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Hoja de consejos para desarrollar la capacidad de 
recuperación

¿Lo sabía? Empieza 
introduciendo 
un dato sobre la 
competencia CM en 
cuestión

¿Sabías que...? 

“La resiliencia no es una habilidad única. Es una variedad de habilidades y 
mecanismos de afrontamiento. Para recuperarte tanto de los baches como 
de los fracasos, debes centrarte en destacar lo positivo.” Jean Chatzky

Consejo nº 1 para 
desarrollar el CMS:

Por ejemplo: 
Consejo nº 1 para desarrollar la Resiliencia para el Empleo:
Mantenerse en forma mentalmente: 

Aunque estar en buena forma física es un componente importante de 
la resiliencia, es igualmente importante desarrollar la aptitud mental. 
La mente es una herramienta poderosa para desarrollar la resiliencia. 
Mantener una buena forma mental mediante la lectura e incluso ejercicios 
cerebrales ayuda a agudizar la mente.

Consejo nº 2 para 
desarrollar el CMS:

Por ejemplo: 
Consejo nº 2 para desarrollar la Resiliencia para el Empleo:
Establecer objetivos realistas: 

Todos tenemos grandes sueños sobre dónde queremos llegar en nuestras 
carreras. Sin embargo, a menudo tenemos expectativas poco realistas 
sobre cómo lograrlas, lo que nos deja sentimientos de fracaso, decepción e 
insuficiencia. Crear objetivos a corto plazo que sean realistas y alcanzables 
te hará sentir que te acercas cada vez más a tus objetivos a largo plazo.

Consejo nº 3 para 
desarrollar el CMS:

Por ejemplo: 
Consejo nº 3 para desarrollar la Resiliencia para el Empleo:
Apoyo personal:

Contar con un sistema de apoyo sólido que te ayude a superar los 
momentos difíciles y estresantes puede ayudarte mucho a desarrollar la 
resiliencia. La vida profesional puede resultar estresante en determinados 
momentos, y las tareas cotidianas pueden parecer más difíciles. Tener 
personas con las que hablar de tus pensamientos y sentimientos es una 
gran ayuda para desarrollar tu capacidad de resistencia. Recuerda, ¡no 
pasa nada por pedir ayuda!

Enlaces a recursos/
vídeos adicionales:

“Resiliencia profesional” [Blog
https://www.eventusrecruitmentgroup.com/blog/career-resilience/
career-resilience/ [Eventus]

“Building Career Resilience” [Artículo] https://students.unimelb.edu.au/
careers/get-career-ready/building-career-resilience [Universidad de 
Melbourne].
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