




Un día decidí darme por vencido… renuncié a mi trabajo, a mi relación, a mi vida. Fui al bosque  

para hablar con un anciano que decían era muy sabio. 

-¿Podría darme una buena razón para no darme por vencido? Le pregunté. 

-Mira a tu alrededor, me respondió, ¿ves el helecho y el bambú? 

-Sí, respondí. 

-Cuando sembré las semillas del helecho y el bambú, las cuidé muy bien. El helecho rápidamente  

creció. Su verde brillante cubría el suelo. Pero nada salió de la semilla de bambú. Sin embargo no 

renuncié al bambú. 

-En el segundo año el helecho creció más brillante y abundante y 

nuevamente, nada creció de la semilla de bambú. Pero no renuncié al 

bambú. 

-En el tercer año, aún nada brotó de la semilla de bambú. Pero no 

renuncié al bambú. 

-En el cuarto año, nuevamente, nada salió de la semilla de bambú. 

Pero no renuncié al bambú. 

-En el quinto año un pequeño brote de bambú se asomó en la tierra. 

En comparación con el helecho era aparentemente muy pequeño e 

insignificante. 

-El sexto año, el bambú creció más de 20 metros de altura. Se había 

pasado cinco años echando raíces que lo sostuvieran. Aquellas raíces 

lo hicieron fuerte y le dieron lo que necesitaba para sobrevivir. 



-¿Sabías que todo este tiempo que has estado luchando, realmente 

has estado echando raíces? Le dijo el anciano y continuó… 

-El bambú tiene un propósito diferente al del helecho, sin embargo, 

ambos son necesarios y hacen del bosque un lugar hermoso. 

-Nunca te arrepientas de un día en tu vida. Los buenos días te dan 

felicidad. Los malos días te dan experiencia. Ambos son esenciales 

para la vida, le dijo el anciano y continuó… 

La felicidad te mantiene dulce.  

Los intentos te mantienen fuerte.  

Las penas te mantienen humano.  

Las caídas te mantienen humilde.  
El éxito te mantiene brillante… 

Si no consigues lo que anhelas, no desesperes… quizá sólo estés 
echando raíces… 

(Cuento oriental) 

En este link lo puedes escuchar 

https://www.youtube.com/watch?v=VMNslKXE9YI 



En este link puedes ver la fábula 

https://www.youtube.com/watch?v=c9HS4jpN7qQ 

1. ¿A qué renunció el señor de este cuento? 

2. ¿A quién fue a buscar en el bosque? 

3. ¿Qué le enseñó el anciano? 

4. ¿Por qué había tardado tanto en crecer el bambú? 

5. ¿Cómo expliarías esta fábula? 

6. ¿Qué enseñanza te deja esta fábula? 

 

 

o Escriba las preguntas y tus respuestas en el cuaderno 

o Haga un dibujo de la fábula 

o Pase las definiciones de resilencia que están en las dos 

hojas siguientes de este trabajo en power point. 

o Envía foto y videos de tus actividades. 

https://www.youtube.com/watch?v=c9HS4jpN7qQ
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la resiliencia humana  

que con el famoso refrán: Lo que no te mata te hace más fuerte. 

https://blog.cognifit.com/es/aprendizaje-cognitivo-tipos-aprendizaje/
https://blog.cognifit.com/es/aprendizaje-cognitivo-tipos-aprendizaje/


Reflexión 1: Establece relaciones enriquecedoras con tu entorno 

Las personas resilientes poseen un entramado afectivo y social pleno. Son conscientes  

de que a veces no sólo es necesario pedir ayuda, sino que resulta positivo para las dos  

partes. Se crean y fortalecen los vínculos afectivos. Busca personas positivas en tu vida  

y aléjate de los vampiros emocionales. 

Reflexión 2: No te tomes ninguna crisis como insuperable 

La palabra crisis en japonés está formada por los caracteres Peligro + Oportunidad.  

Así que aprovecha esta oportunidad para salir fortalecido de las dificultades. 

Mentalízate de que cualquier problema en esta vida es temporal, menos la muerte.  

De esta manera las personas resilientes capean la tormenta lo mejor que pueden mientras  

dure. 

La clave está en asumir esta crisis como una oportunidad para generar el cambio, para  

aprender y para crecer. 

Reflexión 3: Acepta que el cambio es parte de la vida 

Inevitablemente, todo cambia y transmuta, tanto para bien como para mal.  

Aceptar los eventos que no puedes modificar por el momento te ayudará a  

centrarte en las cosas que sí puedes hacer. Cuando un jarrón se rompe, no  

intentes pegarlo, ya que nunca será el mismo. Una persona resiliente hará un  

mosaico con los trozos rotos de ese jarrón. Busca la belleza en las dificultades. 

https://blog.cognifit.com/es/tecnicas-asertividad-mejorar-habilidades-sociales/
https://blog.cognifit.com/es/tecnicas-asertividad-mejorar-habilidades-sociales/
https://blog.cognifit.com/es/vampiros-emocionales-descubre-quien-son/


. 
Reflexión 4: Muévete hacia tus metas 

Las personas resilientes, saben canalizar las adversidades para dirigirlas hacia  

sus objetivos. Aprender a salir de tu zona de confort, Ser tenaz y perseverante  

en tus metas no es sinónimo de ser idiota. En vez de ser como el salmón que  

nada en contra de la corriente, aprovecha esa corriente para fluir con ella. 

Reflexión 5: Toma decisiones sin miedo. Y si lo tienes, aún con él decide igual 

La procastinación es el peor enemigo de la resiliencia. El posponer decisiones o actos 

no soluciona nunca el problema, generalmente alargarlo en el tiempo sólo lo empeora.  

Toma decisiones y hazte responsable de ellas. 

Reflexión 6: Aprende a verte a ti mismo desde un prisma positivo 

Esfuérzate por comprenderte y se consciente de tus fortalezas. (Pero también de tus  

debilidades) Las personas resilientes saben utilizar sus fortalezas a su favor.  

La autoconfianza en tus capacidades te permitirá utilizar tus recursos emocionales de  

la manera más eficaz y promoverá una actitud resiliente ante los problemas. 

Reflexión 7: Descúbrete a ti mismo 

Trabaja en ti. Cualquier adversidad es una oportunidad idónea para profundizar  

en ti mismo y valorar el daño que te ha producido y lo que has aprendido de la  

experiencia. Habitualmente tras un duro golpe emocional las personas suelen  

buscar su lado más espiritual. Si esto te ocurre, escúchate y déjate llevar. 

https://blog.cognifit.com/es/zona-confort-que-es-consejos-salir/
https://blog.cognifit.com/es/procrastinar/
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Reflexión 8: Desarrolla tu perspectiva 

Te permitirá ver las situaciones adversas desde un marco más amplio de manera  

que no te sumerjas en ellas irremediablemente. Se consciente de cual es el problema,  

delimítalo, y no permitas que afecte a otras facetas bonitas de tu vida. 

Reflexión 9: Cuídate y respétate 

Escúchate y dale la importancia que se merecen a tus sueños y deseos.  

Se consciente de tus necesidades y sobretodo prioriza el descansar.  

La vida no es sólo trabajo. Cuida tambien tu procesamiento cognitivo. 

Reflexión 10: Nunca pierdas la esperanza 

El último consejo y el que aúna todos los demás es el que más me gusta.  

Nunca pierdas la esperanza, y cuando flaqueen tus fuerzas recuerda la  

fábula que te he contado sobre el helecho y el bambú. 

Recuerda siempre que si no consigues lo que anhelas, no desesperes…  

quizá sólo estés echando raíces… Tomado de: 

https://blog.cognifit.com/es/resiliencia-humana/ 

https://blog.cognifit.com/es/resiliencia-humana/
https://blog.cognifit.com/es/resiliencia-humana/
https://blog.cognifit.com/es/resiliencia-humana/
https://blog.cognifit.com/es/resiliencia-humana/



