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RESILIENCIA  

Objetivo: fortalecer  a estudiantes, padres y familiares en habilidades de resiliencia como 

estrategia de afrontamiento.  

  ¿Qué es la resiliencia?  

La resiliencia es la capacidad de los seres humanos para adaptarse 
positivamente a las situaciones adversas. Gracias a ella somos capaces 
de afrontar las crisis o situaciones potencialmente traumáticas, sino 
que también podemos salir fortalecidos de ellas. 

A continuación, expondremos algunas habilidades y características de las personas  

resielientes además de actividades concretas que están dirigidas a todos los miembros de la 

comunidad educativa, realízalas con mucha dedicación, al final somos los únicos 

responsables de nuestros pensamientos y emociones.  

Momento 1:  

1. El autoconocimiento es un arma muy poderosa para enfrentar las adversidades y los retos, 

y las personas resielientes saben usarla a su favor. Estas personas saben cuáles son sus 

principales fortalezas y habilidades, así como sus limitaciones y defectos.  

 

 

Usa esta guía como 

referencia y en familia 

cada uno reflexione 

sobre estas categorías, 

identificarlas es la 

primera necesidad.  

 

2. Asumen las dificultades como una oportunidad para aprender. A lo largo de la vida 

enfrentamos muchas situaciones dolorosas que nos desmotivan, pero las personas con 

un alto nivel de resiliencia son capaces de ver más allá de esos momentos y no 

desfallecen, asumen las crisis como una oportunidad para generar un cambio, para 

aprender y crecer. Saben que esos momentos no serán eternos y que su futuro 

dependerá de la manera en que reaccionen. 

Aquí vamos a tomar todos como referencia colectiva el aislamiento social y la pandemia 

generada por el COVID-19 y vamos a preguntarnos:  

Momento 2:  

3. La persona con una alta capacidad de resiliencia no se limita a intentar reparar algo que se 

rompió, es consciente de que ya nunca a volverá a ser lo mismo. El resiliente hará un 

Habilidades 
Fortalezas 

 

 

 

Limitaciones 
Defectos 

 
 

 

¿Qué puedo aprender yo de todo esto? 
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mosaico con los trozos rotos, y transformará su experiencia dolorosa en algo bello o 

útil. De lo vil, saca lo precioso. Para esta actividad debes hacer lo siguiente:   

 Busca un elemento dañado e intenta repararlo, intenta pintar algo o simplemente 

colorear (mándalas por ejemplo) o busca algo que este viejo y encárgate de limpiarlo, 

lavarlo y hacerlo nuevamente útil y bella.  

 Mientras arregla, colorea o limpia, quiero que piense en una situación que en algún 

momento de la vida generó dolor, quiero que tome lo que esta haciendo y piense en 

la forma en que dicha situación lo/a impacto, y como cada dificultad lo ayudo a 

aprender algo, lo/a hizo más fuerte.  

 Al final quiero que busque un lugar para poner eso que arregló o realizó y piense en 

la situación de estos días, las dificultades que ha traído pero también lo mucho que 

nos está enseñando y qué piense algo concreto que usted sepa que puede aprender de 

esta dificultad compartida.  

Momento 3:  

4. Afrontan la adversidad con humor. Una de las 

características esenciales de las personas resielientes 

es su sentido del humor, son capaces de reírse de la 

adversidad y sacar una broma de sus desdichas. La 

risa es su mejor aliada porque les ayuda a 

mantenerse optimistas y, sobre todo, les permite 

enfocarse en los aspectos positivos de las 

situaciones.  

Generen un espacio para compartir risas, anécdotas y darle un momento de risas al día.    

 

La resiliencia en los niños 

Si queremos que nuestros hijos afronten las dificultades de la vida con fortaleza es importante 

construir un apego seguro y educarles en la capacidad de ser resilientes, para ello es 

fundamental nuestro ejemplo, no sobreprotegerles y sobre todo creer en ellos. 

Preguntémosles: ¿qué puedes aprender de esto? o ¿qué puedes sacar bueno de esto que ha 

ocurrido? 

Enseñar a ver los errores y los contratiempos como una oportunidad para aprender y mejorar 

les guiará por el camino de la resiliencia, pero no desde la negación de sus emociones, sino 

desde empatía hacia lo que sienten y su mundo emocional, transmitiéndoles nuestra confianza 

en que ellos pueden afrontar la adversidad y superarla. 

 

LA RESILIENCIA ES LA RESISTENCIA FRENTE A LA 

ADVERSIDAD Y LA CAPACIDAD DE RECONSTRUIRSE.  

Juntos siempre será más fácil.  


