10 Factores que favorecen |a
RESILENCIA

Expertos han propuesto 10 posibles m

factores que influyen en la RESILENCIA.
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~ 5. Enfrentar tus miedos.
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6. Recurrir a la espirituo\lido\d. M LOS VULNERABLES!

7. Encontrar significado y proposito de

la vida.
8. Buscar dpoyo social.
9. Ejercicio fisico.

10. Vacunavrse contra el estres.



"PERCEPCION
DEL ESTRES

Estudios clinicos han demostrado que tener mas
estrés en la vida no se asocia a mayor riesqo de
movrir.

Sin embo\rgo, tener mucho estrés en la vida y creer
que eso dafecta tu propia salud, aumenta en un
43% la probabilidad de muerte prematura.

Para cambiar esta percepcion, existe un
concelo’co descrito como RESILENCIA.

La Asociacion Americana de Psicologia define
Resilencia como “el proceso de adaptacion
adecuada frente o la adversidad, el trauma, la
tragedia, las amenazas o fuentes significativas de
estrés, como problemas familiares y de pareja,
problemas de salud graves o factores estresantes

financieros y laborales”.

En resumen, significa “RECUPERARSE” de

experiencias estresantes dificiles.

>
Una estrategia recomendada por expertos es la
“Vacunacion contra el Estrés”.
Dosis pequefids y sucesivas de Estrés podran
protegerte frente a un gran evento estresante.

Esta estrategia consta de 3 fases:

1. Educacion: Conozca que
puede ocurrir para estar
Pkepowolo{o. Evite ser

sorpkerwliolo por un evento

estresante.

2. Ensayo: Desafiarse
fisica o intelectualmente
permite ensayar
situdciones estresantes

controladas.

3. Implemento\cién: El
alpkenoiizo\Je anterior y la

dosis de estrés

experimento\do Permiten

EJERCICIOS RESPIRATORIC

PARA CALMAR EL ESTRES

Existen variadas técnicas de respiracion para
reducir el estrés Y ansiedad tras un evento
estresante.

Una opcion reconocida y utilizada o nivel mundial

consta de 5 pasos:

1. Recostarse en el suelo mirando hacia arriba o
sentarse en un dsiento con requlo{o lo mas

cémodo Posible.
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2. Colocar una mano en el Pecko y otra en el
abdomen para percibir la respiracion.
3. Inspirar por la nariz (tomar aire) lentamente
inflando el abdomen durante 7 sequndos.
4. Espirar (eliminar aire) lentamente por la boca
con los labios fruncidos durante 7 seguno{os.




