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Juntos trabajamos por nuestra_felicidad y bienestar

RESITILIENCIA

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

4 LQué es la resilienCia?

La resilienCia es |la CapaCidad de |0s seres humahos para adaptarse
positivamente a 1as SituacCiones adversas. GracCias a ella Somos Capaces
de afrontar |as Crisis O situaCiones potencCialmente traumaticas, Sino

® que también podemos salir fortalecidos de ellas. )

A continuacién, expondremos algunas habilidades y caracteristicas de las personas
resielientes ademas de actividades concretas que estan dirigidas a todos los miembros de la
comunidad educativa, realizalas con mucha dedicacion, al final somos los Unicos
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 cuales son sus
principales fortalezas y habilidades, asi como sus limitaciones y defectos.

HABILIDADES FORTALEZAS G

Usa esta guia como
referencia y en familia
cada uno reflexione

DEFECTOS
LIMITACIONES sobre estas categorias,
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 mas alld 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 seran eternos y que su futuro
dependeréa de la manera en que reaccionen.

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

LQué puedo aprender vo de todo esto?

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
rompio, es consciente de que ya nunca a volvera a ser lo mismo. El resiliente hard un
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mosaico con los trozos rotos, y transformara su experiencia dolorosa en algo bello o

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

e Busca un elemento dafiado e intenta repararlo, intenta pintar algo o simplemente
colorear (mandalas por ejemplo) o busca algo que este viejo y encargate de limpiarlo,
lavarlo y hacerlo nuevamente dtil y bella.

e Mientras arregla, colorea o limpia, quiero que piense en una situacion que en alguin
momento de la vida genero dolor, quiero que tome lo que esta haciendo y piense en
la forma en que dicha situacién lo/a impacto, y como cada dificultad lo ayudo a
aprender algo, lo/a hizo mas fuerte.

e Al final quiero que busque un lugar para poner eso que arregld o realizé y piense en
la situacion de estos dias, las dificultades que ha traido pero también lo mucho que
nos esta ensefiando 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
caracteristicas esenciales de las personas resielientes
es su sentido del humor, son capaces de reirse de la

X @ & @ . F:
adversidad y sacar una broma de sus desdichas. La : e H""i s
risa es su mejor aliada porque les ayuda a n
mantenerse optimistas y, sobre todo, les permite LA

enfocarse en los aspectos positivos de las
situaciones.

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

Ld resiliencid en les nines

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?

Ensefar a ver los errores y los contratiempos como una oportunidad para aprender y mejorar
les guiara por el camino de la resiliencia, pero no desde la negacion de sus emociones, sino
desde empatia hacia lo que sienten y su mundo emocional, transmitiéndoles nuestra confianza
en que ellos pueden afrontar la adversidad y superarla.

LARESTLTENCTA €S LARESISTENCIA FRENTE A LA
ADVERSTIDPAD Y LA CAPACIDPAD DPERECONSTRULRSE.

Juntos siempre sera wmas facil,




