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Un dia decidi darme por vencido... renuncie a mi trabajo, a mi relacion, a mi vida. Fui al bosque
para hablar con un anciano que decian era muy sabio.

-sPodria darme una buena razon para no darme por vencido? Le pregunteé.

-Mira a tu alrededor, me respondio, sves el helecho y el bambu?¢

-Si, respondi.

-Cuando sembré las semillas del helecho y el bambu, las cuidé muy bien. El helecho rapidamente
crecio. Su verde brillante cubria el suelo. Pero nada salio de la semilla de bambu. Sin embargo no
renuncié al bambu.

-En el segundo ano el helecho crecio mas brillante y abundante y
nuevamente, nada crecio de la semilla de bambu. Pero no renuncié al
bambd.

-En el tercer ano, aun nada broto de la semilla de bambU. Pero no
renuncie al bambd.

-En el cuarto ano, nuevamente, nada salio de la semilla de bambu.
Pero no renuncie al bambu.

-En el quinto ano un pequeno brote de bambu se asomo en la tierra.
En comparacion con el helecho era aparentemente muy pequeno e
insignificante.

-El sexto ano, el bambu crecio mas de 20 metros de altura. Se habia
pasado cinco anos echando raices que lo sostuvieran. Aquellas raices
lo hicieron fuerte y le dieron lo que necesifaba para sobrevivir.




-3Sabias que todo este tiempo que has estado luchando, realmente
has estado echando raices? Le dijo el anciano y continuo...

-El bambu tiene un proposito diferente al del helecho, sin embargo,
ambos son nhecesarios y hacen del bosque un lugar hermoso.
-Nunca te arrepientas de un dia en tu vida. Los buenos dias te dan
felicidad. Los malos dias te dan experiencia. Ambos son esenciales
para la vida, le dijo el anciano y continuo...

La felicidad te mantiene dulce.

Los intentos te mantienen fuerte.

Las penas te mantienen humano.

Las caidas fe mantienen humilde.

El éxito te mantiene brillante...

Si no consigues lo que anhelas, no desesperes... quiza solo estés
echando raices...

(Cuento oriental)

En este link lo puedes escuchar
hitps://www.youtube.com/watch?v=VMNSsIKXE?YI|



En este link puedes ver la fabula

https://www.youtube.com/watch2ev=c2HS4ipN7aQ

Flaborado PO
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A qué renuncio el senor de este cuento?

. A quién fue a buscar en el bosque?

sQue le enseno el anciano?

sPor qué habia fardado tanto en crecer el bambu?
sComo expliarias esta fabula?

sQué ensenanza te deja esta fabula?

Escriba las preguntas y tus respuestas en el cuaderno
Haga un dibujo de la fabula

Pase las definiciones de resilencia que estan en las dos
hojas siguientes de este tfrabajo en power point.

Envia foto y videos de tus actividades.


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

A continuacion, se exponen algunas de las definiciones que, desde este campo. han desarrollado diversos autores
en torno a este concepto:

Habilidad para surgir de la adversidad. adaptarse. recuperarse y acceder a una vida significativa y productiva.
(ICCB, 1994).

Historia de adaptaciones exitosas en el individuo que se ha visto expuesto a factores biologicos de riesgo

O eventos

de vida estresantes: ademas. implica la expectativa de continuar con una baja susceptibilidad a futuros estresores
(Luthar y Zingler, 1991; Masten y Garmezy, 1985; Werner y Smith, 1982 en Werner y Smith, 1992).
Enfrentamiento efectivo ante eventos y circunstancias de la vida severamente estresantes y acumulativos

(Losel, Blieneser y Koferl en Brambing, 1989).

Capacidad humana universal para hacer frente a las adversidades de la vida. superarlas o incluso ser
transformado

por ellas. La resiliencia es parte del proceso evolutivo y debe ser promovido desde la ninez (Grotberg, 1995).

La resiliencia se ha caracterizado como un conjunto de procesos sociales e intrapsiquicos que posibilitan tener una
vida sana, viviendo en un medio insano. Estos procesos tendrian lugar a través del tiempo, dando afortunadas
combinaciones entre atributos del nifio y su ambiente familiar, social y cultural. De este modo, la resiliencia no puede
ser pensada como un atributo con que los niflos nacen, ni que los nifos adquieren durante su desarrollo, sino que se
trataria de un proceso interactivo (Rutter, 1992) entre éstos y su medio.

La resiliencia habla de una combinacion de factores que permiten a un nifio, a un ser humano, afrontar y superar los
problemas y adversidades de la vida (Suarez, 1995).


https://www.monografias.com/trabajos14/frenos/frenos.shtml
https://www.monografias.com/trabajos13/gaita/gaita.shtml
https://www.monografias.com/trabajos14/administ-procesos/administ-procesos.shtml
https://www.monografias.com/trabajos901/evolucion-historica-concepciones-tiempo/evolucion-historica-concepciones-tiempo.shtml
https://www.monografias.com/trabajos15/medio-ambiente-venezuela/medio-ambiente-venezuela.shtml
https://www.monografias.com/trabajos16/espacio-tiempo/espacio-tiempo.shtml
https://www.monografias.com/trabajos12/desorgan/desorgan.shtml
https://www.monografias.com/trabajos15/calidad-serv/calidad-serv.shtml

CONCLUSIONES

1.- Despues de saber un poco acerca de este tema que es muy nuevo e innovador en lo que respecta

a la forma en que las personas son capaces de superar la adversidad, y lograr salir adelante con absoluta
conviccion, es cierto decir que ciertos factores formativos son primordiales en el desarrollo de cada
individuo, como una buena estimulacion intelectual, social y afectiva.

2.- La resiliencia fundamentalmente esta siendo encaminada a la promocion de factores protectores a
nivel personal con el objetivo de desarrollar estilos de enfrentamientos a los momentos dificiles.

3.- Uno de los factores mas importantes para que la persona desarrolle una personalidad resiliente, es la
autoestima ya que esta fortalecera al conjunto de valores (optimismo. confianza. esperanza, etc.) y a todos
estos los podemos denominar como a "Nuestro Espiritu”.

4 .- Es importante estimular factores de resiliencia tanto internos (la autoestima, la creatividad, etc.) como
los externos (desarrollo en el ambito social, la iniciativa, el humor) que involucran estimulacion de |la
personalidad de un individuo.
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La resiliencia humana puede definirse como la capacidad que tfenemos los seres
humanos

para afrontar las adversidades, asumirlas con flexibilidad, y lo mds importante de
todo; salir

fortalecido de ellas.

Es algo mucho mas profundo y espirifual que la resistencia. La resistencia consiste
en aguantar

vientos y mareas de una manera mds o menos heroica, pero con una fortaleza de
fipo pasiva.

La resiliencia humana consiste en dejar atrds ese sufrimiento y frascender.

Una personda resiliente emocionalmente sabe obiener un aprendizaje v

una sabiduria de cada situacion adversa gue atfraviesa, de manera gue no
solo le reporte efectos negativos.

Seguro gue conoces a mas de una persona que al verla, con su buen humor
V SU sonrisa, te preguntas como es posible después de todo lo que ha pasado.
Probablemente esa persona sea un ejemplo de superacion vy resiliencia
nuMana.




Lo importante de la resiliencia humana es que no es una caracteristica intrinseca
y exclusiva de determinadas personas. sino que todos y cada uno de nosotros
podemos potenciarla y desarrollarla, ya que la resiliencia humana puede ser
aprendida.

Las personas resilientes emocionalmente no nacen, se hacen. Esto implica que
para desarrollar su resiliencia humana han tenido que experimentar diversas
situaciones duras en su vida. Por supuesto que experimentan dolor y sufrimiento,
pero la clave que utilizan estas personas es convertir en sufrimiento en virtud.
Para mi, no hay manera mas sencilla y directa de entender la resiliencia humana
que con el famoso refran: Lo que no te mata te hace mas fuerte.

Lo importante de la resiliencia humana es que no es una caracteristica intrinseca
y exclusiva de determinadas personas, sino que todos y cada uno de nosotros
podemos potenciarla y desarrollarla, ya que la resiliencia humana puede ser
aprendida.

Las personas resilientes emocionalmente no nacen, se hacen. Esto implica que
para desarrollar su resiliencia humana han tenido que experimentar diversas
situaciones duras en su vida. Por supuesto que experimentan dolor y sufrimiento,
pero la clave que utilizan estas personas es convertir en sufrimiento en virtud.
Para mi, no hay manera mas sencilla y directa de entender la resiliencia humana
que con el famoso refran: Lo que no te mata te hace mas fuerte.



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

Reflexion 1. Establece relaciones enriguecedoras con tu entorno

Las personas resilientes poseen un entramado afectivo y social pleno. Son conscientes
de que a veces no solo es necesario pedir ayuda, sino que resulta positivo para las dos
partes. Se crean y fortalecen los vinculos afectivos. Busca personas positivas en tu vida
y aléjate de los vampiros emocionales.

Vrr’ ”

Reflexion 2: No te tomes ninguna crisis como insuperable

La palabra crisis en japoneés esta formada por los caracteres Peligro + Oportunidad.

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

Mentalizate 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 esta en asumir esta crisis como una oportunidad para generar el cambio, para
aprender y para crecer.

Reflexion 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 ayudara a
centrarte en las cosas que si puedes hacer. Cuando un jarron se rompe, no
intentes pegarlo, ya que nunca sera el mismo. Una persona resiliente hara un
mosaico con los trozos rotos de ese jarron. 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/

Reflexion 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 sinonimo de ser idiota. En vez de ser como el salmén que
nada en contra de la corriente, aprovecha esa corriente para fluir con ella.

Reflexion 5: Toma decisiones sin miedo. Y si lo tienes, aun con él decide igual
La procastinacion es el peor enemigo de la resiliencia. El posponer decisiones o actos
no soluciona nunca el problema, generalmente alargarlo en el tiempo solo lo empeora.
Toma decisiones y hazte responsable de ellas.

Reflexion 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 permitira utilizar tus recursos emocionales de
la manera mas eficaz y promovera una actitud resiliente ante los problemas.

Reflexion 7: Descubrete a ti mismo

Trabaja en ti. Cualquier adversidad es una oportunidad idonea para profundizar
en ti mismo y valorar el dafio que te ha producido y lo que has aprendido de la
experiencia. Habitualmente tras un duro golpe emocional las personas suelen
buscar su lado mas espiritual. Si esto te ocurre, escuchate y déjate llevar.



https://blog.cognifit.com/es/zona-confort-que-es-consejos-salir/
https://blog.cognifit.com/es/procrastinar/

Reflexion 8: Desarrolla tu perspectiva

Te permitira ver las situaciones adversas desde un marco mas amplio de manera

gue no te sumerjas en ellas irremediablemente. Se consciente de cual es el problema,
delimitalo, y no permitas que afecte a otras facetas bonitas de tu vida.

Reflexion 9: Cuidate y respétate

Escuchate y dale la importancia que se merecen a tus suefios y deseos.
Se consciente de tus necesidades y sobretodo prioriza el descansat.

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

Reflexion 10: Nunca pierdas la esperanza

El Ultimo consejo y el que auna todos los demas es el que mas me gusta.

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

fabula que te he contado sobre el helecho y el bambu.

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

guiza solo estes echando raices... 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/

En este link puedes ver un video que te ayudara a-comprender mas el tfema
Nitps://www.youtupbe.com/watchev=RE cdU 135U




