“El éxito es la Reconocer los pensamientos, acciones y emociones que se presentan
capacidad de ir de enuna situacion de adversidad o fracaso, permiten aplicar la estrategia
fracaso en fr acaso Si ” de andlisis cognitivo, conductual y emocional para resignificar las situa-
peraer e entusiasmo” ciones adversas y los fracasos de forma cotidiana, puede contribuir a
Winston Churchill fortalecer tus capacidades de adaptacion y respuesta al cambio.
El reto es distinguir los aprendizajes y beneficios que se obtienen de
las situaciones adversas y de los fracasos con el fin de mantener el es-

fuerzo y la motivacion hacia el logro de las metas de largo plazo.

Actividad 1.
a. De forma individual, lee la siguiente situacion.

Rosaura esta participando en una carrera de relevos con sus amigas de la escuela, su equipo
va ganando y ella es la que correra el Ultimo tramo para llegar a la meta. Cuando es su turno y
comienza a correr, se da cuenta que se le desabrocharon las agujetas...

b. Ante esta situacion adversa, plantea cuales serian los pensamientos, acciones y emociones
que podrian favorecer y desfavorecer a Rosaura en ese momento:

Opcion desfavorable Opcioén favorable

Pensamientos

Acciones

Emociones

c. Ahora piensa que el equipo de Rosaura perdi6 la carrera porque ella se tropezé. Escribe
los pensamientos, acciones y emociones que podrian favorecer y desfavorecer a Rosaura
en ese momento.

Opcion negativa Opcion positiva

Pensamientos

Acciones

Emociones
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Leccién 9. Aprender de la experiencia

Actividad 2.

Estrategia ante la adversidad y el fracaso

a. En equipo, comparen sus tablas de la actividad anterior.

b. Elaboren un listado general en el que ubiquen todos los pensamientos, acciones y emo-
ciones que puede tener Rosaura al enfrentar el fracaso y la adversidad.

Reafirmo y ordeno

Aplicar la estrategia de analisis de pensamientos, ac-
ciones y emociones para resignificar situaciones ad-
versas y fracasos en el momento en que se presen-
tan es dificil, por ello es importante llevarlas a cabo
de manera cotidiana para ampliar las posibilidades de
adaptarse al cambio, y responder con mas opciones
para favorecer el logro de tus metas.

Para tu vida diaria

Elabora un listado general de pen-
samientos, acciones y emociones
que te ayuden a enfrentar la ad-
versidad y el fracaso. De ser posi-
ble, coldcalo en un lugar visible en
tu casa; y si tus familiares lo de-
sean, puedan contribuir en dicho
listado.

2 Perseverancia

;Quieres saber mas?

Ve el siguiente video, donde Blan-
ca de la Cruz narra su experiencia
para enfrentar la adversidad ante
un problema de salud que le im-
pidi6 continuar con lo que mas
le apasiona: bailar. Busca el video
como “Reinventarse ante la ad-
versidad - Blanca de la Cruz” o en-
tra en la siguiente direccion:

https://youtu.be/EM-

m8AIxJ6 4

l::scribe €n un minuto
que te llevas de la leccign
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Resignificar situaciones
adversas:

Acciones conscientes que
nos llevan a transformar
experiencias desafiantes o
de fracaso en oportunida-
des de aprendizaje.


https://youtu.be/EMm8AIxJ6_4
https://youtu.be/EMm8AIxJ6_4



