BOLETIN 2.
PROGRAMA DE
RESILENCIA

Para ayudarle a afrontar los momentos de adversidad,
hemos creado este programa que contiene 5 maédulos.
Repaselo y avance con confianza en este mundo inestable e
impredecible abordando la volatilidad, la incertidumbre y la
complejidad.

1.PRIORICE SU PROPIA SALUD

En este mdodulo aprendera mas sobre los 3
ingredientes principales de una vida sana:
comer sano, hacer mas ejercicio y dormir mejor.

2. APRENDIZAJE SOCIAL Y EMOCIONAL

En este tema se centraran en el autoconocimiento, 1 &
la autogestion, la toma de decisiones responsable,
las habilidades relacionales y la conciencia social.

3. AFRONTAR

Este mddulo se centra en la alfabetizacion
emocional, la meditacién, como afrontar las
dificultades, cdbmo contrarrestar los sucesos
negativos y recuperarse mas rapidamente.

4. AUTOEFICACIA

Aqui aprendera a: encontrar y utilizar los puntos
fuertes de su caracter, cuidar su cerebro,
trabajar con criterio, ver el panorama general y
desarrollar el autocontrol.

5. OPTIMISMO Y AUTOCOMPASION

Este mddulo se centra en estrategias que pueden
ayudar a potenciar la positividad y aumentar la
satisfaccion vital como la gratitud, encontrar un
propdésito, disfrutar, el amor propio, etc.
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