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Entender la resiliencia 
Intención y propósito: reconocer de qué manera lidiamos con la adversidad, qué nos dice eso sobre nuestra resiliencia, y desarrollar estrategias para poder responder mejor.

Piensa en retrospectiva y busca un momento de tu vida en el cual tuviste que enfrentar alguna adversidad. Simplemente obsérvala desde la distancia, y ten la precaución de no permitirte detenerte en las emociones. Tómate tu tiempo para responder a estas preguntas, a fin de comprender mejor cómo has respondido durante los momentos de adversidad.

Por lo general, cuando te enfrentabas a una situación adversa, ¿eras consciente de los aspectos de esa situación que puedes controlar y de los que no puedes controlar? 


¿Pudiste ver el problema desde distintas perspectivas?



¿Eras consciente de aquellas habilidades tuyas que podrían ayudarte a enfrentar la adversidad? 


Mientras atravesabas la adversidad, ¿hiciste algún esfuerzo para ponerte en contacto con otras personas y/o solicitar la ayuda de tus grupos de apoyo?






Entender la resiliencia  
¿Cómo tiendes a localizar el motivo de la adversidad – la sitúas por fuera/en el exterior o hacia adentro/en tu interior?


¿Cómo percibes la adversidad por lo general – como una amenaza o un desafío?



	

Mientras reflexionas sobre tus respuestas, piensa en aquellas áreas que sentiste que fueron debilidades (por ejemplo, puede ser que desees fortalecer tu sistema de apoyo, o ampliar tu perspectiva para ver los problemas de una manera holística/integral). Luego, podrás enumerar tu listado de cosas a tener en cuenta cuando necesites dar respuesta a algún revés. Cada vez que te sientas abrumado y atascado por un problema, podrías tratar de prestar atención a tus reacciones, y buscar de manera consciente otras formas de responder que pueden hacerte más fácil el proceso de atravesar por un revés. Con el tiempo, estas formas pueden llegar a surgir espontáneamente cada vez que tengas que afrontar un problema.
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Understanding resilience

Intent and Purpose: To recognise how we deal with adversity, what that
says about our resilience, and to draw out strategies to respond better.

Think back about a time in your life when you faced any adversity. Simply
observe it from a distance and be careful not to allow yourself to dwell on
the emotions. Take time to answer these questions to better understand
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. 600W you have responded during times of adversity
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Were you generally aware of the aspects that you can control and those you
cannot in an issue?

Were you able to see the issue from multiple perspectives?

Were you aware of your abilities that would help you face the adversity?
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