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Cé MO €M[l’€r]7‘-ﬂr Coémo fomentar la resiliencia

y afrontar los retos

4 Si bien los momentos de dificultad pueden ser
O S e S a I O S e estresantes, hay cosas que puede hacer para

enfrentar cualquier desafio:
/ -
| Encuentre un equilibrio saludable.
O O S O S I as Cree rutinas saludables que incluyan
nutricion adecuada, suefio de calidad

y actividad fisica regular para desarrollar
la resistencia de su cuerpo al estrés.

Sea positivo. Concéntrese en lo que puede
hacer e identifique los pasos positivos que
puede seguir para resolver problemas
cuando se enfrenta a un desafio.

Vea mas alla de lo obvio. Recuerde que
las situaciones dificiles a menudo son
temporales y parte de un panorama mas
amplio.

Solicite ayuda. Todos nos estancamos
. . ) o tenemos dificultades para progresar.
La resiliencia es mas que afrontar. Obtener ayuda cuando la necesita

Es la medida de nuestra habilidad para darle la bienvenida es crucial para construir su resiliencia.

a los desafios y al cambio, superar la adversidad

y adaptarnos para alcanzar metas. Ser resiliente también
puede ayudar a protegernos de la depresién, el estrés

y la ansiedad.

Construir resiliencia toma tiempo y practica.
¢No esté seguro de dénde empezar? Contacte

a su programa GuidanceResources para
obtener herramientas que lo ayuden a
afrontar los retos del dia a dia.

Algunas de las caracteristicas de las personas
adaptables incluyen lo siguiente:

Autocompasién y autocuidado
Adaptabilidad y flexibilidad

Sélidos sistemas de apoyo
Habilidades para resolver problemas

Control y regulaciéon emocional
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