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- Pregunta: 1

1 3Tiene las
Habilidades de
Resiliencia necesarias

para superar los
Desafios de su Vida?



. {

& Pregunta: 2

0 éDeja que sus fracasos
8 descarrilen sus suenos?

¥ | Pregunta 3:

0 eQué puede lograr si
no se rinde?




Desarrollar Habilidades:

Para superar los tiempos dificiles:

MENTALIDAD

0 No soy lo que me pasd
0 Soy lo que elijo ser a pesar
de mi adversidad.
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Objetivos del Entrenamiento

0 Desarrollar las habilidades necesarias
que superen mejor la adversidad

0 Comprender mejor y hacer frente a las
emociones naturales (tristeza, miedo,
preocupacién) que vienen con la
adversidad

0 Optimizar las oportunidades para 1':'

[ 1] r [ 1] . o
I m ntirse mejor r -
aprender: “como " sentirse mejor acerca Paraguas de bienestar del IPDC:

de la vida Serie de Entrenamiento



Obijetivo: Del Entrenamiento

Para apoyarlo a reconocer:

0 "Eres Mas Valiente de lo que
piensas; Mas Fuerte de lo que
pareces; y Mas Inteligente de lo
que piensas’

Tan pronto como te vi, supe que

una aventura iba a suceder. Winnie the Pooh (Disney)
~Winnie the Pooh




Superar La Adversidad

La adversidad determina
qué tan bien podemos
manejar la presion y
mantener la calma

"La adversidad te presenta
a si mismo' (Albert Einstein)

. \ Actuar durante situaciones
adversas es una habilidad
N que se puede desarrollar
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1. Flexibilidad/Adaptabilidad

0 Los humanos cometen errores

0 AseguUrese de no seguir
cometiendo los mismos errores
una Yy otfra vez

0 Sea lo suficientemente flexible
y adaptable como para
aprender de sus errores
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Perseverancia

iNunca Te Rindas!
Resiste las tormentas

Cree en ti mismo y en lo que
haces

Supera tus pensamientos
negativos

Sigue intentdndolo hasta que
tengas éxito



Darse Por Vencido Durante El Momento Mds Desafiante:

Es Prematuro

Realmente No Sabes Cudl Serd El Final




3. Resiliencia

La Luz que Brilla desde.dentro, en los dias oscuros

Es la Luz Verdadera Iq que gum tu cc:mlno2
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Resiliencia

0 El afrontamiento es lo que
hacemos para aliviar el estrés
del sufrimiento causado por
una situacion negativa o
adversidad.

0 Por favor revise: IPDC

1. Video de Afrontamiento de
YouTube, 2. Entrenamiento de
Resiliencia

0 Pdagina web: ipdcscsep.org



4. Recursos/ Creatividad

0 Estar dispuesto a aceptar
el apoyo y la asistencia
de amigos y familiares
durante la adversidad.

0 No permitas que la
adversidad borre o
destruya tu creatividad.




S. Acepiacién Manténgalo Unido
0 Aceptar una situacién significa: no
entrar en pdnico;

0 Una persona a menudo tomard
los pasos equivocados, en un
estado de pdnico.

0 Mantén la calma: para seguir
siendo légico y sistemdtico

1



Aceptacion

0 Es construir resistencia;
nunca reaccionar por

miedo o pdnico: debido
a la adversidad



6. Humor

El humor puede aligerar la carga para
abordar una situacion dificil.

Guiate con disciplina y ten un poco de
humor aqui y alla.

Sepa que una persona que experimenta
la vida: también experimenta
adversidad.

Use el Humor para mantener viva la

diversion.



Afirmaciones: Recordatorios

0 Aceptacion;

Tengo la serenidad para aceptar las
cosas que no puedo cambiar.

1 Perseverancia:

Tengo el coraje de cambiar las cosas
que puedo.

0 Flexibilidad/Adaptabilidad:

Vivo mi vida un dia a la vez y disfruto
de mi vida un momento a la vez.




Avutoafirmaciones:

& 0 Resiliencia:

Acepto las dificultades y la adversidad
como un camino para construir
&g % fortaleza.

- La fuerza y el crecimiento solo
vienen a través de esfuerzos y
luchas continuas.

Establezco metas para superar
— | ;' obstdculos.

/ |dentifico metas a largo plazo que
' me entusiasman.




Avutoafirmaciones: 3

0 Recursos y Creatividad:

Acepto el apoyo de familiares y
amigos que se preocupan por mi
y mi bienestar.

0 Humor:

Soy capaz de reirme de mi
mismo y aprender de mis errores.
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