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Introduccion

:, Como la gente enfrenta eventos dificiles
que cambian su vida? ; Cémo reacciona a
eventos traumaticos como la muerte de un
ser querido, la pérdida del trabajo, una
enfermedad dificil, un ataque terrorista y
otras situaciones catastroficas?

A pesar de esto, la gente generalmente con
el tiempo logra adaptarse a estas
situaciones que cambian dramaticamente su
vida y aumentan su tension. ; Qué les
permite adaptarse? Es importante haber
desarrollado resiliencia, un proceso que
requiere tiempo y esfuerzo y que
compromete a las personas a tomar una
serie de pasos.

Este opusculo tiene el propésito de ayudar a
sus lectores a tomar su propio camino hacia
la resiliencia. Provee informacion sobre la
resiliencia y algunos factores que afectan
como la gente enfrenta sus problemas. Gran
parte de la informacion ofrecida enfoca en el
desarrollo y el uso de una estrategia
personal para mejora la resiliencia.

¢, Qué entendemos por
resiliencia?

La resiliencia es el proceso de adaptarse
bien a la adversidad, a un trauma, una
tragedia, una amenaza, o hasta fuentes de
tension significativa —como problemas
familiares o de relaciones, problemas serios
de salud o factores estresantes del trabajo o
financieros. Significa “rebotar” como una
bola o un resorte después de una
experiencia dificil.

La investigacion ha demostrado que la
resiliencia es ordinaria no extraordinaria. La
gente comunmente demuestra resiliencia.
Un ejemplo es la respuesta de los
norteamericanos y las norteamericanas a los
ataques terroristas del 11 de septiembre de
2001 y sus esfuerzos individuales para
reconstruir sus vidas.

Ser resiliente no quiere decir que la persona
no experimenta dificultades o angustias. El
dolor emocional y la tristeza son comunes en
las personas que han sufrido grandes
adversidades o traumas en sus vidas. De
hecho, el camino hacia la resiliencia
probablemente esté lleno de obstaculos que
afectan nuestro estado emocional.

La resiliencia no es un rasgo que la gente
tiene o no tiene. Incluye conductas,
pensamientos y acciones que pueden se
aprendidas y desarrolladas por cualquier
persona.
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