cOMO DESARROLLAR TU

RESILIENCIA

La vida es dificil.
Se necesita ser una
persona resiliente
para aceptar un poco
de apoyo adicional en
momentos de mucho
estrés.

cQueé es la resiliencia?
Es el proceso de
adaptarse bien frente a
adversidades, traumas,
tragedias o fuentes
significativas de estrés.?
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TABLA DECONTENIDO

iDESARROLLA TU RESILIENCIA!
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LOS CIMIENTOS

COMO CUIDARTE Y PRIORIZAR TUS NECESIDADES

LAESTRUCTURA

GUIA PARA DESARROLLAR TU PROPIA AUTOCOMPASION

ELINTERIOR

COMO ADMINISTRAR TU TIEMPO Y FOMENTAR TU MOTIVACION

EL EXTERIOR

GUIA SOBRE COMO CREAR Y ALCANZAR TUS OBJETIVOS PARA TU FUTURO

ENLACES Y RECURSOS

ENLACES A RECURSOS, APLICACIONES Y MAS



LOS CIMIENTOS: ; CUIDATE!

Desarrolla tu red social para incluir a personas que te inspiren. ‘
 Escribe una carta a un amigo o elabora una lista derersonas con las que o
‘ puedas comunicarte por mensaje de texto o teléfono al principio de la semana.
* Mira peliculas con tus amigos con Teleparty o Rave.
L » Disfruta de juegos en linea con tus amigos.

* Pasa tiemopo con tus qmil?3s y al aire libre (camina, patina o corre por el
vecindario o por un pargue).?

* Desarrolla una rutina de autocuidado.
¢ Tomate unos momentos para recomponerte y relajarte.?
» Descansa de las redes sociales y las noticias.?

» Empieza de nuevo y reldjate. Respira hondo y practica la atencion plena a
través de la meditacién o imdgenes guiadas con estas aplicaciones gratuitas:

Virtual Hope Box, Healthy Minds Program, Smiling Mind, UCLA Mindful A Sto
YL HORR ER R rgilap i Proa : PRy Stop

- Elige un ejercicio que funcione Porc,ti, incluso si sglo lo practicards por
algunos minutos; p. €., caminar, estirarte o bailar.

. Inr?iere,comidas equilibradas. Comer suficientes comidas hechas en casa con
uequilibrio de frutas y verduras puede ayudar a mantener el cuerpo
Y la mente saludables.* Si tus comidas consisten mayormente en alimentos
procesados o viandas compradas, empieza a agregar poco a poco mas
alimentos ricos en nutrientes, como frutas X_\,/erduras preparadas en casaq, para
reemplazar esos productos en tu alimentacion.

* DUERME. Dormir lo suficiente tampbién mantiene el cuerpo y la mente saludables,
asi que toma una siesta de 20 minutos si sientes cansancio.®



https://www.teleparty.com/
https://rave.io/
https://games.ala.org/print-play-games/
https://apps.apple.com/us/app/virtual-hope-box/id825099621
https://hminnovations.org/meditation-app?gclid=CjwKCAjwopWSBhB6EiwAjxmqDXGAXFdUudorTzg74ULMHQUwQJU__-6xTx7QYHRvfINOK2WjOmNKBhoCFgwQAvD_BwE
https://www.smilingmind.com.au/
https://www.uclahealth.org/marc/ucla-mindful-app
https://apps.apple.com/us/app/stop-breathe-think-meditation/id778848692
https://apps.apple.com/us/app/stop-breathe-think-meditation/id778848692

LA ESTRUCTURA: ;LA AUTOCOMPASION COMIENZA CONTIGO!

Desarrolla formas de apoyo para ti y para los demas.

» Fomenta tu propia resiliencia. El estrés forma parte de la vida cotidiana: existe
un estrés bueno que te ayuda a evitar el peligro o a competir en un juegoy,
luego, existe el estrés constante.® El estrés constante nos afecta a todos de
diferentes maneras y en distintos grados, asi que iNO te sucede solo a til"

* Encuentra la mejor estrategia para ti. Para ayudarte a gestionar el estrés, presta
atencion a tus emociones (coémo piensas, sientes y actlas) y qué sensaciones
fisicas (problemas para dormir, temblores en las piernas, aumento de la
temperatura, dolores de cabeza, etc.) experimenta tu cuerpo, y acéptalas.® 8

» Acepta la ayuda y el apoyo de quienes se preocupan por ti y te escuchan, ya
que esto refuerza tu resiliencia.’

Desarrolla formas de apoyo para ti.

« Identifica las fuentes de estrés. Practica el didlogo interno positivo. Observa
tus hdbitos y actitudes y recuerda estimular una visidn positiva de tu persona
pensando en tus grandes cualidades y en las cosas que valoras en tu
vida.?2 También puedes usar estas aplicaciones gratuitas para recordarte
constantemente lo genial que eres: ThinkUP o Shine.

* Recuerda: seria aburrido si todo el mundo fuera igual, asi que acepta aquello
que te hace diferente.

 Confia en ti. Ten en cuenta que puedes actuar de forma decisiva en los
problemas sobre los que tienes control.”®

* Practica estrategias de autoayuda. Entender como reaccionas ante las
situaciones puede ayudarte con el estrés y la ansiedad. Puedes utilizar estas
aplicaciones gratuitas como guia:
GritX, Mindshift, Selfsea y CAMH.



http://thinkup.me/
https://www.theshineapp.com/
https://gritx.org/
https://apps.apple.com/us/app/mindshift-cbt-anxiety-relief/id634684825
https://www.selfsea.org/
https://www.camh.ca/en/health-info/mental-health-and-covid-19/information-for-professionals/apps-for-mental-health

LA ESTRUCTURAS sLA AUTOCOMPASION COMIENZA GENTIGOY

Desarrolla tu inteligencia emocional.

» Comienza con el lenguaje corporal. A través de tu lenguaje corporal y tus
expresiones faciales, envias mensajes no verbales a los demds sobre lo que
piensas y sientes. Tener autoconsciencia puede ayudarte a transmitir el
mensaje que deseas enviar a los demas.®

« Se necesita prdctica. Permanecer concentrado en el momento (sin distraerse)
cuando estds con alguien puede ayudarte a mejorar el tiempo que pasas con
tus amigos y hacer que socializar sea mas satisfactorio.®

 Acepta tus experiencias pasadas. Determinan cémo respondes y sientes las
emociones hoy. Acepta tus sentimientos, ya que si comprendes mejor quién
eres y te aceptas, fomentards tu propia resiliencia.®

 La comunicacion es clave. Recuerda que el conflicto es una oportunidad para
acercarte a los demds mientras resuelves el problema de una forma sang,
constructiva y no amenazante. Al hacerlo, refuerzas la confianza entre las personas.®

Desarrolla formas de apoyo para los demas.

» Sé amable con las demds personas. jExtiende lo bueno! Saluda a alguien o
hazle un cumplido en persona, a través de un mensaje de texto o con una nota
andénima. jSé el mejor!

» Ser amable puede aumentar la oxitocina. Esta es la hormona que te hace sentir
feliz cuando comes chocolate.”



https://btocalifornia.org/

EL INTERIOR: MANEJO DEL TIEMPO Y MOTIVACION

Crea una rutina para combatir la procrastinacion mediante habilidades de manejo del
tiempo, también conocidas como gestion del estrés.

« ¢Eres una persona madrugadora o noctdmbula? Descubre a qué hora tu productividad
es mayor; puede ser temprano por la manana o en la noche.®

« Organiza tu tiempo. Utiliza un calendario o escribe una lista de tareas del dia para
programar las comidas, el ejercicio, los deberes, los descansos de redes sociales o
videojuegos, o cualquier otro compromiso.®

« Pide ayuda. Pide a tus padres/tutores o amigos que te ayuden a ser una persona
responsable y organizada.’?

« Sérealista. Usa esta herramienta para ver tus tareas y anotar el tiempo que dedicas a
cada categoria.’

* No te comprometas en exceso. Estd bien decir “no” si crees que no tienes tiempo para
asumir otra responsabilidad.’

» Toma impulso para afrontar las responsabilidades.

* ¢Cudl es tu estilo de estudio? A fin de ayudarte a tener energia para tus tareas, intenta dividir
los proyectos y recuerda detenerte para descansar y hacer pausas cuando lo necesites.®®

 Hay distintos niveles de motivacion. Los altibajos son NORMALES, asi que no cuestiones
tus habilidades compardndote con los demd@s.”* ™

« Recompénsate por las pequenas y grandes victorias. Todo el mundo procrastina de
vez en cuando. En su lugar, reconoce tu resistencia y tus sentimientos y luego vuelve a
orientarte hacia la tarea.”? Visualiza tus objetivos y recuerda ser paciente contigo mismo
en tus esfuerzos por alcanzarlos.

Haz una pausa, reldjate, identificate y libérate.’



https://challengesuccess.org/wp-content/uploads/2019/11/Challenge-Success-Time-Wheel-Activity.pdf

ELEXTERIOR:LAS METAS PERSONALES YELFUTURO

Prioriza lo que es importante para ti a fin de alcanzar tus metas.

Desarrolla una perspectiva financiera.

« Establece objetivos a corto plazo. Esto implica abrir una cuenta bancaria y entender
lo que eso significa. Para obtener consejos sobre como elegir la mejor cuenta
corriente para ti, visita el sitio web de la FDIC.

» Ahora es el momento de establecer objetivos a largo plazo. Esto significa elegir y
gestionar una cuenta de ahorros para comprar un automovil o realizar depésitos para
adquirir un apartamento. Para obtener consejos sobre cémo elegir la mejor cuenta de
ahorro para ti, visita el sitio web de la FDIC. Utiliza esta herramienta para comenzar con
tus objetivos de ahorro de dinero. Sigue estos consejos sobre cémo ahorrar dinero. Si
quieres ayuda para crear un presupuesto mensual, visita el sitio web de la FTC.

- Desarrolla habilidades para la vida que te serviran en el futuro.

« iExplora! Hay muchas vias de éxito y siempre es Util aprender habilidades de preparacion
para la carrera profesional. Adquiere habilidades para entrevistas aqui. Adquiere
habilidades de comunicacién aqui. Adquiere habilidades de pensamiento critico aqui.

* Las mentorias son importantes. Establecer relaciones con mentores es valioso para
todos. Empieza por hablar con tu maestro, pastor o adulto de confianza que te inspire.

 Conviértete en un adulto perspicaz. Una parte importante de ser un adulto es
prepararse para el mundo.

* Si tu meta es ir a la UNIVERSIDAD, el primer paso es ponerte en contacto
con el consejero de tu escuela para determinar tus objetivos. Puedes buscar
oportunidades de becas para la universidad en el sitio web de Hands on Banking.

* Si tu meta es desarrollar una CARRERA PROFESIONAL y quieres ingresar en el mercado
laboral, es posible que necesites experiencia, formacion profesional o un programa
de certificacion para prepararte y convertirte en un candidato competitivo para la
variedad de carreras que elijas. Al explorar estas opciones de programas, encontrards
programas certificados reconocidos por tu futuro empleador.? Utiliza esta herramienta
de blsqueda para encontrar programas oficiales.



https://www.fdic.gov/consumers/consumer/news/cnfall12/yourbankaccount.html
https://playmoneysmart.fdic.gov/tools/102
https://playmoneysmart.fdic.gov/tools/14
https://playmoneysmart.fdic.gov/tools/106
https://www.bulkorder.ftc.gov/system/files/publications/pdf-1020-make-budget-worksheet.pdf
https://www.fip.org/files/ypg/Project%20Documents/career%20development/CareerDevelopment-Interviews.pdf
https://www.ramapo.edu/hr/files/2018/02/Communication-Skills-for-Workplace-Success.pdf
https://www.ramapo.edu/hr/files/2018/02/Communication-Skills-for-Workplace-Success.pdf
https://www.rasmussen.edu/student-experience/college-life/critical-thinking-skills-to-master-now/
https://handsonbanking.org/resources/financial-aid-for-higher-education/
https://www.trainingproviderresults.gov/#!/
https://www.trainingproviderresults.gov/#!/

RECURSOS: DESCUBRE MAS A CONTINUACION

Visita el sitio web de Strong Families Yolo para acceder a recursos actualizados.
Haz clic en los siguientes enlaces para visitar sitios web y recursos adicionales.

Si estas atravesando alguna dificultad, no dudes en comunicarte. Todos estos
servicios son gratuitos y confidenciales.

SI TIENES UNA CRISIS, LLAMA AL 9-1-1.

17.
18.
19.

20.

21.

Linea de crisis y acceso a la salud mental del condado de Yolo': (888) 965-6647.

« Los jovenes pueden enviar un mensaje de texto” con la palabra “Home” al 741741.

« Los jovenes LGBTQ pueden enviar un mensaje de texto® con la palabra “START” al 678678.

« Si necesitas conversar con otro adolescente, envia un mensaje de texto®™ con la
palabra “TEEN” al 839863 de lunes a viernes de 6 p. m.a 9 p. m.

« Si te preocupa la relacién sentimental de un amigo o la tuya propia, envia un
mensaje de texto® con la palabra “loveis” al 22522.

+ Ayldate o ayuda a un amigo en crisis mediante la descarga de estas aplicaciones gratuitas:

A Friend Asks, My3, Be Safe y Help Seeker.

https://www.apa.org/topics/resilience
https://behavioralhealth.llu.edu/blog/supporting-your-teens-socialization-time-social-distancing
https:/ /[www.pacesconnection.com/g/mendocino/fileSendAction/fcType/0/fcOid/519101024495539967/
filePointer/519101024495540013/fodoid/516426228450201763/ Coping%20With%20Stress%20During%20the %20
COVID-19%20Pandemic%200ne-Pager_ADA%20Compliant_English.pdf
https://www.todaysdietitian.com/newarchives/ND21p36.shtml
https://www.montana.edu/counseling/selfhelp/selfhelp/stressmanagement.html
https://www.helpguide.org/articles/mental-health/emotional-intelligence-eq.htm
https://www.montana.edu/counseling/selfhelp/selfhelp/mentalwellness.html
https://www.helpguide.org/articles/stress/stress-management.htm
https://www.helpguide.org/articles/mental-health/building-better-mental-health.htm
https://www.cedars-sinai.org/blog/science-of-kindness.html
https://jedfoundation.org/resource/tips-for-managing-stress/
https://www.apa.org/science/about/psa/2018/06/motivation

https:/ /www.ucl.ac.uk/news/2015/nov/10-ways-motivate-yourself-study
https://www.montana.edu/counseling/selfhelp/study.html

https://www.teenline.org/youth
https://www.yolocounty.org/government/general-government-departments/health-human-services/
mental-health/mental-health-services

https:/ /www.crisistextline.org/

https:/ /www.thetrevorproject.org/

https://www.loveisrespect.org/

https://www.sadd.org/ _files/ugd/84f7d1_4637863900684d79ab550943bbc55d87.pdf

https:/ /www.consumer.ftc.gov/articles/choosing-vocational-school-or-certificate-program#accreditation

®


https://es.strongfamiliesyolo.org/
https://apps.apple.com/us/app/a-friend-asks/id1559476389
https://zerosuicide.edc.org/resources/resource-database/my3-mobile-app
https://besafeapp.ca/
https://helpseeker.org/
https://www.apa.org/topics/resilience
https://behavioralhealth.llu.edu/blog/supporting-your-teens-socialization-time-social-distancing
https://www.pacesconnection.com/g/mendocino/fileSendAction/fcType/0/fcOid/519101024495539967/filePointer/519101024495540013/fodoid/516426228450201763/Coping%20With%20Stress%20During%20the%20COVID-19%20Pandemic%20One-Pager_ADA%20Compliant_English.pdf
https://www.todaysdietitian.com/newarchives/ND21p36.shtml
https://www.montana.edu/counseling/selfhelp/selfhelp/stressmanagement.html
https://www.helpguide.org/articles/mental-health/emotional-intelligence-eq.htm
https://www.montana.edu/counseling/selfhelp/selfhelp/mentalwellness.html
https://www.helpguide.org/articles/stress/stress-management.htm
https://www.helpguide.org/articles/mental-health/building-better-mental-health.htm
https://www.cedars-sinai.org/blog/science-of-kindness.html
https://jedfoundation.org/resource/tips-for-managing-stress/
https://www.apa.org/science/about/psa/2018/06/motivation
https://www.ucl.ac.uk/news/2015/nov/10-ways-motivate-yourself-study
https://www.montana.edu/counseling/selfhelp/study.html
https://www.teenline.org/youth
https://www.yolocounty.org/government/general-government-departments/health-human-services/mental-health/mental-health-services
https://www.crisistextline.org/
https://www.thetrevorproject.org/
https://www.loveisrespect.org/
https://www.sadd.org/_files/ugd/84f7d1_4637863900684d79ab550943bbc55d87.pdf
https://www.consumer.ftc.gov/articles/choosing-vocational-school-or-certificate-program#accreditation



