




OBJETIVOS 

• Comprender qué es y qué no es  la 

resiliencia. 

• Identificar la resiliencia como una 

capacidad humana a desarrollar para 

enfrentar las situaciones adversas y 

superarlas.

• Aprender herramientas prácticas 

para salir delante de la adversidad 

y desarrollar resiliencia.



PREMISAS BÁSICAS

• La adversidad, como las pérdidas,  

es un evento normal en la vida, 

es universal y es finita, es decir, 

no dura para siempre.

• El diálogo equilibrado puede ayudar 

a enfrentar la adversidad y la pérdida.

• La falta de actividad es un fuerte    

obstáculo en la lucha contra  el dolor 

y el sufrimiento.
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CATÁSTROFES
NATURALES

GUERRAS

LA PANDEMIA…..

ACCIDENTES

VIOLENCIA

TERRORISMO

FUENTES COMUNES DE ADVERSIDAD



Alto nivel de 
competencia

Actitud

positiva

Buen estilo para 
enfrentar la 
adversidad

Alta 
autoestima

Sentimiento de 
esperanza

Autonomía e 
independencia

Motivación 
hacia metas

Buen 
manejo del 

estrés





HERRAMIENTAS PRÁCTICAS 

PARA SALIR ADELANTE DE LA ADVERSIDAD 

Y DESARROLLAR RESILIENCIA



1. Acepta que la adversidad es universal,  

finita; que el dolor es una escuela que 

te ayuda a crecer y que los problemas 

son oportunidades.

2. Considera lo positivo de la adversidad. 

¿Qué es lo bueno de esto para mi?, 

¿Cómo me ayuda en mi crecimiento?

3. Disfruta el presente, no te lamentes por 

el pasado que ya quedó atrás y vive el 

futuro con esperanza.

4. Cuida tu lenguaje, no generalices: 

“Siempre me pasa a mí”, “Nunca puedo 

ser feliz”, etc.

5. Busca perdonar y soltar lo que te estorbe, 

vive sin resentimientos.



6.  No seas demasiado exigente contigo 

mismo/a.

7.  Examina tus puntos fuertes y  apóyate 

en ellos.

8. Desecha los pensamientos emociones  

negativas y fatalistas.

9. Sé agradecido/a en todo tiempo.

10. Cultiva la sabiduría, la humildad, 

la justicia, la templanza, la paciencia 

y la persistencia.

11. Aférrate a un sistema de creencias y de fe.

12. Construye un buen sistema de apoyo social. 





RESILIENCIA es la capacidad 

de hacer frente

a las adversidades, 

transformando

el dolor en esperanza, 

en un recurso interno

útil para salir fortalecido. 









“No temas, porque yo estoy contigo; no desmayes, 

porque yo soy tu Dios, que te sostengo; siempre te ayudaré, 

siempre te sustentaré con la diestra de mi justicia”

Isaías 41:10





Para desarrollar la 

RESILIENCIA no se 

requiere de una vida 

sin problemas sino de 

una actitud positiva 

frente a ellos y de 

querer aprender de la 

experiencia.

RECUERDA



AL CONCLUIR 

ESTA EXPERIENCIA:

¿Qué aprendiste?

En una palabra:  

¿Con qué te quedas?
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