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•

OBJETIVOS:
Conocer qué es la resiliencia. 
Identificar la resiliencia en mí.
Desarrollar la resiliencia a 
través de 4 elementos del 
bienestar.
Integrar conscientemente la 
resiliencia a mi vida.
Afrontar las adversidades 
desde una nueva perspectiva.



Desierto

Es allí donde el ser humano experimenta su fragilidad; el 
lugar de la prueba y la purificación (González, 2015).





La capacidad, fruto de 
interacción de diferentes 

variables personales con factores 
ambientales, que permiten al 

individuo enfrentarse y resolver, 
de manera adecuada e integrada 
en su entorno cultural, diferentes 
situaciones de adversidad, riesgo 

o traumáticas por diferentes 
motivos, permitiéndole alcanzar 

una situación normalizada y 
adaptada a su medio cultural

(Bermejo, 2010).



Existen personas que a 
pesar del sufrimiento 
buscan la maravilla

(Cyrulnik, 2012).





Adaptándonos





Oasis

Tregua, descanso, refugio en las 
penalidades o contratiempos de 
la vida (DLE, 2018)



Modelo Oasis

1. Perdón
2. Gratitud
3. Esperanza
4. Atención plena





Es el proceso intencional y voluntario a través del 

cual la víctima sufre un cambio en sentimientos y 

actitud respecto a una ofensa.

(Chaudhary & Chaudhary, 2014)

Cuando una persona perdona, sus tendencias hacia el transgresor se hacen más 
benevolentes, amables y generosas; y menos vengativas o evasivas (Peterson y Seligman, 

2004).







Es un estado cognitivo-afectivo que está típicamente 

asociado con la percepción de que alguien ha 

recibido un beneficio personal que no merecía, sino 

que más bien se debe a las buenas intenciones de 

otra persona. 
(Emmons y McCullough, 2003ª, 2003b en Bono y McCullough, 2006).





Es un componente importante de la buena vida 

(Singh y Denver, 2015).

Representa una postura cognitiva, emocional y 

motivacional  hacia el futuro. 

Proporciona esfuerzos apropiados para sostener 

un buen ánimo en el aquí y el ahora 

(Peterson y Seligman, 2004).





Es una conciencia sin juicios que se cultiva instante tras 

instante mediante un tipo especial de atención abierta, 

no reactiva y sin prejuicios en el momento presente 

(Kabat-Zinn, 2007).



“Sólo quien ha pasado 
por el desierto, conoce 
el valor de la lluvia.”
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