
C ómo c rear un plan 
de res ilienc ia o de

c uidado pers onal       

¿ Qué es  un plan de res ilienc ia?
Un plan de res iliencia a veces  recibe el nombre de plan de cuidado
pers onal.
E s  una forma de ayudar a ampliar tu zona de res iliencia o zona “OK ” y de
tener un plan para us ar las  habilidades .
E l plan de res iliencia o de cuidado pers onal debe detallar cómo es  y cómo
te s ientes  cuando te llevan al límite de tu zona de res iliencia o zona “OK ”.
E l plan de res iliencia o de cuidado pers onal debe incluir información s obre
las  habilidades  de res iliencia que te s on más  útiles .  P uede incluir cos as
como recurs os  o ges tos  es pecíficos .
Un plan de res iliencia o de cuidado pers onal también puede incluir
información como qué hacer en una s ituación de cris is .

Sel f - Car e Checkl ist

Lista de contr ol  de cuidado per sonal ¿ P or qué es  importante un
plan de res ilienc ia?

Nues tras  mentes  funcionan mejor cuando es tamos
tranquilos  y felices .

S i llegamos  al límite de nues tra zona de res iliencia o
zona “OK ”,  nues tras  mentes  no funcionan tan bien.

Un plan de res iliencia o de cuidado pers onal puede
ayudarte a practicar las  habilidades  de res iliencia para

que puedas  us arlas  fácilmente s i te llevan al límite.

C uando es tás  fuera de tu zona de res iliencia o zona
“OK ”,  puede res ultarte muy difícil decidir qué haceren

es e momento.

S i te s acan de tu zona de res iliencia o zona “OK ”,
puedes  s implemente hacer lo que es té en tu plan.

A u to defens o r es


