[image: ]

12 Consejos para Aumentar su Resiliencia
Algunas aptitudes importantes que debemos aprender incluyen superar los obstáculos, adaptarse a las circunstancias cambiantes y funcionar bien bajo presión. Estas aptitudes pueden resumirse bajo una característica: la resiliencia. La resiliencia le ayudará a tener una perspectiva más optimista en la vida, además de desarrollar y mantener relaciones positivas. Los siguientes son 12 consejos para ayudarle a aumentar su resiliencia.
1. Sea flexible. Los eventos de la vida cambian constantemente, por lo que debemos estar preparados para aceptar los cambios y lidiar con las pruebas que enfrentemos en nuestras vidas. Si nos obsesionamos con el concepto de cómo debería ser nuestra vida ideal, probablemente nos sentiremos decepcionados o frustrados. Trate de planear cuál será su respuesta ante los cambios repentinos y confíe en que las cosas saldrán bien. 
2. Aprenda las lecciones. Puede ser frustrante cuando las cosas no salen como las planeamos o el resultado no es el esperado. Considere estos momentos como oportunidades de aprender una lección. ¿Qué cosas puede hacer usted de manera diferente? ¿Cómo puede utilizar esta experiencia para ayudarse a sí mismo en el futuro? 
3. Fomente las relaciones. Las personas a su alrededor pueden tener un gran impacto en su capacidad para superar los desafíos de la vida. Procure rodearse de personas que puedan servirle de apoyo en momentos difíciles. Fomente estas relaciones apoyando a otras personas en momentos de dificultad. 
4. [bookmark: _GoBack]Libere la tensión. No dude en expresar sus sentimientos. Si los retiene en su interior, esto servirá para crear una bomba de tiempo. Encuentre una manera de expresarlos, ya sea a llevando un diario, dibujando, meditando o platicando con un amigo o consejero. 
5. Ponga en práctica los hábitos saludables. Una de las mejores cosas que usted puede hacer en momentos de estrés es cuidar de su cuerpo. Ponga su cuerpo en movimiento, descanse bien y coma alimentos que sean nutritivos y energizantes. La mente no funciona bien cuando el resto del cuerpo tiene dificultades. 
6. Tenga confianza en usted mismo. Conviértase en su principal partidario. Piense en sus fortalezas y siéntase orgulloso de sus capacidades y logros. Utilice esto como un impulso para seguir adelante; a fin de cuentas, si usted no cree en sí mismo, nadie más lo hará. 
7. Ríase a carcajadas. La risa puede ser increíblemente poderosa. Conserve su sentido del humor, incluso cuando las cosas se pongan difíciles. La risa puede ayudarle a aliviar el estrés, reforzar su estado de ánimo y mantener las cosas bajo control. 
8. Tenga una mentalidad positiva. La vida siempre tiene desafíos, pero no duran para siempre. Usted ha superado obstáculos en el pasado y podrá hacerlo también en el futuro. Encuentre algo en lo que pueda enfocarse para mantener su optimismo. 
9. No se preocupe por las cosas pequeñas. En este mundo, las cosas pueden salir mal en un instante, ya sea que su café se derrame o que usted se forme en la línea más lenta en la tienda de comestibles. Si usted se relaja y se olvida de las cosas pequeñas, podrá prepararse mejor para los retos mayores de la vida. 
10. Siga una rutina. Si la vida se complica o toma un giro inesperado, es importante seguir su rutina habitual. Esto ayudará a crear un sentido de equilibrio y normalidad, incluso si parece que todo lo demás a su alrededor se le viene encima. 
11. Ayude a otros. El ayudar a otros es una excelente manera de olvidarse de su propia situación. Ofrézcase como un voluntario en su comunidad, ayude a un amigo o únase a una organización para enfocarse en una causa mayor.  
12. Vea el panorama general. Cuando las cosas se vuelven difíciles o estresantes, a menudo nos enfocamos tanto en el problema que dejamos de ver el panorama general. Analice todo lo que ha logrado y piense en lo que está por venir.

Visite PacificSource.com para acceder a herramientas en línea y recursos sin costo que pueden ayudarle a administrar mejor su salud.
Como miembro de PacificSource, usted puede acceder a CaféWell, un portal en línea de participación en la salud. Para comenzar, visite PacificSource.com e inicie una sesión en InTouch. Luego acceda a Benefits y seleccione Wellness – CaféWell. 
Visite CaféWell para: 
· Realizar una evaluación de salud a fin de identificar los posibles riesgos para su salud.
· Consultar a un asesor experto para obtener respuestas a todas sus dudas sobre la salud y el bienestar.
· Interactuar con compañeros de trabajo, amigos, parientes y otras personas que tengan objetivos de salud similares.
· Acceder a consejos y artículos útiles sobre la salud y el bienestar.
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