La resiliencia es |la capacidad de los seres
humanos para adaptarse positivamente a las
situaciones adversas.
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e Veamos el siguiente video y elabora un resumen en

tu cuaderno.

Soy resiliente cuando...

No soy resiliente
cuando...




e Lee el siguiente cuento y responde las preguntas al

finalizar.

Un hijo se quejaba con su madre acerca
de su vida y de como las cosas le
resultaban tan dificiles. No sabia cémo
hacer para seguir adelante y creia que se
daria por vencido. Estaba cansado de
luchar. Parecia que cuando solucionaba un
problema aparecia otro.

Su madre le llevd a la cocina; alli llend
tres ollas con agua y las colocd sobre el
fuego. En una colocé zanahorias; en otra,
huevos; en la tercera, puso granos de
café. Las dejo hervir sin decir palabra.

El hijo esperéd impacientemente,
preguntdndose qué estaria haciendo su



madre. A los veinte minutos la madre
apago el fuego. Sacé las zanahorias y las
colocé en un tazén. Sacé los huevos y los
puso sobre un plato. Finalmente, colé el
café y lo sirvié en una taza.

Mirando a su hijo le dijo: ¢Qué ves?
Zanahorias, huevos y café, fue su
respuesta. Le hizo acercarse mas vy le

- pidié que tocara las zanahorias, él lo hizo
© y noté que estaban blandas. Luego le pidié
que tomara un huevo y lo rompiera; al
quitarle la cdscara, observé que el huevo
estaba duro. Finalmente le pidié que
probara el café; él sonriéo mientras
disfrutaba de su aroma.



Humildemente, el hijo pregunté: ¢qué
significa esto madre? Es quimica, le
explico: los tres elementos se han
enfrentado a la misma adversidad: agua
hirviendo; pero han reaccionado de forma
diferente en funcion de sus
caracteristicas.

La zanahoria llegé al agua fuerte y dura;
pero, después de pasar por el agua
hirviendo, se ha puesto débil, facil de
deshacer.

El huevo ha llegado al agua frdgil, su
cdscara protegia un liquido interior; pero,
después de estar en el agua hirviendo, su
interior se ha endurecido.



Los granos de café, sin embargo, son
dnicos: después de estar en el agua
hirviendo, han sido capaces de cambiar el
agua y sus propiedades.

¢Cudl eres t4, hijo? Cuando la adversidad
llama a tu puerta, ¢cémo respondes?,
preguntd a su hijo.

¢Eres una zanahoria, que parece fuerte,
pero cuando la adversidad y el dolor te
tocan, te vuelves débil y pierdes tu
fortaleza?

¢Eres un huevo, que comienza con un
corazon maleable, un espiritu fluido, pero
tras una muerte, una separ'acién o un
despido te has vuelto duro y rigido? Por
fuera pareces el mismo, pero eres



amargado y dspero, con un espirituy un
corazon endurecidos.

O ¢eres como el grano de café? El café
cambia al agua hirviendo, el elemento que
le causa dolor. Cuando el agua llega al
punto de ebullicidn, el café alcanza su
mejor sabor.

Si eres como el grano de café: cuando las
cosas se pohen peor tl reaccionas en
forma positiva, sin dejarte vencer, y
haces que las cosas a tu alrededor
mejoren; que ante la adversidad exista
siempre una luz que ilumina tu camino y el
de las personas que te rodean. Esparces
con tu fuerzay positivismo "el dulce
aroma del café".



e Y tu, écudl de los tres eres? Y éy por qué?

e De acuerdo con la lectura une las reacciones de
cada alimento:

La zanahoria Se endurece
Los huevos Alcanza su mejor sabor
El Café Se ablanda

e ¢Por qué crees que la mama hizo ese ejercicio con
el hijo?

e ¢Crees que la explicacion dada fue clara para
entender el concepto de resiliencia?



RESILIENCIA
éPor qué es importante desarrollarla?

0 Permite sobreponerte.
€ Incrementar la autoconfianza.

S €) Potenciar habilidades.

0 Fortalecer actitudes.

6 Oportunidad de crecimiento.
© Aprender de los errores.
@) Enfrentar los problemas.
0 Ser positivo y creativo.

0 Mejor calidad de vida.
@ Autocontrol.

By: Teacher Martha Aguilera

e Escribe en tu cuaderno de apuntes los aspectos
mads importantes sobre la informacion dada en
esta guia, puedes usar dibujos para hacerlo.
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