DECALOGO RESILIENCIA

La resiliencia se define como la capacidad que tenemos para adaptarnos a los cambios. Como otras
capacidades, la resiliencia se puede ir entrenando y aprendiendo a lo largo de nuestra vida.

1 bisFruUTA 9

Estas preparado y tienes las aptitudes ne- .
cesarias para un ejercicio profesional de 6

maxima calidad. Disfruta de tu practica EXPRESATE
clinica con ilusién, encuentra momentos de

gratitud y satisfaccién. Celebra los éxitos,

por pequeios que sean y no olvides que son

los pacientes los principales beneficiarios. Comparte tus experiencias y situaciones
vividas, tanto positivas como negativas

con tus compafieros. Busca apoyo y conse-
jo: no tengas miedo de pedir ayuda.

2 CUIDATE

Es importante que te cuides, alli donde es- 7 M EDITA

tés. Cuida de tu bienestar fisico y mental,

busca refugio en tu familia y amistades. La meditacién puede ayudar a mejorar tu
nivel de estrés y potenciar tu capacidad de
concentracién en el aqui y ahora de una
forma amable sin juzgarte.

El autoconocimiento te ayudara a identifi-

3 MUEVETE car tus limites, aprender a decir que noy a

estar en armonia.

8 DIVIERTETE

Haz ejercicio fisico con frecuencia ya que
contribuira a tu bienestar fisico y emocional.

Mantener el equilibrio entre tu vida pro-
fesional y personal es un aspecto funda-
mental. Desarrolla y cuida tus aficiones
ya que son decisivas para tu crecimiento

4 ESTUDIA como persona.

Estudia con motivacion e ilusién para

mantenerte al dia en los avances cientifi- 9 DESCANSA
cos con el fin de brindar una atencion de
calidad. Busca oportunidades de aprendi-
zaje y actualizacion profesional. Reforzara
tus decisiones.

Los periodos de descanso son un mereci-
do premio por tu esfuerzo y dedicacion.
Establece limites y equilibra tu carga de
trabajo para priorizar tu bienestar y trata
de evitar el agotamiento profesional.

5 SE EMPATICO Dormir es un pilar basico para tu equili-

brio fisico y mental.

[
Escucha, mira y aprende de tus pacientes. lo SE OPTIMISTA

Mantén una buena relacion a través de la

compasion y la escucha activa.
Cualquier situacion por compleja o dificil
que sea es una oportunidad para apren-
der, generar cambios y crecer. Los mo-
mentos dificiles son transitorios y una po-

’ sibilidad de mejora.
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