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AGENDA

a)Presentacion.

b)Respira y comparte

c)Conociendo la resiliencia.

d)Factores protectores y promotores de la
resiliencia.

f)Las siete claves desarrollar la resiliencia.
g)El crecimiento post-traumatico
h)Cierre y conclusiones
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. Tema 1. Resiliencia

Es el proceso de adaptarse de manera adecuado
ante una adversidad, trauma, tragedias, amenazas
o fuentes significativas de estrés. (Sutton, 2019).



Resiliencia

Viene del latin resilire, que significo
volver atrds, volver a |la posicion
original, resaltar y rebotar.

(Meneghel, Salanova, y Martinez,
2013)




. Resiliencia

Es la habilidad de afrontar la adversidad, aprender,
transformarse y aplicar lo aprendido.
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Yo

e Bienestar fisico, emocional, espiritual.
e Que los lideres cuidan de sus empleados
y promueven el bienestar individual.

Las tres dimensiones

Nosotros

 Relaciones interpersonales (amistades,
pareja, familia, etc.).

e Clima organizacional entre departamentos
O equipos.

e Personales

e Laborales

Tared

e Objetivos, metas personales.
e Indicadores de la empresaq,
departamento o equipo.
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Caracteristicas de una
personda resiliente
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Autoconocimiento

=2 Autorregulacion

Automotivacion

Objetividad

L @ =

Optimismo




Esperanza

Adaptarse a los cambios

Perseverancio

Disposicion

Creatividad



Actividad

< Cudles caracteristicas identificas en ti?

¢ QuUé crees que puedes hacer paro
desarrollar las que consideres necesario?
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Tema 2. Factores
protectores y promotores
de la resiliencia.




Muestran un efecto
moderador al riesgo
cuando la adversidad es
lta.

Factores Factores B
promotores protectores

Estan asociados con los buenos
resultados en general, sin
importar la exposicion al riesgo.



FACTORES PROMOTORES

e Red de apoyo

* Rasgos de personalidad

e Habilidades de comunicacion

e Medio ambiente

e Seguridad publica

e Programas de salud y
gubernamentales

e Trabajo en equipo

e Clima familiar y/o laboral

e Habitos saludables




El factor protector primordial son las
relaciones sociales.




FACTORES PROTECTORES

Autorregulacion emocional
Optimismo

Habilidades del manejo de la ira
Afrontamiento del estrés

Uso de fortalezas

Compasion

Apoyo social

Perdon

Bienestar




Las 7 claves d

la resiliencia.

Tema 3.




Comprende
tus ABC's

Resiliencia en
tiempo real

Mantén la
cailmay
enfocate

Toma

Evita las
trampas del
pensamiento

Detecta los
icebergs

Reta tus
creencias

perspectiva

(Reivich y Shatte, 2002)



iento

Trampas del
pensamien




Trampas del pensamiento

Lectura del
pensamientc

Generalizar

Conclusiones
rapidas

Exagerar o
minimizar




ACTIVIDAD

Piensa en una situacion dificil que hayas atravesado
(personal/familiar/laboral) y:

1.Escribe un pequeno pdarrafo detallando la situacion.
2.Escribe tus pensamientos en ese momento (escribe 5
pensamientos diferentes que hayas tenido).
3.Identifica si alguno de esos pensamientos era una
trampa del pensamiento.

4.En grupos pequenos compdrte la experiencia de
detectar las trampas en una situacion personal.




Tema 4. Crecimiento
postraumatico.




DEFINICIONES

El cambio positivo que un individuo puede llegar o J
experimentar tras un suceso traumatico.

Percepcion de los cambios positivos que resultan del
esfuerzo personal tras una crisis vital 0 acontecimiento
traumatico. (Tedeschiy Clahoum, 1995).

Tanto las estrategias de afrontamiento como el apoyo
social, contribuyen al crecimiento obtenido tras un
hecho traumatico. (Pratiy Prietantoni. 2009).




Al hombre se le puede arrebatar
. todo salvo una cosa; la ultima de

las libertades humanas: la eleccion
de la actitud. (Viktor Frankl).




ACTIVIDAD

1. Redliza una auto-descripcion de ti como persona resiliente:

e Enlista las caracteristicas resilientes que Sl tienes.

e :Qué factores promotores y protectores identificas en ti y en
tu entorno?

e Nombra 3 claves de la resiliencia que utilizas comunmente
para salir de las adversidades.

e :Qué te hace tener un crecimiento post-traumatico?

2. Imagina que hards tu autobiografia. Con base en las
respuestas anteriores comparte con el grupo el nombre que le
pondrias.



Comparte en el mentimeter el nombre de tu autobiografia resiliente.

WWW.menti.com
o0/38/34




Reflexion final

g‘fv‘
;COMo estas? v

(Que fue lo mas valioso
que identificaste hoy?
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