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Puntos de cuidado al hablar de

Resiliencia...

< No romantizar el dolor o < Cuidado con las
frauma generalizaciones

v Explicala desde la habilidad
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Ahora supongamos...

Cimara Segura comienza su etapa universitaria, pues siempre
sono con aprender todo lo relacionado a estética.

A mediados del semestre se entera que estd en espera de un
bebé, su estado emocional cambia totalmente, debido a que
se encuentra llena de angustia, pues piensa que no podrd
continuar con sus estudios al enfrentarse a la maternidad.

Sus dias se tornan en llanto, fristeza y desesperacion. Tiempo
después, decide contarle a su madre, se franquiliza un poco
mas al darse cuenta que su mamad estd dispuesta apoyarla en
todo para que ella pueda finalizar su semestre.
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Ahora supongamos...

Cimara reconoce que si bien su madre desea apoyarla, ella
debe entablar acciones y esfuerzos para lograr distribuir su
tiempo y energia en ambas responsabilidades, sobre todo, es
consciente que debe trabajar en su parte emocional para llevar
a cabo lo propuesto.

* Comienza por practicar yoga para manejar la ansiedad de la
que padece, crea una rutina de estudio que le permita asistir a
sus controles prenatales y finalmente decide llevar una relacion
de confianza con su mama y apoyarse en su vivencia.

¢.En dénde encuentras la resiliencia en Cimara?
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5Como enfrenta la gente 10s
eventos dificiles que
cambian su vidae




5sCOmMo reacciona a eventos
fraumaticos como la muerte de
un ser querido, la pérdida del
frabajo, una enfermedad dificil y
ofras situaciones catastroficas?
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“NO me juzgues por mis
éxitos; juzgame por la
cantfidad de veces gue me
caiy volvi a levantarme”.
— Nelson Mandela
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¢ Que es la
Resiliencia?

&/ . s 4
Sseov @cima  Trlist

impacto



Es la capacidad humana de asumir
con flexibilidad situaciones limite y
sobreponerse a ellas Grotberg
(1995).
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La investigacion ha demostrado que la
resiliencia es ordinaria, no extraordinaria.
La gente comunmente demuestro
resiliencia.
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Entorno

La Resiliencia se sustenta en la
intferaccion
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El efecto “doble golpe” hace referencia al golpe inicial

que produce el frauma vy el golpe que recibe la persona
al sufrir la reaccidon de rechazo o estigmatizacion del

entorno. Boris Cyrulnik
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;Por qué y para

qué necesitamos
la resiliencia?
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;Por qué es importante?

Supervivencia
contextos volatiles

Aprendizajey
crecimiento humano
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Después de dedicar décadas a estudiar como las
personas lidian con las adversidades y los desafios, los
psicologos han descubierto que existen tres factores

O PT | O N 3 que pueden dificultar la recuperacion:

Personalizacion

Es mi culpa

Join an
Option B peer

support group

optionb.org/groups

Permanencia

FACING ADVERSITY,
BUILDING RESILIENCE,

Las secuelas de lo ocurrido durardn

AND FINDING JOY siempre
st e ShULEE Generalizacion
Lo ocurrido estard en todas las dreas
ADAM GRANT de mi vida

ORIGINALS

#1 NEW YORK TIMES BEST SELLER




En lugar de culparnos, los
especialistasrecomiendan tener
empatiahacia uno mismo:
tratarnos con la misma
amabilidad conla que
tratariamos a alguien cercano.
Esto no es culpa nuestra. Somos
simplemente humanos. Podemos
sentirnos solos, pero No estamos
solos en ese sentimiento.
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Recordemos que las emociones
NO son permanentesy existe la
capacidad de regularlas para
disminuirla sensacion de
permanencia.
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Para evitarla generalizacion
apoyarte en lasredes de apoyo
y confianza. Posiblemente varias
COsas NO estdan bien en tu vida
pero No necesariamente todo
estamal.
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Muchas veces, esta habilidad es
desconociday se descubre
Unicamente cuando se
encuentra en medio de una
sifuacion dificil que logra
superar gracias a su postura de
lucha y de seguir adelante.
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;Como
practicarla?
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La rueda de la resiliencia

Es una estrategia de seis pasos para construirla resiiencia. Los pasos 1, 2 y 3 estan disenados para

mitigar los factores de riesgo en el ambiente y los pasos 4, 5y 6 tienen como objetivo construirla
resiliencia:

Brindar afectoy apoyo . )
|Identificar vinculos

Establecer y transmitir

Fijar limites claros
expectativas

y firmes

Buscar oportunidades de
participacion significativa

Aprender habilidades
parala vida




“Lavida solo puede comprenderse mirando
. hacia el pasado, pero debe vivirse mirando
ES"‘Q blech re|QC|QneS hacia el futuro.” Sgren Kierkegaard
Aprender del pasado

El cambio como parte
de la vida
Mueévase hacia sus
ewol” @cima s metas
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5Qué entendiste por resiliencia?

sCrees que eres resiliente?

Piensaen esas vecesque crees que fuiste
resiliente...
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https://www.youtube.com/watch?v=j6FlLQrhQ8Y

Dinamica:
Los 3 sobres
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Abrir cuando

- loquehe
logrado antes




Abrir cuando sientas

ke No estoy
sola




Abrir cuando sientas

- = [Experiencias
por descubrir




Datos curiosos

En un experimento, las personas tenian que escribir tfres cosas que
habian salido bien y por qué, todos los dias, durante una semana.
A lo largo de los proximos seis meses, se volvieron mas felices que
un grupo que escribia sobre recuerdos de la primera infancia.

En un estudio mds reciente, las personas debian destinar entre
cinco y diez minutos al dia a escribir sobre las cosas que habian
salido “realmente bien” y por qué. A las tres semanas, sus niv eles
de estrés habian bajado, al igual que las quejas sobre su salud
mental y fisica.

Fuente:Lado B. Sheryl Sandberg




Conclusiones
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Conclusiones

Cuando ponemos en practica la resiliencia,
logramos destacar las fortalezas y
oportunidades de una situacion negativa
para seguir adelante en el proyecto de vida.

El desarrollo de la resiliencia es esencial
para determinar la confianza, optimismo,
autoestima y para creer y desarrollar la

capacidad de superacién ante las
adversidades.




Conclusiones

al contrario, les da espacio
para atravesarnos. A veces,
manifestar el miedo nos
otorga cierfo control sobre
él.” SHERYL SANDBERG

“La resiliencia no  significa
rechazar las emociones
desagradables. Y permitir que
entren las emociones no les da
poder sobre nosotros;
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