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Introducció
 

La resiliència laboral implica la capacitat d'adaptar-
se a un entorn en constant canvi, de reciclar-se
professionalment i de mantenir-se rellevant a la
feina. La resiliència està estretament relacionada
amb un millor benestar emocional i mental a la
feina. Els empleats resilients tenen menys
probabilitats de patir estrès crònic o esgotament i
són més capaços de gestionar la frustració de
manera constructiva. També tenen més
probabilitats d'experimentar nivells més alts de
satisfacció laboral.



Què implica això?

Mantenir la ment
oberta i estar

disposat a
aprendre noves

maneres de
treballar

Busca sempre
oportunitats

d'aprenentatge i
desenvolupament
per mantenir-te al

dia

Aprèn a gestionar
l'estrès i a afrontar els

obstacles amb
determinació. Els
errors del passat
poden conduir a

solucions futures que
no havies considerat

abans.

No és l'espècie més forta la
que sobreviu, ni la més
intel·ligent, sinó la que
respon millor al canvi. L.C.
Megginson

Domina les eines
i els recursos

digitals rellevants
per al teu camp

per ser més
eficient a la feina.

Reformació

Adaptabilitat Tolerància a la
frustració

Entorn
digital



La teua feina forma part
de la teua vida.
Proposa't contínuament
nous reptes que et
mantinguin motivat al
llarg del temps.

Comença fent un curs o
taller d'habilitats digitals,
però no t'aturis aquí. Fes
que la tecnologia formi
part de la teva vida:
explora i integra a la teua
rutina diària totes les
funcions que proporcionen
els dispositius mòbils que
fem servir cada dia.

Practica tècniques de
gestió de l'estrès, com ara
la relaxació o l'exercici. Això
t'ajudarà a gestionar la teva
tolerància a la frustració
quan les coses no han anat
segons el previst i et
permetrà visualitzar
solucions alternatives més
aviat.

habilitats digitals

Actitud

Esdeveniments
inesperats

Consells


