
gue tiene que ver con el sistema
nervioso  simpatico. Esto libera
hormonas del estrés, como el cortisol y
la adrenalina, que preparan al cuerpo
para reaccionar aumentando Ia
frecuencia cardiaca, la presion arterial
y el estado de alerta. Si bien los
estallidos breves de estrés pueden
ayudarnos a responder a los desafios
inmediatos, el estrés continuo
mantiene estos sistemas activados
durante demasiado tiempo, lo que
provoca un desgaste en el cuerpo y la
mente, afectando el suefo, el estado
de animo e incluso la funcion
inmunoldgica.

La resiliencia implica habilidades vy
habitos mentales que nos ayudan a
regular esta respuesta al estrés de
manera mas eficaz. Las personas con
mayor resiliencia tienden a volver mas
rapidamente a su estado inicial, o lo
gue los cientificos llaman homeostasis,
después de un evento estresante. Esto
significa que sus hormonas del estrés
disminuyen mas rapidamente y se
recuperan mas rapido fisica vy
mentalmente.

Las técnicas asociadas con la
resiliencia, como el pensamiento
positivo, el apoyo social y la regulacion
emocional, ayudan a activar el sistema
nervioso parasimpatico, que calma el
cuerpo y ayuda a reducir los niveles de
la hormona del estrés a un rango
saludable. Exploremos mas a fondo
como la resiliencia ayuda al cerebro a
lidiar con el estrés.




e La corteza prefrontal (CPF):. esta
parte del cerebro, involucrada en la
toma de decisiones y el control de
los impulsos, desempeha un papel
central en la resiliencia. ¢Adivina
qgué parte del cerebro se apaga en
momentos de estrés? Si, o
adivinaste, es la CPF. Ahora tiene
mas sentido por qué a veces no
tiene sentido la forma en que
reaccionamos al estrés, ino?
Cuando se enfrenta al estrés, la CPF
de una persona resiliente
permanece mas activa, lo que le
permite pensar con claridad,
planificar y resolver problemas, en
lugar de reaccionar
impulsivamente.

La amigdala: la amigdala,
responsable de procesar el miedo y
las respuestas emocionales, tiene
mas probabilidades de funcionar a
toda marcha en situaciones de
estrés prolongado. La resiliencia
puede ayudar a las personas a
fortalecer las conexiones entre la
corteza prefrontal y la amigdala, lo
gue facilita mantener bajo control
las respuestas emocionales vy
responder al estrés de manera
reflexiva en lugar de reactiva.

El hipocampo: esta zona estd
relacionada con la memoria y
puede verse afectada
negativamente por el estrés crénico
y los niveles elevados de cortisol. La
resiliencia ayuda a mantener un
hipocampo sano, lo que favorece
una mejor memoria y aprendizaje,
lo que nos ayuda a recordar y a
aplicar estrategias de
afrontamiento eficaces.



EL PAPEL DE LAAUTOCOMPASIC')N EN
LA CONSTRUCCION DE LA RESILIENCIA

Es probable que hayas descuidado
este tema mas de lo que deberias,
pero debes tener en cuenta lo
siguiente: desarrollar resiliencia para
gestionar el estrés laboral se beneficia
enormemente de la autocompasion,
gue nos permite abordar las
exigencias y los factores estresantes
del trabajo desde una posicion de
amabilidad y equilibrio en lugar de
autocritica.

El trabajo puede provocar a menudo
sentimientos de incompetencia,
especialmente cuando Nnos
enfrentamos a contratiempos o
criticas. A veces, el perfeccionismo
puede ser como llevar una mochila
muy pesada en el trabajo. ¢(Cada
pequeno error es un ladrillo mas en el
paguete? La autocompasion nos
ensefa a deshacernos de algunos
ladrillos al dejar de lado esa

mentalidad de “debe ser perfecto”.

La autocompasidon nos ayuda a
reconocer que los errores son una
parte natural del aprendizaje y el
crecimiento 'y que esta Dbien
equivocarse a veces. jnadie es
perfecto! Cuando aceptamos esto,
dejamos de gastar tanta energia en
intentar que todo salga bien al 100 % y
podemos concentrarnos mMas en
aprender, crecer y hacer las cosas sin
agotarnos. Las investigaciones
demuestran que la autocompasion
ayuda a reducir la ansiedad y el miedo
al fracaso, lo que nos hace estar mas
dispuestos a intentarlo, fallar y volver a
intentarlo. Asi que la proxima vez que
cometas un error, intenta decirte a ti
mismo: «Bueno, jesa fue una lecciéon!»
en lugar de: «Soy terrible en esto».

Si se reduce el perfeccionismo, es
menos probable que uno se agote o
se sienta paralizado por el miedo al
fracaso. Esto hace que sea mas facil
seguir progresando, aprender de los
errores 'y mantener los niveles de
energia, que son todos factores
cruciales para la resiliencia.

Cémo manejar al critico interno

¢Alguna vez has sentido esa vocecita
en tu cabeza que te dice: “¢;Por qué lo
hiciste de esa manera?”. Ese es el
critico interno, y es una parte natural
de todos nosotros. Pero dejar que
tome las riendas puede destruir la
resiliencia, haciéndonos sentir
pequenos Yy estancados. Con la
autocompasion, puedes bajar el
volumen de esa critica y cambiarla por



otra con un tono mas amable.
Imagina decir: “Oye, lo tenemos bajo
control” en lugar de “jUf, otra vez no!”.
Esto hace que sea mas facil
recuperarse y seguir adelante cuando
las cosas se ponen dificiles.

En lugar de castigarte, aprende a
hablarte con amabilidad y a ver los
fracasos como oportunidades para
mejorar, en lugar de como una
prueba de incompetencia. Este
didlogo interno mas amable ayuda a
superar ese ‘“critico interno” que
magnifica cada pequenho error y
alimenta el dialogo interno negativo.
Cuando te hablas con amabilidad, tu
capacidad para recuperarte de los
reveses se acelerara de forma natural,
ya que no te verds empantanado por
la verglUenza o la autoinculpacion
severa. En situaciones laborales
estresantes, una vision mas amable de
ti  mismo proporciona la claridad
mental y la motivacion necesarias
para volver al buen camino sin estrés
autoinfligido innecesario.

La autocompasion reduce la
autocritica y aumenta la
autoaceptacion, lo que reduce el
estrés. La proxima vez que ese critico
te ataque, dile, “Gracias, pero puedo
con esto”.

Equilibrio emocional

El estrés laboral puede desencadenar
un coéctel de emociones: frustracion,
decepcion e incluso ira. Ignorar estas
emociones no las hace desaparecer;
por el contrario, tienden a acumularse
y aumentan nuestro estrés. La
autocompasion nos permite procesar
estos sentimientos de una manera
sanay equilibrada.

Cuando recordamos
aceptar
juzgarlos, la autocompasion nos
permite experimentarlos, procesarlos
y luego dejarlos ir. Es como una
limpieza emocional: limpiar
periddicamente el estrés para que no
abarrote nuestras mentes y agote
nuestra resiliencia. Ser autocompasivo
te ayudara a regular las emociones y
evitar que el estrés se salga de control.

Esto se debe a que cuando nos

reconocer y

estos sentimientos sin

permitimos sentir y procesar las
emociones, en realidad nos
recuperamos mas rapido, lo que
reduce el impacto general del estrés
en nuestra salud y bienestar.

Por otro lado, cuando te sientas
aislado o como si fueras el “Unico” que
tiene problemas, recuerda que es
probable que haya otros que se
sientan de la misma manera. Intenta
conectarte con un colega a través de

experiencias compartidas o)

simplemente decir: “No estoy solo en
esto”. Puede aligerarte la carga.




El estrés laboral no solo vive en la
mente, sino que también se manifiesta
en nuestro cuerpo. El estrés cronico
puede elevar los niveles de cortisol,
alterar el sueno y debilitar el sistema
inmunoldgico. A menudo Nos
esforzamos en el trabajo pensando: “Si
me esfuerzo un poco mas, puedo salir
adelante”. Esta mentalidad puede
conducir facilmente al burnout,
especialmente cuando ignoramos
nuestros limites. La autocompasion
ayuda a contrarrestar estos efectos
activando la respuesta de relajacion
natural del cuerpo y fomentando una
vision mas equilibrada y sostenible. La
autocompasion ensefa a respetar
nuestros propios limites. Esta bien
tomar descansos, decir “no” al trabajo
extra o pedir ayuda. Estas decisiones
Nno son signos de debilidad, sino de
resiliencia, ya que nos permiten

mantenernos mental y fisicamente
saludables a lo largo del tiempo. Esto
es simplemente un paso mas hacia el
trato a uno mismo con amabilidad y te
ayudara a calmar tu respuesta al estrés

lo que permite que el cuerpo se relaje.
De hecho, al hacerlo, reducirds los
niveles de cortisol y reduciras el
desgaste fisico del estrés, creando una
base para una mayor resiliencia.

Por otro lado, la motivaciéon en el
trabajo puede parecer a menudo
impulsada por el miedo: miedo a los
errores, miedo a decepcionar a los
demds, miedo a fracasar. Pero Ia
motivacion basada en el miedo es
agotadora y no sostenible. La
autocompasioéon ofrece una forma mas
suave y sostenible de mantenerse
motivado: en lugar de esforzarse por
evitar los errores, lo que lo impulsa es
el deseo de crecer, mejorar y disfrutar
de su trabajo. Gestione las situaciones
estresantes en el trabajo con
autocompasion, no permitiendo que
sentimientos como la frustracién o la
decepcién se repriman. En cambio,
recondzcalos y déjelos pasar. Trate a
SUS emociones como a un Vvisitante:
déjelo venir, ofrézcale té y luego
despidalo educadamente. Esto evita
gue el estrés se acumule. Procesar las
emociones con autocompasion
puede, de hecho, reducir los niveles
de estrés. Entonces, la proxima vez
gue se sienta frustrado, permitase
sentirlo. Luego, después de un
momento, déjelo ir. Piense en ello
como si estuviera sacando la basura
emocional.

Las personas autocompasivas tienen
mas probabilidades de perseverar
ante los desafios. La proxima vez que
te enfrentes a un gran proyecto,
intenta decir: “Veamos qué puedo
aprender de esto”, en lugar de
estresarte por el resultado. Recuerda:
is€ amable contigo mismo!



SABIAS QUE

LA
AUTOACEPTACION
PUEDE REDUCIR
EL ESTRES

Un estudio realizado por investigadores de la
Universidad de Texas descubrid que los
participantes con niveles mas altos de
autoaceptacion se recuperaban del estrés un
41 % mas rapido que aqguellos con niveles mas
bajos de autoaceptacion. También mostraron
una reduccion del 25 % en los marcadores
fisiologicos del estrés (como los niveles de
cortisol) al practicar técnicas de
autoaceptacion durante situaciones de alta
presion.

REEMPLACE LA AUTOCRiT,IC
POR LA AUTOACEPTACION
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Las 7 Cs de la resiliencia

Las 7 Cs de la resiliencia ofrecen una manera de comprender y desarrollar la
resiliencia al explicar las cualidades y caracteristicas de la resiliencia. Aqui
exploraremos cada una de las 7 Cs en profundidad, revelando las claves para
dominar la resiliencia:

CONTROL

Aceptar lo que se puede cambiar. Se trata de la capacidad de reconocer los
elementos que estan bajo nuestro control, pero también de dejar ir aquellos sobre
los que no podemos influir o cambiar. Es fundamental comprender que algunos
acontecimientos externos pueden estar fuera de nuestro control, pero al controlar
nuestras reacciones ante una situacidn adversa, recuperamos un sentido de
autonomia y empoderamiento.

COMPETENCIA

iEl aprendizaje es un viaje sin fin! Desarrollar la resiliencia es un proceso de
aprendizaje continuo, en el que el individuo busca crecer y expandir sus
capacidades mediante la participacion en actividades que amplien sus limites,
utilicen sus habilidades para resolver problemas y superen desafios para alcanzar
sus metas.

AFRONTAR

Estrategias saludables para afrontar los desafios. Afrontar los desafios implica
gestionar eficazmente el estrés y la adversidad de forma saludable y adaptativa.
Las estrategias de afrontamiento son herramientas esenciales en manos de una
persona resiliente para soportar mejor las presiones de la vida y salir adelante con
mas fuerza. Algunos ejemplos pueden incluir el ejercicio, la atencidn plena, etc.

CONFIANZA

iCree en ti mismo! Una persona segura de si misma confia en su capacidad para
superar cualquier desafio que se le presente y también posee la fuerza para
perseverar. La confianza en uno mismo se refleja en su capacidad para reconocer
sus fortalezas y debilidades y para replantear los reveses como lecciones
aprendidas.



CONEXION

jiJuntos somos mas fuertes! “Solos podemos hacer muy poco, juntos podemos
hacer mucho”. Las personas resilientes no tienen miedo de pedir ayuda y
apoyarse en sus redes de apoyo durante los momentos dificiles, lo que les da
fuerza y aliento, pero también les expone a diversas perspectivas sobre una
situacion determinada.

PERSONAJE

iAdoptando valores e integridad! En tiempos dificiles, nuestros valores se ponen
a prueba: el caracter representa nuestra bruUjula moral que guia nuestras
decisiones y acciones. Al mantenerse fieles a sus principios y ética, las personas
cultivan la fortaleza interior y la resiliencia que pueden soportar las pruebas del
tiempo.

CONTRIBUCION

iEncuentra tu propédsito! Participar en actividades que contribuyan a un
proposito mayor brinda una sensacién de direccién y motivaciéon durante los
momentos dificiles. Al enfocarte en generar un impacto positivo en el mundo,
fomentas la resiliencia para superar cualquier obstaculo en tu camino.




COMO DESARROLLAR TU
RESILIENCIA

Es importante tener en cuenta que las personas no nacen siendo resilientes,
pero es una habilidad que se puede desarrollar con el tiempo. Segun el
enfoque de las 7 Cs, desarrollar resiliencia implica cultivar rasgos y atributos
especificos, y estas estrategias pueden resultar Utiles en el proceso de

desarrollo de la resiliencia:

CONTROL

Practica la atencion plena y |la
autoconciencia para reconocer los
aspectos de las situaciones que estan
bajo tu control. Una metodologia util
gue podemos utilizar para lograrlo es
el circulo de control. Los filésofos
estoicos Séneca, Epicteto y Marco
Aurelio reflexionaron extensamente
sobre el circulo de control.

Aprenda mas sobre el Circulo de
Influencia y Control, y coémo usarlo en
sus practicas reflexivas diarias con el
propio Stephen Covey en el video a
continuacion.

VER VIDEO

COMPETENCIA

Identifique sus fortalezas, debilidades
y talentos y busque oportunidades
para desarrollarlos y perfeccionarlos
aun mas a través de educacion
formal, talleres e iniciativas de
aprendizaje autodirigido.

Un modelo Util para identificar tus

fortalezas y debilidades es el Analisis
DAFO, el cual se divide en:

e Fortalezas y debilidades. Se
centran en factores internos,
como competencias
preexistentes o habilidades que
adn No poseemos.

o Oportunidades y amenazas. Se
centran en los factores de
nuestro entorno que pueden
facilitar nuestra capacidad de
utilizar o desarrollar aun mas
nuestras fortalezas o amenazar
con exponer nuestras
debilidades.

La hoja de trabajo de analisis DAFO
personal disenada por MINDTOOLS
a continuacion puede ayudarte a
ejercitar esta actividad para
conocerse a si mismo.

DESCARGAR LA HOJA
TRABAJO


https://www.youtube.com/watch?v=tD0aFZkFrFA
https://www.mindtools.com/worksheets/Personal_SWOT_Analysis_Worksheet.pdf
https://www.mindtools.com/worksheets/Personal_SWOT_Analysis_Worksheet.pdf
https://www.mindtools.com/worksheets/Personal_SWOT_Analysis_Worksheet.pdf

AFRONTAR

No existe una técnica de
afrontamiento que se pueda aplicar
a todos. Es necesario crear un
conjunto de herramientas con
estrategias de afrontamiento
saludables. Pueden incluir cosas
como la respiracion profunda, el
ejercicio, la meditacion, etc. Obtenga
mas informacion sobre cdomo
encontrar  su mecanismo de
afrontamiento en este breve video a
continuacion.

VER VIDEO

CONEXION

Fomente sus relaciones con amigos,
familiares y su comunidad
priorizando el tiempo de calidad y las
interacciones significativas. En el
video a continuacion encontrara mas
consejos  practicos sobre como
construir conexiones y mantener
buenas relaciones.

VER VIDEO

CONFIANZA

Cuestione el dialogo interno
negativo y preparese para el éxito
estableciendo metas alcanzables y
celebrando el progreso en el
camino. En el siguiente video
encontraras una guia completa
sobre cémo establecer objetivos
para ayudarte a comenzar:

VER VIDEO

CARACTER

Desarrollar un  caracter fuerte
significa mantenerse fiel a tu valores.
Una persona resiliente no soélo
encara los retos; crece gracias a ellos
aprendiendo de cada experiencia.

Mira el video de abajo para aprender
por qué no ser consciente de tus
mayores Vvalores hace que sea
exponencialmente mas dificil crear
una vida significativa y gratificante.

VER VIDEO

CONTRIBUCION

Sea voluntario, apoye una causa que
le resuene: al contribuir a algo mas
grande, cultiva un sentido de
proposito y significado.

Obtenga mas informacion sobre
como desarrollar resiliencia a través
de la libertad de hacer algo

importante a través del voluntariado
en el siguiente video.

VER VIDEO



https://www.youtube.com/watch?v=gaKrutVZ-Xk
https://www.youtube.com/watch?v=cBmMZFMPf18
https://www.youtube.com/watch?v=XpKvs-apvOs
https://www.youtube.com/watch?v=Ptv2RQzVUuE
https://www.youtube.com/watch?v=jbV1TDZQAFc

CITA

ES TU REACCION A LA

ADVERS
ADVERSIDA
DETERMI

DAD, NO LA
D EN SI, LA QUE

NA COMO SE

DESARROLLARA LA HISTORIA
DE TU VIDA.

Dieter F. Uchtdorf



PENSAMIENTOS FINALES

La resiliencia es una luz que nos muestra el camino hacia nuestra fuerza
interior y bienestar en un mundo lleno de estrés e incertidumbre. Las personas
pueden usar la resiliencia para protegerse de los efectos negativos del estrés y
para implementar técnicas proactivas de manejo del estrés. Permita que la
resiliencia sea su aliada para superar los obstaculos de la vida, permitiéndote
prosperar en las condiciones mas dificiles.

Recuerda que desarrollar resiliencia es un viaje que dura toda la vida y requiere
practica continua, autorreflexion y un compromiso con el crecimiento
personal.




ACTIVIDAD PRACTICA

Construye tu plan de resiliencia

Este ejercicio le ayudara a aprovechar sus recursos de resiliencia para elaborar
un plan de resiliencia personal, que podra utilizar para afrontar cualquier
desafio futuro.

PRUEBA ESTO:

Paso 1. Reflexion. Recuerda un ejemplo reciente en el gue demostraste
resiliencia: piensa en una ocasion reciente en la que superaste un desafio o un
contratiempo en el trabajo o en su vida en general.

Paso 2. Identifica a las personas que te apoyan. ;Qué “personas te apoyaron” en
tu vida y te mantuvieron en pie cuando habria sido mas facil caerse?

Paso 3. Identifica estrategias de afrontamiento. ;Qué “estrategias” utilizaste
para ayudarte a afrontar los pensamientos y sentimientos negativos que
aparecieron en respuesta a las dificultades?

Paso 4. Identifica tu sagacidad. ; Qué “sagacidad” te ayudd a recuperarte de esta
dificultad? La sagacidad es la sabiduria y la perspicacia a las que te aferras.

Paso 5. Identifica el comportamiento de busqueda de soluciones: ;Qué
comportamientos de busqueda de soluciones mostraste para ayudarte a lidiar
activamente con el problema?



EJEMPLO DE PLAN DE RESILIENCIA

Es hora de crear tu propio plan de resiliencia. Pero no te preocupes, parece
mas complicado de lo que es. Combina los elementos anteriores para
garantizar un enfoque holistico que te permita crear un plan sélido que no solo
te prepare para los posibles desafios, sino que también mejore tu capacidad de
recuperarte y crecer a partir de ellos. ;Qué aspectos especificos estas
considerando para tu plan de resiliencia? Este es un buen ejemplo de cémo

podria ser tu reflexion:

Apoyos Estrategias
Que te mantienen en pie Que te mantienen en movimiento

Sali a caminar

Usar la App Smiling mind
meditation

Técnica de respiracion
relajante

Jugué con mi perro

Hice algo de jardineria
Escribi en mi diario de
gratitud.

Llamé a mi companero Joseé.
Llamé a mi madre

Reservé una cita con mi
terapeuta.

StressOut

MODERN TOOLS FOR WORK-R
STRESS MANAGEMENT

Sagacidad Buscando

que te da consueloy soluciones

esperanza )
comportamientos que

Recordando que el puedes mostrar
crecimiento viene de los
errores

“Esto también pasara” - nota
adhesiva en la nevera

Pensé en lo que puedo hacer
de manera diferente la

proxima vezy lo escribi en un
papel.

Pidio6 retroalimentacion a los
entrevistadores de trabajo.
Solicité 3 nuevos empleos
Busqué coaching profesional
para entrevistas de trabajo.

Fuente: www.positivepsychology.com



ACTIVIDAD PRACTICA

Mantenerse conectado con tus valores

Puede resultar dificil mantener nuestra brujula moral frente a situaciones
estresantes de la vida. Sin embargo, los valores también pueden ser una luz en la
sombra de las circunstancias dificiles, recordandonos las razones por las que vale
la pena perseverar, defender lo que es correcto y aceptar la responsabilidad. El
objetivo principal de este ejercicio es crear un recordatorio visual de nuestros
ideales.

COMENZAR:

PASO 1:

Elige una hoja de papel en blanco para expresar visualmente tus valores. Puede
ser una sola hoja de papel o una representacion visual mediante un software como
Canva o Power Point. Puedes optar por utilizar palabras, imagenes o ilustraciones
(0 una combinacién de ellas). Siéntete libre de expresarte creativamente siempre
gue la forma en que decidas expresar tus principios te hable a nivel personal.

PASO 2:

Una vez que hayas terminado de recordar tus valores visuales, puedes colocarlo en
un lugar visible donde lo veas todos los dias, como en tu escritorio en el trabajo o
en el refrigerador. Esto podria ayudarte a mantener la perspectiva sobre las
razones por las que tu lucha vale la pena.



ACTIVIDAD EXPERIENCIAL #1

PUERTAS CERRADAS Y ABIERTAS

“Lo unico constante es el cambio”. Este
ejercicio pretende hacerte consciente de
que el final de algo es también el
comienzo de algo nuevo.

Piensa en un momento de tu vida en el
gue alguien te rechazo o te perdiste algo
importante, cuando un gran plan
fracaso. Estos serian puntos en tu vida
en los que se cerrd una puerta. Ahora
piensa en lo que sucedid después: ;qué
puertas se abrieron después? Qué
nunca habria sucedido si la primera
puerta no se hubiera cerrado? Escribe
estas experiencias en los espacios a
continuacion (escribe tantas
experiencias como te vengan a la
mente).

COMIENCE POR:

PREGUNTAS DE REFLEXION:

e ;Qué provoco que la puerta se cerrara? ;Qué te ayudo a abrir la nueva
puerta?

e ;Cuanto tiempo te llevo darte cuenta de que se abria una nueva puerta?

e (Fue facil o dificil para ti darte cuenta de que se abrio una nueva puerta?

AHORA ENUMERA TUS RESPUESTAS:
e La puerta que se me cerro fue:

e La nueva puerta que se abrié para mi fue:



ACTIVIDAD VIVENCIAL #2

ESCRIBE UNA CARTA AMABLE
PARA TI MISMO

Ser amable con uno mismo es
fundamental para desarrollar la
resiliencia personal. Sin embargo, a
menudo lo dejamos de lado vy
descuidamos su valor anadido. Es hora

DoN'T FORGET T0

de cambiar esto y empezar a ser amable LOVE
(OURSELF

con uno Mmismo. § v

El objetivo de esta actividad es practicar
la autocompasion y la amabilidad
escribiéndote una carta a ti mismo. Este
ejercicio te ayuda a reconectarte con tus
fortalezas, perdonarte por tus errores y
darte animos en momentos dificiles.

COMIENCE POR:

1. Busca un espacio tranquilo donde puedas reflexionar durante unos
minutos. Coge un boligrafo y un papel o abre un documento en tu
ordenador.

2. Imagina que estas escribiendo una carta a un amigo cercano que esta
pasando por un momento dificil. Piensa en qué palabras de aliento y
amabilidad le ofrecerias.

3. Ahora, céntrate en ti mismo y escribete la carta. Sé amable, gentil y
comprensivo, como lo harias con un amigo. En tu carta, incluye lo siguiente:

e Reconoce tus dificultades: reconoce con delicadeza lo que estas
atravesando, sin juzgar. Por ejemplo: “Sé que las cosas han sido dificiles
en el trabajo ultimamente y te has sentido abrumado”.

e Ofrezca compasion y comprension: recuerde que esta bien luchar y que
todos enfrentamos dificultades. Por ejemplo: “Esta bien no tener todas
las respuestas ahora mismo. Estas haciendo lo mejor que puedes y e€so
es suficiente”.



e Celebra tus fortalezas y tu progreso: reflexiona sobre tu resiliencia, tus
habilidades y tus pequenas victorias. Por ejemplo: “Estoy muy orgulloso
de como has enfrentado estos desafios hasta ahora. Has demostrado
mucha determinacion, incluso cuando las cosas no eran faciles”.

e Animate a pensar en el futuro: ofrece palabras de aliento que te
ayuden a mantenerte positivo y motivado. Por ejemplo: “Recuerda que
eres capaz de superar cualquier desafio que se te presente. Ve paso a
paso”.

4. Si puedes, lee la carta en voz alta. Permitete absorber verdaderamente
las amables palabras que has escrito.

5. Reflexion:

e Después de escribir la carta, tdbmate un momento para reflexionar.
¢ Como te sientes al ser amable y gentil contigo mismo?

e ;Notas algun cambio en codmo ves tu situacion actual o a ti mismo?

Guarda esta carta en un lugar seguro y revisala cada vez que necesites un
recordatorio para ser amable contigo mismo. Incluso puedes escribirte una
carta nueva cada semana para celebrar tu crecimiento y darte animos
constantemente.
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Querlo{o yo,

Sé que altimamente te sientes un poco abrumado Yy que Pkobo\blemente sientas que estas
haciendo malabarismos con demasiadas cosas o la vez. Esta bien sentirse asi: la vida tiene
sus o\ltibo\Jos y no siempre es facil sequir el ritmo. Pero quiero que sepas algo importante:

estas haciendo lo mejor que Puedes y eso es mas que suficiente.

Puedo ver cuanto te esfuerzas, incluso cuando parece que nadie se da cuenta. Has
enfrentado muchos desafios con gracia, incluso cuando sentias que debias rendirte. Es facil
olvidarlo, pero has superado dias dificiles antes y superaras este también. El hecho de que

sigas adelante, incluso en dias en los que parece imposible, habla de tu fortaleza y

resiliencia.

No necesitas ser perfecto. No necesitas tener todas las respuestas ni estar en todas partes
al mismo tiempo. Esta bien tomarte un respiro, dar un paso atras y Pedir o\gudo\ cuando la
necesites. Eres oligno de atencion, amabilidad y tiempo para ti, como cuo\lquier otra persona.
Recuerda que ya has logro\o{o mucho, dunque no lo pdrezcd en este momento. Celebra esos

pequefios triunfos. Cada paso que das es un avance y debes sentirte orgulloso de lo lejos que

has llegddo.

Eres capaz de afrontar cualquier cosa que se te presente. La vida puede presentarte
desafios, pero eres lo suficientemente fuerte para afrontarlos. Sé paciente contigo mismo y

recuerda que tienes derecho a descansar, hacer una pausd y ser amable contigo mismo o lo
largo del camino.

i
Creo en ti. Ta Pueo{es con esto. 3 "ﬁ%f?-’

Con bondad y amor,

A mi
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EVALUACION

Ol.

¢ Qué es la resiliencia en el
contexto de la psicologia?

A- La capacidad de predecir
eventos estresantes

B- La capacidad de evitar el
estrés por completo.

C- La capacidad de
recuperarse rapidamente
de las dificultades.

03.

Las personas resilientes tienen
mas probabilidades de:

A- Evitar tomar decisiones

B- Culpar a otros por sus
problemas

C- Mantenerse flexibles en
Sus pensamientos,
sentimientos y
comportamientos.

02.

. Qué papel juegan las
conexiones sociales en la
resiliencia?

A- Fortalecen la resiliencia

brindando apoyo

B- Debilitan la resiliencia al
hacer que las personas
dependan

C- No tienen ningun
impacto en la resiliencia

04.

¢Cual de las siguientes NO es una
de las 7 Cs de la resiliencia?

A- Competencia

B- Competicion

C- Conexion



EVALUACION

O5. O6.
En el contexto de las7 Cs de |a ¢ Qué fomenta la “Contribucion”
resiliencia, ¢ qué es el “caracter™? en el modelo de las 7 Cs?
A- El sentido del bien y del A- Devolver a losdemasy a
mal de una persona la comunidad
B- La capacidad de una B- Recibir ayuda de otros
persona para gestionar el
estrés.
C- La naturaleza C- El conocimiento de las
competitiva de una propias fortalezas y

persona habilidades.



RESPUESTAS DE EVALUACION

1-C 2-A 3-C

4-B 5-A 6-A



CONCLUSIONES CLAVE

La resiliencia es un rasgo poderoso que parece
ser el ingrediente secreto cuando enfrentamos
desafios y en nuestro intento de emerger mas

fuertes.

La resiliencia psicolégica puede actuar como
un factor protector contra los efectos del estrés
y aumentar la capacidad de las personas para
recuperar el control de sus vidas.

Las 7 Cs de la resiliencia ofrecen un marco para
comprender y desarrollar la resiliencia,
proporcionando informacion valiosa sobre las
cualidades y caracteristicas necesarias.

Las personas no nacen resilientes, pero es una
habilidad que se puede desarrollar y desarrollar
con el tiempo.




BIBLIOTECA DE RECURSOS

Explore informacion y recursos valiosos sobre como desarrollar resiliencia a
través del estrés, incluidas charlas de expertos, investigaciones y estrategias
practicas para superar obstaculos, afrontar el trauma y cultivar una vida mas

resiliente y significativa.

DEL ESTRES A LA RESILIENCIA

Enfrentar el estrés en nuestras vidas es un componente
integral para ser mas resilientes, dice Raphael Rose. En
su investigacion para la NASA, descubrid que aceptar e
incluso darle la bienvenida al estrés nos ayuda a ser mas
resilientes, lo que conduce a una vida mas significativa,
alegre y socialmente conectada.

MIRAR EN YO

SH*T HAPPENS. 8 LECCIONES DE RESILIENCIA

La vida nunca es facil. Pasan cosas malas. ; Qué puede
ayudar? Fiona Starr y Mike Solomon son psicologos
clinicos que han experimentado traumas en sus vidas
personales. Se sinceran sobre lo que han aprendido
sobre cémo ser resilientes, afrontar situaciones y
prosperar en tiempos dificiles.

MIRAR EN YO

CULTIVANDO LA RESILIENCIA

Felicidad, éxito, salud... todos nos esforzamos por tener
una vida llena de significado. Pero, cuando nos
enfrentamos a obstaculos, ;cdémo avanzamos? El Dr.
Greg Eells describe exactamente lo que significa
desarrollar resiliencia en nuestras vidas.

MIRAR EN YO



https://www.youtube.com/watch?v=Q7vYuKvpneM
https://www.youtube.com/watch?v=Jba4XDnDXuY
https://www.youtube.com/watch?v=eLzVJVM1BUc

BIBLIOTECA DE RECURSOS

Explore informacion y recursos valiosos sobre como desarrollar resiliencia a
través del estrés, incluidas charlas de expertos, investigaciones y estrategias
practicas para superar obstaculos, afrontar el trauma y cultivar una vida mas

resiliente y significativa.

UNA EXPERTA EN ESTRES DE HARVARD
EXPLICA COMO SER MAS RESILIENTE

En este valioso video, la médica de Harvard Aditi
Nerukar explica como reprogramar la respuesta del
cerebro al estrés para vivir una vida mas resiliente.

MIRAR EN YOUTUB :

RISE RESILIENCIA

El Programa RISE de la Universidad Pepperdine busca
desarrollar la resiliencia fisica, social, cognitiva, espiritual,
de servicio y de habilidades para la vida proporcionando
elementos fundamentales que se pueden utilizar para
superar las dificultades de la vida.

ACCEDER AL PROGRA



https://youtu.be/CuCptHYw_-c?si=TW-eCjfGkWdDUAnj
https://www.pepperdine.edu/rise/what-is-resilience/#:~:text=Resilience%2C%20according%20to%20RISE%2C%20%E2%80%9C,through%20expected%20and%20unexpected%20adversities.
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