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TU TAMBIEN PUEDES BESAR
LA COPA DEL MUNDO

Una tarjeta de talla mundial.
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CUERPO + MENTE + ESPIRITU

Existe una palabra que
se utiliza en el ambito
psicolégico, y que cada
vez se incluye mas en
todos los ambitos de la
vida: “resiliencia”.

IGNACIO TRUJILLO
www.alasvenezuela.com

La resiliencia es esa capaci-
dad que podemos desarrollar
los seres humanos para resis-
tir, tolerar la presion, los obs-
taculos y pese a ello hacer las
cosas correctas, bien hechas,
cuando todo pareceactuaren
nuestra contra. Y no sélo es
ser fuerte y poder resistir, sino
y muy especialmente, fortale-
cerse ante lo adverso, cuando
otras personas se podrian de-
bilitar o deprimir.

Se ha convertido en un con-
cepto que integra ingredien-
tes psicologicos, sociales,
emocionales, cognitivos, cul-
turales, étnicos....etc. por lo
cual suinterés por desarrollar
y evaluar esta capacidad se
ha extendido no solo a la psi-
cologia, sino a la educacién, a
lasalud, y alas empresas,

¢ Nuestro cuerpo es un aliado que nos dice cuando
algono andabien

“Fortalecerse
enlaadversidad”

También se aplica la resi-
liencia como espacio a apren-
der y desarrollar en la
educacion de nifios y jove-
nes, porque hoy en dia sabe-
mos que es fundamental la
necesidad de fortalecer a los
nifios interiormente para que
puedan resistir a las dificulta-
des de este mundo tan com-
plejoy globalizado. Fortalecer
alos jovenes del mundo ac-
tual es informarlos, formatlos,
favorecer las vivencias de
cada etapa de crecimiento, fi-
sico y psiquico, sin apurar sus
tiempos y conociendo sus po-
tencialidades y sus caracte-
risticas  espirituales. Y
acercarlo a través de diversos
modos, técnicas. en el conoci-

miento de si mismos, que per-
mitan comprender el escena-
rio.

Tal vez, como madre o
padre, te estés preguntando
ahora cuales son entonceslos
elementos o aptitudes nece-
sarios para poder contar con
una buena capacidad de resi-
liencia a fin de fortalecer a
nuestros hijos y a nosotros
mismos. Pues bien, icudles
son entonces aquellos aspec-
tos con los que adquirimos
fortaleza para superar las difi-
cultades?

1) Con una auto imagen po-
sitiva, donde aprendamos a
mirar lo que esta bien en no-
sotros en vez de observar
siempre lo que nos falta

2) Conociendo, ademas de
nuestras fortalezas, nuestras
debilidades, como para no
quedar estancados ni en la
soberbia de creernos los me-
jores del mundo, ni en la vic-
timizacion donde no hay
nadie peor que nosotros.

3) Dedicandole tiempo a
cultivar nuestros aspectos po-
sitivos, nuestros dones, y asi
poder transformar lo que nos

cuesta en desafios para incre-
mentar poder personal.

4) Incentivando la expre-
sion de los sentimientos; re-
cordemos que no existe
evolucioén en la represion,
solo en la expresion y trans-
formacion.

5) Tomando los errores como
lecciones y no como fallas o
fracasos.

Como veras, la resiliencia
es una capacidad a desarro-
llar en todoslos ambitos dela
vida, y que se ve reflejada al
instante.

En el ambito de la salud por
ejemplo, las personas resi-
lientes logran tener sus siste-
ma inmunolégico alto y
fuerte en momentos donde
otros se enferman facilmen-
te. Nuestro cuerpo es un alia-
do que nos dice cuando algo
no anda bien. Por eso es
bueno escucharlo y reflexio-
nar sobre qué nos dice cuan-
do algo no anda bien, y qué
necesitamos hacer para for-
talecernos; a veces puede ser
parar, conversar, disfrutar,
respirar, abrazar, la lista
puede ser extensa.



