
Paso 3

Resiliencia
Laboral



La narrativa interna que te cuentas
sobre ti mismo y los eventos que
enfrentas puede influir enormemente
en tu capacidad para ser resiliente. En
lugar de contar una historia negativa o
limitante (“No puedo hacerlo”, “Siempre
fallo”), la estrategia consiste en
reformular esas narrativas en algo
positivo y motivador.

CUÈNTATE OTRA
HISTORIA



Cambiar la historia que te
cuentas es clave para
enfrentarte a los desafíos
de manera más proactiva
y con una actitud de
crecimiento. Así,
transformas el “fracaso”
en una oportunidad de
aprendizaje.



¿Por qué es importante
en la resiliencia laboral?



Cambiar la narrativa te
permite ver los desafíos como
oportunidades de crecimiento,
en lugar de verlo como fallos.

Reformular
 el fracaso



Una historia más positiva
sobre ti mismo refuerza la
creencia de que eres capaz de
aprender y mejorar.​

Potencia 
tu  confianza



Una narrativa constructiva te
motiva a tomar acción y seguir
avanzando, en lugar de
estancarte en el miedo o la
duda.

Fomenta
 la acciòn



Mayor motivación​

Benefecios

Te permite actuar con
más confianza y
entusiasmo ante los
desafíos.​



Mayor resiliencia​

Reformular las
experiencias negativas te
hace más resistente ante
los fracasos.



Mayor bienestar
emocional

Al contar una historia
positiva sobre ti
mismo, reduces el
estrés y la ansiedad.



Reescribe tu historia

 Piensa en una situación reciente en la que te
hayas contado una historia negativa sobre ti
mismo o el resultado. Escríbela brevemente.​

Ejemplo

 "Fallé en la presentación y nunca voy a ser
bueno presentando."

PASO 1
IDENTIFICA UNA SITUACIÓN

DIFÍCIL



IDENTIFICA LA HISTORIA
NEGATIVAPASO 2 

Escribe cómo te estás contando esa
situación en términos negativos. Sé honesto
contigo mismo y anota las frases que suelen
pasar por tu mente.

Ejemplo

 “Siempre fallo en las presentaciones y nunca
mejoraré.”



REFORMULA LA HISTORIAPASO 3

Reescribe la historia desde una perspectiva
positiva y constructiva. Piensa en cómo
puedes ver esa misma situación como un
aprendizaje o una oportunidad de mejorar.

Ejemplo

 “La presentación no salió como esperaba,
pero me sirvió para aprender qué puedo
mejorar la próxima vez.”



LEÈLA EN VOZ ALTA

Lee la historia positiva en voz alta. 

Al hacerlo, refuerzas la nueva
narrativa y te entrenas para
cambiar automáticamente las
historias negativas que te
cuentas.

PASO 4



Conclusiòn
Esta dinámica te ayuda a
transformar las historias
negativas que te cuentas a ti
mismo, creando una nueva
narrativa que te impulsa hacia el
crecimiento y la acción. Al
reformular la historia, puedes ver
los desafíos como una
oportunidad en lugar de un
fracaso definitivo.



Sigue a paso 4




