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Mis recursos para afrontar la adversidad

RECUERDA...

Recuerda o evoca por unos momentos alguna época abrumadora o altamente estresante que
hayas tenido que atravesar en tu vida y que te transformo.

Elige preferiblemente situaciones que para ti fueron agobiantes que duraron meses o semanas
en el tiempo. Este ejercicio de evocacién serd mds potente si eliges recordar una situacion que
“haya cambiado tu vida" y que ya termind. Recrea en tu recuerdo la situacidn, pero con la
intencion y propésito de llegar al final y precisar como se fueron resolviendo los
acontecimientos.

Contesta las siguientes preguntas:

<Saliste fortalecida/o de cContaste con el apoyo de alguien
esta vivencia a pesar de para salir adelante? <Quién(es)?
las dificultades? P
(=) )

<£Cudles fueron los
pensamientos que mas
Te ayudaron a entender

vy enfrentar la
situacion?
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<Cudles acciones o propodsitos tTe
ayudaron a superar la situacion?

s

v

QuUé
aprendiste con
esta
experiencia?

3 VECCS haY que
VEr Las CoSas

DESDC Oira
PCrSPECTIVA

Lee el texto, observa las

imagenes y responde
falso o verdadero a las
siguientes cuestiones,

L= dib\{yj waesStya 1- vasos iwdéevnticos.
ConFienen la misvwa cantidad de asua, geve
wwwestya 1T veacciones difeventes. Mientvvas una
gevrsona Se ahoaa, etva Kleta. LSabes gov qué
es eso?! Povaue weo Son las Situaciones las aue
volban wesStva gaz, Sine \a Covwna de veaccioncs
ante ellas. Bn la vida sSiewagye e aSi: wientvras
Une Se aueja, el otve arjwadzce, wientras uno Se
asusta, el otvwe wreza, migntvras une habia
dermasiade, el otvye esta en Silencie, Situacicovnes
Sinilaves, veacciones difeventes. a veces, we
godewos contvolary o oue oS Sucede, gevo
Podewos eleaivr Covno veaccCiondv.

=
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1. Una persona resiliente es
aquella que nunca ha tenido
| ningin problema.
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2. Ser resiliente no quiere decir
que una persona no tenga
heridas, sino que a pesar de
ellas la situacion adversa le ha
- sido instructiva de algin modo.
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3. Las personas resilientes saben que
escudarse y protegerse del dolor no
siempre va a funcionarles, ya que huir
las alejaria de |la posibilidad de
comprender qué les sucede y seguar-
~creciendo. -

BUUY YT DI RDDYVPDD
4. Ha sido capaz de aceptar el

dolor y en lugar de sumergirse
gcn él, ha opfado por' aprender
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5. Cuando tienes un conflicto, lo
mejor que puedes hacer es
‘rendirte y estar solo.
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