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iLAS SITUACIONES DIFICILES

¢Sabe qué es la resiliencia? Aqui le contamos.

Resiliencia es sobreponerse ante cualquier dificultad u obstaculo que se le presente en la vida, sin ser
debilitado por ello, sino al contrario, lo fortalece.

También es la capacidad que poseen las personas frente a las adversidades, para luchar, con dosis

de perseverancia, tenacidad, actitud positiva y acciones que nos permiten avanzar en contra de la
corriente y superarnos.

¢Le gustaria ser una persona resiliente en tiempos de COVID-19? Siga estos consejos:

1. No magnifique los problemas y elimine de su cabeza pensamientos catastroficos.
2. No se avergiience de sentir emociones negativas como: miedo, ansiedad, tristeza o rabia.

L]

ITENDENCIA FINANCIERA

DE COLOMBIA

& &

VIGILADO SUPERN

o Ay P
7 Wé: N\ 5\:"?&



ARL sovrivar

<
w
]
=
S
o
@
Q
E
Y
53
w
(%)
o
K]
=
S
=
£
o
(&)

3. Confie en usted, en sus capacidades, visualice sus logros para automotivarse en los momentos
negativos.

4. Construya a lo largo de su vida una adecuada red de personas (familia, amigos, etc.) que le hagan
ser querido y sequro.

5. Ayude a los demas, no se centre solo en usted mismo. Haga obras sociales, donaciones y colabore
con otros.

6. No genere dramatismo con la situacion que esta atravesando, al contrario, demuestre ser positivo,
creativo y con buena predisposicion para sequir la vida de manera natural.

7. Tener esperanza y buen sentido del humor. Recuerde que siempre los momentos negativos se
superan.

8. Controle lo que ocurre y si no es posible, controle la emocion que esto genera.
9. Cuente con proyectos, metas y posibilidades de autodesarrollo.
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