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iHola, Guerreros de la Resiliencia!

Bienvenidos a nuestraterceraentrega de la serieRecuperarseMejor.
Soy Martie Smith, Embajadora de la Resiliencia y
autorainternacionalmentereconocidapor mis librosCreative Chaos
Warrior y 100 Voices of Women. Mis experiencias en la FuerzaAérea
de los EstadosUnidos, en el ambito de la salud y como coach de
personas enfrentando los desafios de la vida me han demostrado
que la resiliencia es clave para avanzar, sin importar en quéetapa de
la vida teencuentres.

Estasemana nos enfocamos en nuestrosadolescentes. En un
mundodonde las redessocialesestan en auge y las
demandasacadémicas no paran de crecer, es masimportante que
nuncaayudar a los adolescentes a construirunamentalidadresiliente.
Exploremos juntos algunasformaspracticas para que prosperen,
incluso ante la presionconstante.



Tema en Tendencia: Bienestar Digital y Salud Mental

Hoy en dia, el bienestar digital es un temacandente, especialmente
para los adolescentes. Entre las clases en linea, las redessociales y
los chats grupales, los adolescentesestanmasconectados que nunca,
lo que puedeserunabendicion y, a la vez, unacarga.
Estudiosdemuestran que la conexion digital
constantepuedeaumentar la ansiedad y el miedo a quedarsefuera
(FOMO), haciendo que la resiliencia sea esencial para su bienestar
mental.

Aquitienesalgunasestrategias para empoderar a los adolescentes a
equilibrar su vida en linea y fuera de linea, mientrasmanejan el
estrés de maneraefectiva.

1. EstablecerLimitesDigitalesSaludables



e Programar Tiempo “Sin Pantallas”

Anima a los adolescentes a apartar un tiempoespecifico cada dia
para actividadesfuera de linea, como leer un librofisico, salir a
caminar o escribir en un diario—Incluso 30 minutoslejos de las
pantallaspuedenayudarles a recargarenergias.

e Curar los contenidos en RedesSociales
Sugiereseguircuentaspositivas o educativas en lugar de aquellas que
fomentencomparaciones o negatividad. Recuérdales que las
redessocialespuedenser un espaciopositivosieligensabiamente.

2. Autocompasion en Lugar de Perfectionism

e Adoptaruna “Mentalidad de Aprendizaje”

El perfeccionismopuedellevar al agotamiento. Ayuda a los
adolescentes a comprender que los errores y contratiempos son
oportunidades para aprender y crecer. En lugar de enfocarse en un
resultado perfecto, motivalos a valorar el progreso y el esfuerzo.



e NormalizerHablar de Sentimientos

Ensénales que las emociones, tantopositivascomonegativas, son
normales. Creaespaciosseguros y libres de juicios para que
puedanexpresarsuspreocupaciones, esperanzas y miedos. Cuando
no se sienten solos, su resiliencia se fortalece.

3. ApoyoAcadémico y Emocional

e Construiruna “Red de Bienestar”

Conecta a los adolescentes con mentores, consejeros o grupos de
estudio que les brindenapoyotantoacadémicocomoemocional—
Saber que tienen un equipo que los respaldapuedeaumentar su
confianza y reducir el estrés.

e Técnicas de EstudioConscientes

Ensénalesejercicios simples de atencionplena,
comorespiracionesprofundas antes de estudiar. Unosminutos de
calmapuedenayudarles a concentrarse, retenerinformaciéon de
maneramasefectiva y enfrentar los exdmenes con menosansiedad.

4. Celebrar las Pequeiias Victorias

e DestacarLogrosRegularmente

Motiva a los adolescentes a llevar un diario de pequefasvictorias,
comoterminarunatareadificil, practicaruna nueva habilidad o
mostraramabilidadhacia un amigo—Estaspequefasconquistas les
recuerdan que son capaces de superardesafios.

e CompartirTusPropiasHistorias

Déjales ver que los adultostambiénenfrentancontratiempos y
aprenden a recuperarse. Cuandoescuchanejemplos reales de
resiliencia, se sentiraninspirados para seguiradelante.

iMantenteAtento a MasHerramientas de Resiliencia!
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La resiliencia es unahabilidad que nos molded en cada etapa de la
vida, y la adolescencia es un momentoincreible para empezar a
construirese kit de herramientasinternas. En
nuestropréximoboletin, profundizaremos en cémo los
jovenespuedenmanejardecisiones de carrera, relaciones en
evolucion y presionesfinancieras. jNo te lo pierdas!

Hasta entonces, anima a los adolescentes en tu vida a desconectarse
del ruido digital, celebrarsuspequenasvictorias y recordarse a
simismos que la resiliencia no se trata de nuncacaer, sino de
siemprelevantarse.

Con Apoyoinquebrantable,

Martie Smith

Embajadora de la resiliencia y
AutoralnternacionalmenteReconocida

P.D.Situ o los adolescentes en tu vida necesitanorientacionadicional
o estrategiaspersonalizadas, no dudes en comunicarte o explorar
mis programas de coaching. jJuntos los ayudaremos a
recuperarsemejor y masfuertes que nunca!



