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Resiliencia para el
afrontamiento de los cambios

Ser resiliente significa que se tienen reservas de energia, saberes,
conocimientos y actitudes suficientes para hacer frente a situaciones
que afectan nuestra estabilidad laboral, familiar o personal, es
identificar las fortalezas que se tienen para salir fortalecido de las
adversidades

El cese de la actividad laboral, por ejemplo, afecta directamente las
relaciones de familia y pareja porque atenta contra la estabilidad
economica, arrastrando consigo la tranquilidad y llevando a la
persona a la oscura zona del estres, la ansiedad y otros limites mas
peligrosos.

De aqui la importancia de saber con qué niveles de resiliencia
contamos para el afrontamiento de los eventos que pueden
derrumbar nuestra tranquilidad, sacarnos de nuestra zona de confort
Yy producirnos alto estrés, ansiedad y depresion.



Resiliencia para el afrontamiento de los cambios

Momento CERO

Para empezar a pensar en una nueva realidad, le invitamos a leer la historia de la familia,
la vaca lechera y el monje malo:

“‘Un monje y su discipulo iban de paso, por un bosque, hacia su monasterio, cuando vio
a lo lejos un sitio de apariencia pobre y decidio hacer una breve visita al lugar.

Durante la caminata le comentd al aprendiz sobre la importancia de realizar visitas,
conocer personas y las oportunidades de aprendizaje que obtenemos de estas
experiencias.

Llegaron al lugar y constataron la pobreza del sitio: los habitantes, una pareja, los tres
hijos y dos abuelos, vestidos con ropas sucias, rasgadas y sin calzado, la casa, poco mas
que un cobertizo de madera...

Se aproximo al campesino, el padre de familia, y le pregunto: “En este lugar donde no
existen posibilidades de trabajo ni puntos de comercio tampoco, ;como hacen para
sobrevivir? El sefior respondio: “amigo mio, tenemos una vaca que da varios litros de
leche todos los dias. Una parte del producto la vendemos o o cambiamos por otros
alimentos en la ciudad vecina y con la otra parte producimos queso, cuajada, etc., para
nuestro consumo. Asi es como vamos sobreviviendo.”

El monje agradecio la informacion, contemplo el lugar por un momento, se despidio y
se fue. A mitad de camino, se volvio hacia su discipulo y le dijo: “Como ya anochece
vamos a pernoctar por aca. Armemos un refugio”

Cuando ya la noche estaba bien entrada, le ordend al discipulo que buscara la vaca, la
llevara al precipicio que habia enfrente y la botara al fondo del barranco.

El joven, espantado, miro al maestro y le respondio que la vaca era el unico medio de
subsistencia de aquella familia. El maestro permanecio en silencio y el discipulo cabizbajo
fue a cumplir la orden.

Empujo la vaca por el precipicio y la vio morir. Aquella escena quedo grabada en la
memoria de aquel joven durante mucho tiempo.

Un dia, el joven, agobiado por la culpa, decidio abandonar todo lo que habia aprendido
vy regresar a aquel lugar. Queria confesar a la familia lo que habia sucedido, pedirles
perdon y ayudarlos.

A medida que se aproximaba al lugar, veia todo muy bonito, arboles floridos, una bonita
casa con un coche en la puerta y algunos nifios jugando en el jardin. El joven se sintio
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triste y desesperado imaginando que aquella humilde familia hubiese tenido que vender
el terreno para sobrevivir. Acelerd el paso y fue recibido por un hombre muy simpatico.
Eljoven pregunto por la familia que vivia alli hacia unos cuatro afios. El serior le respondio
que seguian viviendo alli. Espantado, el joven entro corriendo en la casa y confirmo que
era la misma familia que visito hacia algunos arfios con el maestro.

Elogio el lugar y le pregunto al sefior (el duerio de la vaca): “; Como hicieron para mejorar
este lugar y cambiar de vida?” El sefior, entusiasmado, le respondio: “Nosotros teniamos
una vaca que cayo por el precipicio y murio. De ahi en adelante nos vimos en la necesidad
de hacer otras cosas y desarrollar otras habilidades que no sabiamos que teniamos. De
esta manera, logramos el bienestar que puede ver”.

¢Qué lecciones puede sacar de esta historia?
:De qué nuevas habilidades se valdria la familia para salir adelante?

Imagine que usted es el campesino de la historia
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Momento UNO

Luego de las anteriores reflexiones, le invitamos a diagnosticar sus habilidades y
competencias para salir adelante frente a situaciones inesperadas.

Evalue entre 1 (poco) y 10 (bastante) cada una de las siguientes habilidades o
competencias o destrezas:

Dimension

Valor / Competencia / Habilidad | 1

Vida propia

Coraje para afrontar la
cotidianidad

Persistencia en lo que inicia

Innovacion

Apertura mental

Autocuidado

Relaciones

Inteligencia social

Red familiar

Red de amigos

Red de socios

Red de comparieros

Espiritualidad

Aprecio por la belleza

Capacidad de asombro

Optimismo

Sentido del humor

Confianza en si mismo

Trabajo

Innovacion en sus funciones

Pensamiento critico

Dominio de otra ocupacion u
oficio

Deseo de aprender nuevas
competencias

Mas alla del deber

Economia

Posibilidad de préstamos

Posibilidad de Capital semilla

Regulacion financiera

Disciplina de ahorro

Manejo de lo importante/urgente

Sugerencia: antes de pasar al siguiente nivel pida a dos o tres personas que lo conozcan
bien, y sean objetivos, que le califiguen en esta prueba; asi tendra una perspectiva mas

amplia, manejando con cuidado los promedios.
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La franja en la que estan sus puntajes le indica las acciones que debe planear para
alcanzar mejores posibilidades en la ruta que tomara después de que “su vaca
desaparezca”.

Debe hacer lo que sea, muy pronto, para pasar de esta zona
oscura y subir a la zona amarilla

Puede tener algo de mas tiempo, pero le urge un plan para
llegar a lo alto de la zona amarilla

Tendra mejores posibilidades si trabaja para llegar a la zona
verde

Esta muy bien, pero no descuide progresar cada dia

REFLEXION
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Momento DOS

Ahora, va a inventariar sus opciones ante dos caminos: trabajo en una empresa o trabajo
autonomo como emprendedor.

Evalue sus valores, competencias, habilidades o destrezas (algunos puntajes solo debe
trasladarlos de la tabla anterior).

Valor / Competencia / Habilidad
Coraje para afrontar la cotidianidad repetitiva
Organizacion

Cumplimiento de normas

Manejo de otro idioma
Autocuidado

Inteligencia social

Sentido de pertenencia

Eficacia

Participacion en equipos de trabajo
Red de comparieros

Actitud colaborativa

Puntualidad

Compromiso con la empresa
Sentido del humor

Confianza en si mismo

Innovacion en sus funciones
Pensamiento critico

Proactividad

Deseo de aprender nuevas competencias
Mas alla del deber

Responsabilidad

Multifuncionalidad

Regulacion financiera

Disciplina de ahorro

Manejo de lo importante/urgente

La misma sugerencia: antes de pasar al siguiente nivel pida a dos o tres personas que lo
conozcan bien, y sean objetivos, que le califiquen en esta prueba; asi tendra una
perspectiva mas amplia, manejando con cuidado los promedios.

La zona en la que estan sus puntajes determina las acciones que debe planear para tener
mejores posibilidades de encontrar un nuevo empleo.

Es importante considerar que cada empresa tiene su particular manera de ponderar estas
competencias y valores, por lo que, con pocos puntajes en oscuro, usted puede estar en
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inferioridad de condiciones para aspirar a un determinado empleo. Debe estudiar los
valores y principios de la entidad a la que quiere presentarse.

Si 15 de sus puntajes estan en esta zona, le urge hacer un
plan para subirlos a la franja amarilla si sus intenciones son
buscar un nuevo empleo

La zona roja siempre es peligrosa, porque se puede confiar
que sus puntajes le alcanzaran para lograr sus objetivos; lo
mejor, hacer un plan para llegar a lo alto de la zona amairilla

Tendra mejores posibilidades si trabaja para llegar a la zona
verde

Esta muy bien, pero no descuide progresar cada dia

REFLEXION
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Momento TRES

Resiliencia para el afrontamiento de los cambios

Entramos en la valoracion de competencias necesarias para tomar un camino nada facil,
complejo, retador. Marque sus puntajes en la tercera tabla, unos cuantos solo tiene que

trasladarlos de las tablas anteriores.

Valor / Competencia / Habilidad

Coraje para afrontar un mundo cambiante

Persistencia en lo que inicia

Innovacion continua

Apertura mental

Autocuidado

Inteligencia social

Red familiar

Red de amigos

Red de socios

Curiosidad por lo distinto

Aprecio por la

Manejo del tiempo

Pasion por sus suefios

Networking permanente

Optimismo

Aprendizaje permanente

Conocimiento de marketing

Inteligencia financiera

Disciplina personal

Sentido del humor

Confianza en si mismo

Trabajo en equipo

Organizacion

Liderazgo

Pensamiento critico

Dominio de otra ocupacion u oficio o destreza

Deseo de aprender nuevas competencias

Mas alla del deber

Posibilidad de préstamos

Posibilidad de Capital semilla

Regulacion financiera

Disciplina de ahorro

Manejo de lo importante/urgente

Otra vez la misma sugerencia. antes de pasar al siguiente nivel pida a dos o tres personas

que lo conozcan bien, y sean objetivos,

que le califiguen en esta prueba; asi tendra una

perspectiva mas amplia, manejando con cuidado los promedios.
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La franja en la que estan sus puntajes le indica las acciones que debe plantearse para
tener las mejores posibilidades en la ruta que tomara hacia el trabajo independiente, la
autonomia con un emprendimiento, quiza hacia convertirse en empresario.

Cualquier puntaje en esta zona oscura no le augura tener
éxito en su emprendimiento. {Cambie!

Tiene algo de mas tiempo, pero el rojo siempre es
peligroso; es mejor estar en la zona amarilla

Tendra mejores posibilidades si trabaja para llegar a la zona
verde

Estd muy bien, pero no descuide aprender mas cada dia
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Momento CUATRO

Es su momento, la hora de pensarse muy seriamente frente a su futuro que depende de
usted; la vaca desaparece y solo queda usted y sus circunstancias para decidir qué
camino tomar.

Piense que es UN ALTO EN EL CAMINO o, como lo viven los orientales, toda crisis trae
escondida su propia oportunidad.

Si siguid nuestras sugerencias, les pidid a varias personas muy cercanas que evaluaran
sus competencias, valores y habilidades; quiza entre ellas estaba su pareja, sus hijos, por
lo que ya los hizo parte activa de su situacion y ellos podran ayudarle en la toma de estas
decisiones que son trascendentales para el futuro colectivo.

Tiene las herramientas de esta Guia, pero contara con otras como la preparacion de las
entrevistas, sea para la busqueda de empleo, sea para pedir un capital semilla y asesoria
para su emprendimiento; igual debe aprender a disefiar su hoja de vida, con los aspectos
clave y una presentacion moderna y muy atractiva. Para convertirse en emprendedor o
empresario encontrara muchos cursos gratuitos y muchos mas de pago vy
acompafiamiento permanente.

jAdelante! Su mundo es mas ancho de lo que piensa y estd esperando su valentia
para adentrarse en lo desconocido, con sus retos y riesgos y la satisfaccidén de lograr
sus metas y realizar sus suefios.
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