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;QUE ES LA RESILIENCIA?

Resilio. saltar hacia atras, rebotar, volver a la normalidad.

Capacidad para
recuperarse de las Factor protector Factores internos
dificultades y psicoldgico. y externos.

adversidades.
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FACTORES ASOCIADOS A ALTA
RESILIENCIA
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FACTORES ASOCIADOS A BAJA
RESILIENCIA

Estrés
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' RESILIENCIA EN CANCER DE SENO‘

Diagnéstico y tratamiento

Impacto fisico,
psicoldgico,

socioecondmico
y espiritual.
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RESILIENCIA EN CANCER DE SENO

Fundamental en la adaptacion de los pacientes a su
enfermedad.

Factor protector de pensamientos negativos en
mujeres mastectomizadas.

Cirugia conservadora, quimioterapia, cirugia
reconstructiva posterior a mastectomia, menor
estadio clinico, menor severidad de sintomas,
ejercicio regular.
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;COMO MEJORAR LA
RESILIENCIA DESDE LO

PERSONAL?
., Confrontacién
Funcion ., -
: y resolucién Optimismo y
emocional y .
. de aceptacion.
autoestima.
problemas.
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;COMO MEJORAR LA
RESILIENCIA DESDE LO

PROFESIONAL?
. Terapia de
Terapia . .
g apoyo y Psicoeducacion
nggzg\lﬁl expresion y psicoterapia.
‘ grupal.
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EJERCICIOS PARA UNA MAYOR
RESILIENCIA

* Reevaluacién positiva, a través de la identificacion de
pensamientos negativos y disfuncionales para
reemplazarlos por ideas positivas y funcionales.

* Mejoramiento de las habilidades para manejar las
expectativas y miedos usando ejercicios de terapia
conductual.

* Ejercicios de comunicacion para mejorar la expresion de

emociones y experiencias relacionadas con la enfermedad.

* Control de los sintomas a través de educacién y
entrenamiento. Ej: ejercicios de respiraciéon y meditacion.

\ “ ”»
SALUD DE LA MUJER #ApropiaciénSocialdelConocimiento CS e n

Calidad de vida en mujeres sobrevivientes a cncer de seno



4

Emociones positivas

EJERCICIOS PARA UNA MAYOR
RESILIENCIA

* Ejercicios para aumentar la atencién en los momentos
positivos.

* Aumentar el pensamiento optimista a través de dialogos
grupales.

* Imaginarse situaciones estresantes en el futuro y como

Fortaleza lidiarian con ellas.

Sentido de * Reescribir su historia de vida integrando la experiencia de
. la enfermedad en su vida a traves de la escritura expresiva.
coherencia
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EJERCICIOS PARA UNA MAYOR
RESILIENCIA

: : * Discutir sobre los cambios en los valores y
Sentido de la vida actitudes basicas desde el inicio de la

enfermedad.

* Identificar las fortalezas personales.

Autoestima

Re||g|os|dad y * Ejercicios de meditacion.
espiritualidad
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ESCALA DE RESILIENCIA DE
WAGNILD Y YOUNG (1993)

—  Evaltala
adaptacidon

psicosocial a |dentifica el nivel

de resiliencia del Autoadministrable.
eventos o,
. individuo.
importantes de la
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ESCALA DE RESILIENCIA DE
WAGNILD Y YOUNG (1993)

Factores:

Areas de resiliencia:

1. Competencia personal (17 items):
autoconfianza, independencia, - Satisfacccion personal (4 items)
decision, invencibilidad, poderio,

: . . - Sentirse bien solo (3 items)
ingenio y perseverancia.

., , - Confianza en si mismo (7 items)
2. Aceptacion de uno mismo y de la e ,
vida (8 items): adaptabilidad, - Ecuanimidad (4 items)
flexibilidad, balance y perspectiva de - Perseverancia (7 items)
vida estable.
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ESCALA DE RESILIENCIA DE
WAGNILD Y YOUNG (1993)

INSTRUCCIONES: A continuacion, se les presentara una
serie de frases a las cuales usted respondera. No existen
respuestas correctas ni incorrectas; estas tan solo nos
permitiran conocer su opinién personal sobre si mismo (a).

Marque con una (x) su respuesta.

Ni de cuerdo, ni en desacuerdo

Totalmente en desacuerdo
Muy en desacuerdo

En desacuerdo

De acuerdo

Muy de acuerdo
Totalmente de acuerdo

Cuando planeo algo lo realizo

Generalmente me las arreglo de una manera u otra.
Dependo mas de mi mismo que de otras personas.

Es importante para mi mantenerme interesado en las cosas.
Puedo estar solo(a) si tengo que hacerlo.

Me siento orgulloso de haber logrado cosas en mi vida.
Usualmente veo las cosas a largo plazo.

Soy amigo(a) de mi mismo(a).

9. Siento que puedo manejar varias cosas al mismo tiempo.
10. Soy decidido (a).

11. Rara vez me pregunto cual es la finalidad de todo.
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ESCALA DE RESILIENCIA DE
WAGNILD Y YOUNG (1993)

12. Tomo las cosas una por una.

[13. Puedo enfrentar las dificultades porque las he experimentado
anteriormente.

14. Tengo auto disciplina.

15. Me mantengo interesado(a) en las cosas.

16. Por lo general encuentro algo de que reirme.

e

17. El creer en mi mismo(a) me permite atravesar tiempos
dificiles.

18. En una emergencia soy una persona en quien se puede
confiar

[19. Generalmente puedo ver una situacion de varias maneras.

20. Algunas veces me obligo a hacer cosas aunque no quiera.

[21. Mi vida tiene significado.

[22. No me lamento de las cosas por Io que no puedo hacer nada.

23. Cuando estoy en una situacion dificil generalmente encuentro
una salida.

24. Tengo la energia suficiente para hacer lo que debo hacer.

[25. Acepto que hay personas a las que yo no les agrado.
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