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LA
RESILIENCIA < .VALMORAL

‘Bl éxito no es final el fracaso no es fatal: lo
que cuenta es el valor para continuar.”
- Winston Churchill.

dQUE ES EL VALOR DE LA RESILIENCIA?

La resiliencia es la capacidad de adaptarse,
superar adversidades y salir fortalecido de
ellas.

- Caracteristicas clave:

+ Adaptabilidad: La habilidad para ajustar
nuestros pensamienfos y acciones ante
sifuaciones cambiantes.

+ Fortaleza emocional: Capacidad para
manejar el estrés, las emociones negativas y
encontrar estabilidad.

+ Aprendizaje continuo:  Transformar  las
experiencias, incluso las  dificiles, en
oportunidades de crecimiento.

¢POR QUE PRACTICAR EL VALOR?

En la vida personal:

« Reduce el estrés y mejora el bienestar.

+ Aumenta la confianza para enfrentar retos.

En la vida Familiar

« Fortalece los lazos y la comunicacion.

« Ayuda a enfrentar las crisis con unién.

En la vida laboral

* Mejora la productividad y el frabagjo en
equipo.

- Facilita la adaptacién al cambio.

OBSTACULOS

* Miedo al cambio.

+ Pensamientos negativos.

» Estrés créonico o burnout.

» Falta de confianza en uno mismo.

T

¢COMO PRACTICAR EL VALOR?

1.- Autoconocimiento y Autorreflexion

+ Permite identfificar fortalezas, debilidades y
patrones de comportamiento frente a la
adversidad.

« Lo desarrollamos con Reflexion constante,
Reconociendo nuestras emociones e
Identificando patrones.

2.- Cultivar una Mentalidad Positiva

+ Implica enfocarse en soluciones, aprendizajes
y oportunidades, incluso en medio de la
dificultad.

* Lo desarrollamos mediante Reenfocar los
pensamientos, Gratitud y Aprendizaje.

3.- Construir Relaciones Sélidas

* Las relaciones personales y profesionales son
una fuente clave de apoyo emocional y
prdctico para enfrentar desafios.

e Lo desarrollamos Fortaleciendo  vinculos,
Creando redes de apoyo y Dando apoyo.

4.- Establecer Metas Alcanzables

+ Dividir grandes retos en objetivos manejables
permite mantener el enfoque y la motivacion
a lo largo del proceso.

+ Lo desarrollamos Dividiendo los grandes
desafios, Estableciendo prioridades y
Celebrando logros.

5.- Practicar el Autocuidado

« El cuidado fisico y mental fortalece la
capacidad para manejar el estrés y mantener
el equilibrio emocional.

e Lo desarrollamos Manteniendo hdbitos
saludables, Relajacion y Tiempo de ocio.

DESAFIATE A TI MISMO

5Qué estds haciendo hoy para desarrollar tu
resiliencia y cémo impacta esto en tu vida
personal, familiar y laboral?

PROPIOSITO

Transformar los desafios en oportunidades,
fortaleciendo nuestra capacidad de
adaptacién, aprendiendo de cada experiencia
y construyendo una base sélida para un
bienestar integral en lo personal, familiar y
laboral.

Mdas informacidén sobre nuestras charlas y materiales:

<] director.valmoral@valmoral.org

ValmoralHn & f

{© (+ 504) 2544-0083

AT
www \/almoral.org
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