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1. La resiliencia
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Actividad: lluvia de ideas

. Qué es la resiliencia?



Etimologia de la resiliencia

El término resiliencia procede del latin , que significa
volver a saltar, rebotar, reanimarse.

Se utiliza en la ingenieria civil y en la metalurgia para calcular la
capacidad de ciertos materiales para recuperarse o volver a su

posicidon original cuando han soportado ciertas cargas ©
ImMmpactos
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Conceptos de resiliencia

“‘Cualidad humana universal presente en todo tipo de situaciones dificiles
y contextos desfavorecidos, guerra, violencia, desastres, maltratos,
explotaciones, abusos, y sirve para hacerles frente y salir fortalecido e
Incluso transformado de la experiencia” (Vanistaendel y Lecomte, 2002).

“Capacidad humana universal para hacer frente a las adversidades de
la vida, superandolas o incluso ser transformado y transformada por

ellas. Es parte del proceso evolutivo y debe ser promovida desde la
ninez" (Grotberg, 1995).
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¢ Qué es una situacion adversa?

« Situacion en la que las cosas resultan de modo desfavorable o
contrarias a como esperabamos.

« Son situaciones dificiles de afrontar, en las que la persona que la
vive siente poca esperanza, ademas de desdicha e infelicidad.
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Ejemplos de situaciones adversas

Abuso emocional, fisico o sexual

Pérdida de un ser querido

Duelos inconclusos

« Accidentes

 Enemistad con un viejo amigo

 No haber entrado en la universidad que se deseaba
 Enfermedad mental de alguno de los padres
 Encarcelamiento de uno de los familiares

« Separacion o divorcio de los padres, la pareja

« Drogadiccion o alcoholismo de un integrante de |la familia
* Ser testigo de violencia domeéstica
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;. Como hacer frente a las adversidades?

Crear redes con amistades, familiares o personas cercanas a la familia
o Escuchar a las personas que de verdad quieren lo mejor para ti

Evitar ver el momento como final o definitivo
o Mirar el presentey pensar que el futuro sera mejor

Ver los cambios como parte de la vida

o Aceptar que la vida no transcurre de forma lineal, sino que esta llena de cambiosy
desvios

Buscar huevas metas
o Plantear nuevas metas, qgue sean realistas e iniciar el camino para lograrlas
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;. Como hacer frente a las adversidades?

Tomar decisiones importantes
o Actuar tomando |las decisiones en pro de nuestro bienestar

Tener una vision positiva
o Ser consciente de gue somos capaces de resolver los problemas

Reinventarse

o Después de una dificultad es importante descubrir e incluso encontrar gue es mas
fuerte de lo que imagino

Nunca perder la esperanza
o Ser optimistay pensar en todas las cosas buenas que estan por venir
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Cualidades de -
una persona P ~_
resiliente

Independencia

/
e
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Los Siete pilares de la resiliencia (Woliny Wolin, 1993)




Cualidades de una persona resiliente

1. Introspeccion: observacidn de nuestros pensamientos, emociones
y actos. Cuanto mayor conocimiento tenemos de Nosotros Mismos,
mejor enfrentamiento positivo tendremos ante situaciones dificiles.

2. Independencia: capacidad de establecer limites entre uno mismo
y los ambientes adversos. Alude a la capacidad de mantener
distancia emocional y fisica, sin llegar a aislarse.
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Cualidades de una persona resiliente

3.

Capacidad de relacionarse: hace referencia a la habilidad para
establecer lazos intimos y satisfactorios con otras personas. Aqui
encontrariamos cualidades como la empatia o las habilidades sociales.

Iniciativa: hace referencia a exigirse y ponerse a prueba en tareas
progresivamente mas exigentes. Se refiere a la capacidad de hacerse
cargo de los problemas y de ejercer control sobre ellos.

Humor: alude a la capacidad de encontrar lo codmico en la tragedia. El

humor ayuda a superar obstaculos y problemas, a hacer reir y reirse de
lo absurdo de |a vida (Jauregui, 2007).
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Cualidades de una persona resiliente

6.

Creatividad: es |a capacidad de crear orden, belleza y finalidad a partir
del caos y el desorden. En la infancia se expresa con |la creacidon de juegos,

que son las vias para expresar la soledad, el miedo, la rabia y Ia
desesperanza ante situaciones adversas.

Moralidad: se refiere a l|la conciencia moral, a la capacidad de

comprometerse de acuerdo a valores sociales y de discriminar entre lo
buenoy lo malo.
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Cualidades de una persona resiliente Actividad: reflexion
1. Introspeccion

2. Independencia

3. Capacidad de relacionarse
4. Iniciativa

. Qué cualidad(es)
consideras que

5. Humor ' >
6. Creatividad '. tienes:
. Moralidad b

Compartir experiencias
sobre estas cualidades.
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La resiliencia en las escuelas

La escuela y todos los elementos que forman parte de ella pueden ser
claves para generar procesos de promocion de resiliencia. Por una parte,
la figura del docente puede llegar a convertirse en guia o tutor de
resiliencia (Cyrulnik, 1999) y al mismo tiempo en modelo y espejo
alternativo para sus alumnos (Wolin y Wolin, 1993).
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La resiliencia en las escuelas

El modelo de Grotberg (1995) nos ayuda a entender como desarrollar
ninas, NiNos y adolescentes resilientes, porque a partir de un inventario
personal de 4 niveles, permite entender qué actitudes son necesarias para
favorecer en las personas su capacidad para enfrentarse a las

adversidades.

Los 4 niveles del modelo son:

1. Yo tengo

2. Yo soy

3. Yo estoy

4. Yo puedo 2023
7 Francisco
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1. YO tengo

« Personas del entorno en quienes confio y que me quieren
Incondicionalmente.

« Personas que me ponen limites para que aprenda a evitar los peligros
O problemas.

« Personas gue me muestran por medio de su conducta la manera
correcta de proceder.

 Personas que quieren que aprenda a desenvolverme solo.

« Personas que me ayudan cuando estoy enfermo o en peligro o
cuando necesito aprender

2023
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2. YO soy

« Una persona por la que otros sienten aprecio y carino.

* Felizcuando hago algo bueno para los demasy les demuestro mi
afecto.

« Respetuoso de mi mismo y del prdéjimo.

) 2023
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3. YO estoy

* Dispuesto a responsabilizarme de mis actos y consecuencias.
 Seguro de gue todo saldra bien.
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Yo puedo

Hablar sobre cosas gue me asustan o me inquietan.
Buscar la manera de resolver los problemas.

Controlarme cuando tengo ganas de hacer algo peligroso o que no
esta bien.

Buscar el momento apropiado para hablar con alguien o actuar.
Encontrar a alguien gue me ayude cuando lo necesito.
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2. Estrategias
para desarrollar
la resiliencia
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" oscuridad debe pasar,
un nuevo dia vendra y
cuando el sol brille,
brillara mas claro”

J.R. R. Tolkien
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Escenarios para ser resiliente.

Al estar sumido en una dificultad, nos puede ayudar a que aprendamos a
distinguir entre las tipicas historias que nos contamos a NOsSotros MIisMaos
y aguello que de hecho ha ocurrido en nuestra vida o alrededor

Tomando en cuenta que los desafios hos empujan a actuar: borrar el
disco duro y vaciar el armario de nuestra habitacion o mente con el fin de
dejar espacio para las hovedades que vayan a tener lugar

) 2023,
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Actividad:
lluvia de ideas

cQué ven en
esta imagen?




Evalua...

A veces una derrota nos lleva a donde realmente queremos ir y Nos

ayuda a dejar atras habitos e ideas inutiles; haciendo que volvamos a ser
Nnosotros mismos y recordemaos la vida que se supone debemos vivir

i

\,

cHaces una interpretacion de las cosas de manera
exagerada”?

. Tomas una actitud demasiado positiva en lugar de aceptar
la realidad?

¢ Es tu cuerpo quien tiene que dirigirse a ti a “gritos” o
‘enfermar” para poder captar tu atencion?
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Actividad: reflexion

Actividad

Darnos cuenta como distorsionamos la
realidad que observamos: amplificando los
eventos o minimizandolos, pero sin verlos

en su dimension real




. Como desarrollar resiliencia?

“Los problemas son
oportunidades camufladas”

Paul Hawken

“La ultima de las libertades humanas

es |la capacidad de elegir nuestra Video

respuesta independientemente de |a
situacion”

Viktor Frankl

https://www.youtube.com/watch?v=SGIQpOr9CkM

) 2023
e~ Francisco
VIL;

EL REVOLUCIONARIO DEL PUEBLO

28


https://www.youtube.com/watch?v=SGlQpOr9CkM
https://www.youtube.com/watch?v=SGlQpOr9CkM

. Como desarrollar resiliencia?

Abrete a todas las sensaciones del  FACULV- ¥ (o] o] 3 i =1V V:Xei[e]N

momento, dejando fuera las

expectativas o juicios. Se ingenioso, para hacer que las
No hace falta estar forzandote cosas sucedan, en lugar de seguir
constantemente. la corriente sin poder hacer nada.

Sentirse como una causa en lugar
de un efecto, implica hacerse
cargo de la actitud que tomamos
ante las circunstancias.

Prestar atencion a lo que esta
pasando en tus pensamientos, sin
intentar cambiar nada, y déjalos

pasar. .
Es nuestra capacidad de ser

activos en lugar de pasivos,
tomar la iniciativa y dirigir
nuestra vida.

Cuanto mas conscientes seamos,
MaAas recursos conservaremos y
evitaremos estresarnos por cada
pequeno incidente.

) 2023
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Tres herramientas de resiliencia

1. Resiliencia a través del poder de |la positividad
2. Modos seguros de enfadarse

3. Detencion del pensamiento

30



1. Resiliencia a través del poder de la
positividad

Enumera 3 tareas que actualmente debes o tienes que hacery te

estresan o molestan.

Por ejemplo, “Tengo que mudarme manana"

Escribanlas en una hoja de papel o en su dispositivo.
Ahora vuelve a escribirlas, pero colocando:

v QUIERO
v OPTO
v ELIJO

s Francisco
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2. Modos seguros de enfadarse

Reconocer que muchas veces somos como una olla de
presion, hay cosas gque nos provocan fuertes sentimientos
de rabia a medida que nuestro entorno es mas tenso o
problematico.

Cuando esta emocion no la expresamos, se acumula y
explotamos con nosotros mismos o con los demas,
tendiendo a reaccionar con violencia.

En lugar de reprimir, podemos visualizar gue somos una
olla y tenemos una valvula de seguridad, por la que poco
a poquito podemos dejar escapar nuestro enfado, solo
abre suavemente tus labios y deja escapar toda la tension.

Mientras lo haces puedes:
e Sacudirte,
« Caminar,

* Responder: “cuando tu me dices.. yo me siento..
repitiéndole la accion, sin interpretar o agregar nada y
contactando con describir tu sensacion.

2023
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3. Detencidon del pensamiento

Cuando has aprendido a vivir el momento,
puedes practicar esta técnica centrada en el
cambio del pensamiento.

Para ponerla en practica debes seguir los
siguientes pasos:

« Cuando te empieces a encontrar incomodo,
nervioso o alterado, presta atencion al tipo de
pensamientos que estas teniendo, e
identifica las connotaciones negativas que te
dices (centrados en el fracaso, el odio hacia
otras personas, la culpabilizacion, etc.).

« Sustituye esos pensamientos por otros
PosItivos.



3. Detencién del pensamiento

g N

Pensamientos negativos

“Soy un desastre”

“No puedo soportarlo”

“Me siento desbordado”

“Todo va a salir mal”

“No puedo controlar esta situacion”

“Lo hace a propdsito”

“Soy capaz de superar esta situacion”

“Tendré éxito”

“Preocuparse no facilita las cosas”

“Esto también pasarad”

“Seqguro lo lograré, he pasado por otras experiencias”

“Eso que hace es de él/ella, no es mio y se lo dejo, no
me quedo con su enfado, molestia, etc.”

| 2023
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Momentos de
tranquilidad con uno
mismo

Leer

Salir a pasear
Reflexionar en solitario
Hacer ejercicio
Escribir un diario
Meditar

Ejercitar la respiracion

<N N N X X X X

Dedicar espacio a un pasatiempo no verbal o
intelectual (carpinteria, pintura, deporte, musica,
costura, ganchillo, excursionismo, etc.)

2023
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Ritual

Te invito a tomar una vela, obsérvala y piensa que esta
vela es como tu vida.

Quiza tu vida no es tan derechitay en mas de un
momento, se ha fracturado, como esta vela.

Tal vez tiene varias fracturas, tantas gue quiza parezca
dificil gue se mantenga en pie.

Pero ;Qué notan, aun cuando se ha quebrado en
varias ocasiones?

Y vean qué sucede al encenderla

2023
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Ritual

CONTRATO CONMIGO MISMO

Yo, , reconozco que soy un adulto con opcionesy

eleccionesy me comprometo a confiar en mi fuerza interior para

alcanzar mis objetivos y me hago las siguientes promesas:

« Me prometo que dejaré de estar dispuesto a permitir que el miedo,
la obligacidon y la culpa controlen mis decisiones.

« Me prometo que, si retrocedo, fracaso o adopto pautas antiguas no
utilizaré los resbalones como excusa para dejar de intentarlo.

« Reconozco que el fracaso no lo es si lo empleo como aprendizaje.

« Prometo cuidar de mi mismo durante este procesoy que, por muy
modestos que sean los logros obtenidos, me felicitaré.

Firma
Fecha
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Recuerda:

Las emociones son la forma en que he
aprendido a “responder” ante los
acontecimientos y experiencias de mi vida...

Nada ni nadie las provoca... surgen de mi...

v Lenguaje: “Yo"... “me siento...”
v' Actitud: “Soy responsable de lo que he decidido sentir ante...”

v’ Comportamiento: “Elijo... regalarme mi propia tranquilidad, no
tomarmelo personal, soltarlo, usando mi valvula de seguridad”

) 2023
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3. Convirtiendo la
violencia en
oportunidades

b 2023
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“Vivimos en un mundo donde
nos escondemos para hacer el
amor y la violencia se practica a
plena luz del dia”

J. Lenon
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Todos somos violentos...

- Experimentar un
Impedimento hacia un
satisfactor de una
necesidad

El propdsito de la rabia o
coraje

- Remover un obstaculo

) 2023
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TEMA 1/C_EXP.pptx

Saber aprovecharlo

Sin coraje:

» Un corredor no se llega a la
meta

» No se empieza algo nuevo

» No se esfuerza por alcanzar una
meta

» No se vence una enfermedad
> No sales de |la zona de confort
> La adversidad no se trasforma

El coraje se convierte en:
» Pasion

» Valentia

» Afrontamiento

» Perseverancia

» Desapego

» Fuerza para sentir alegria

| 2023
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. COomo sacar provecho de las dificultades?

“La crisis es la mejor bendicion que puede sucederle a personas y
paises, porque la crisis trae progresos. La creatividad nace de la
angustia como el dia nace de la noche oscura. En |a crisis nace la
Inventiva, los descubrimientos y las grandes estrategias’.

Albert Einstein
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. COomo sacar provecho de las dificultades?

Ejemplos:

« La pandemia nos hizo crear la estrategia de educacidn a distancia
“Aprende en Casa” para garantizar el servicio educativo.

« La desercion escolar ha permitido generar una metodologia para
disminuir los indices de abandono (la relacion tutora)

« El aislamiento social obligatorio logré gue las y los docentes desarrollaran
habilidades en educacion a distancia (dominio de herramientas

tecnoldgicas)

« La situacion emocional de la comunidad escolar en México hizo propicio
el disefio y la imparticion de una serie de entrevistas a expertos en

temas socioemocionales.

) 2023
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Actividad: reflexion

¢ Como han sacado provecho
de las dificultades?

cQué ejlemplos pueden compartir?



. COomo sacar provecho de las dificultades?

 Tener un objetivo en mente, siempre

« Cambiar paradigma. Implica cambiar los pensamientos negativos por
positivos, dejar de pensar en lo malo y atraer lo bueno

e Mantenerse firme en la tormenta

« Perseverar. Intentarlo unay otra vez

« Adaptarse a los cambios. Independientemente de las situaciones, es
necesario fluir con los cambios

* Superar los obstaculos

) 2023
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. COomo sacar provecho de las dificultades?

Mantener una actitud positiva. Es lo mas importante

Céntrate en lo que puedes hacer

Visualiza oportunidades

Escucha tu voz interior

Invierte en ti mMismo(a)

Suma ganancias y abandona pérdidas

47



Conclusion

¢cQuée trae consigo el fracaso?
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Conclusion

“El conocimiento es una aventura
INncierta que conlleva en simismay
permanentemente el riesgo de ilusion y
de error’.

-Edgar Morin-
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