1S FRATEGIAS
PARA PROMOVER
LA RESILIENCIA

/Z3dd4411LND 1TdNNVIN 4SOl




RESILIENCIA
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adversos, con la confianza de que
saldras a delante a pesar de todo.




*El vocablo resiliencia es tomado del latin
(resilio), que expresa la capacidad de un
cuerpo para volver a su forma previa.

*El concepto se comenzo a emplear en la
fisica.

*El termino invulnerabilidad se wuso para
explicar estos fenomenos en los que los
chicos se sustraian del pronostico dado por
los especialistas. (Scoville 1942).

HISTORIA DEL CONCEPTO



El termino «invulnerable» generaba la
Impresion de que algunos sujetos
podian tener una Iinmunidad total a
pesar de la genetica, contexto, y los
efectos del stress, por lo cual
prefirieron reemplazarlo por términos
menos ambiciosos como resiliente, o
resistente al stress. Anthony (1969) vy
Garmezy (19#1)
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Multitud de Investigadores han
estudiado que clertas personas
son capaces de enfrentarse a
obstaculos, y  situaciones
dolorosas, mostrando entereza
sin  sucumbir emocionalmente vy
sin  demostrar comportamientos
victimistas.



LA RESILIENCIA NO TIENE NADA
OUE VER CON LAS SITUACIONES
OUE VIVIMOS. SINO CON UNA
DISPOSICION INTERIOR.



NINGUNA SITUACION ES
TRAUMATICA EN ST MISMO. NO
EXISTEN SITUACIONES
DESESPERADAS: SINO MAS BIEN
PERSONAS OUE SE DESESPERAN
ANTE SUS SITUACIONES.



NO SE TRATA DE LA SITUACION




PERSONAS POCO RESILIENTES

Perciben la adversidad de torma

negativa.

Sienten que no tienen los medios para
afrontarla.

Anulan sus mecanismos Psicobilogicos

de crecimiento.

Fomentan una neororigidez que solo

los debilita.



e Perciben la adversidad como un desatio
y esto permite encontrar seguridad en
su interior.

. Se niegan apercibir los
acontecimientos como traumaticos.
e Viven las adversidades y los eventos
negativos sin derrumbarse.



Aunque nuestro
enfoque sea negativo,

podemos aprender a
percibir nuestras
situaciones de vida de
forma diferente para
plantearlas en terminos
positivos.



ESTRATEGIA 1: CONTARTE OTRA HISTORA
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[IM WILSON, DAN GILBERT.

Que las cosas malas
nos hacen sentir mal,
no por tanto tiempo
ni con tanta
Intensidad como
solemos pensarlo.



doctor Wilson explica que al
qual que nuestro sistema
| %/ munol().gico ‘nos  protege de
% /gentes Infeccliosos, poseemos un
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g,’,,{,/ sistema inmunolégico psicologico,
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N/ que cura  nuestras  heridas
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ESTRATEGIA 2: CAMBIA TU ACTTTUD

Actitud negativa el camino de
la resiliencia se vuelve
espinoso.

La actitud es uno de los
Ingredientes principales a que
nuestra resiliencia se exprese



Con una actitud de
N4 erecimiento, encontramos que
w4 /. muchas de nuestras fortalezas
/ estuvieron ahi pero nuestra
ceguera impedia verla.




N LUGAR DE... PODEMOS DECIR...

e ?2Qué puedo hacer para
No puedo, esto no me sale mejorar

bien. . Probare algo nuevo
Me rindo e ¢He dado |lo mejor de mi
Suficiente, asi esta bien. : Sllzeinpre pllljedo meIJO,I”aI‘
No puedo hacerlo mejor . >LO m?:ieava(;a algun
Es demasiado complicado P .
.. . Puedo fortalecer mi
No soy lo suficiente fuerte esiliencia
Me culpo por mis errores e Mis errores me ayudan a
Nunca lo lograre mejorar

. Sequire aprendiendo



ESTRATEGIA 3: ENFRETA TUS MIEDOS 0
TERAPIA DE EXPOSICION

Exposicion para cambiar
las asoclaciones negativas
que en el pasado
establecimos con
determinados estimulos
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