
 
Software para potenciar la resiliencia 

 
La resiliencia es la capacidad de adaptarse y superar situaciones difíciles, traumas o cambios 
importantes en la vida. Es como un resorte que vuelve a su forma original después de ser 
comprimido. Las personas resilientes encuentran la fuerza para seguir adelante, aprender de las 
experiencias adversas y salir fortalecidas de ellas. 

Para potenciar la resiliencia debemos trabajar el entorno social: 

• Apoyo social: La presencia de una red de personas que ofrecen apoyo emocional y práctico. 
¿Cuentan con amigos, familiares o mentores que los ayuden? 

• Pertenencia: Sentirse parte de un grupo o comunidad. ¿Se identifican con algún grupo o tienen 
un sentido de pertenencia? 

• Habilidades sociales: La capacidad de comunicarse efectivamente y establecer relaciones 
positivas con los demás. ¿Son capaces de expresar sus emociones y necesidades? 

• Habilidades para resolver problemas: La habilidad para identificar y resolver problemas de 
manera efectiva. ¿Pueden encontrar soluciones creativas a los desafíos? 

Y también el entorno personal:  
- Autoeficacia: La creencia en la propia capacidad para afrontar desafíos y alcanzar metas. 

¿Confían en sí mismos para superar obstáculos?  
- Optimismo: La tendencia a esperar resultados positivos y a ver el lado bueno de las 

situaciones. ¿Mantienen una actitud positiva frente a los problemas?  
- Adaptabilidad: La capacidad de ajustarse a nuevas situaciones y cambios. ¿Son flexibles y 

abiertos a nuevas experiencias?  
- Tolerancia a la frustración: La habilidad para manejar sentimientos negativos y perseverar 

ante dificultades. ¿Se desaniman fácilmente o buscan soluciones? 
 
Y los factores de protección: 

• Intereses y pasiones: Actividades que les brindan satisfacción y un sentido de propósito. 
¿Tienen hobbies o intereses que los apasionen? 

• Habilidades de afrontamiento: Estrategias saludables para manejar el estrés y las emociones 
negativas. ¿Utilizan técnicas de relajación o buscan apoyo cuando lo necesitan? 

• Valores y creencias: Un sistema de valores sólido que les proporciona guía y orientación. 
¿Tienen creencias que los motivan a superar dificultades? 

• Experiencias positivas: Experiencias que les han permitido desarrollar resiliencia en el 
pasado. ¿Han superado desafíos importantes anteriormente? 

 


