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CÓMO CONSTRUIR RESILIENCIA

Hoy vamos a hablar sobre algo que puede ayudarnos a manejar mejor los desafíos de este
trabajo, mantenernos más seguros y sentirnos mentalmente más fuertes: la resiliencia. Ahora
bien, la resiliencia no es solo una palabra de moda; es nuestra capacidad para recuperarnos de
los contratiempos, manejar el estrés y seguir adelante, sin importar lo que el día nos depare.

La resiliencia es como el acero en el marco de un edificio: es lo que te mantiene firme cuando las cosas se ponen
difíciles. En la construcción, enfrentamos desafíos todos los días, ya sea por retrasos inesperados, problemas de
seguridad o presiones personales fuera del sitio de trabajo. Construir resiliencia significa desarrollar la fortaleza mental
para seguir adelante, mantener una actitud positiva y encontrar soluciones incluso en los momentos más complicados.
¿Por qué es importante la resiliencia?
Aquí tienes por qué la resiliencia es crucial, especialmente en la industria de la construcción:

Reduce el estrés: Cuando eres resiliente, manejas mejor el estrés. Puedes enfrentar plazos ajustados, largas horas
o mal clima sin sentirte abrumado.
Mejora la seguridad: Una mente enfocada y clara es una mente segura. La resiliencia te ayuda a mantenerte alerta,
tomar mejores decisiones y evitar accidentes en el trabajo.
Aumenta la productividad: Cuando no estás agobiado por el estrés o los contratiempos, eres más productivo.
Puedes mantenerte enfocado, adaptarte a los cambios y hacer que el proyecto avance.
Fortalece la salud mental: Construir resiliencia ayuda a proteger tu salud mental, reduciendo el riesgo de
agotamiento, ansiedad y depresión.

La buena noticia es que la resiliencia no es algo con lo que simplemente nacemos; es una habilidad que puedes
desarrollar con el tiempo. Aquí tienes algunos consejos prácticos para volverte más resiliente:

Enfócate en lo que puedes controlar: Siempre habrá cosas fuera de nuestro control, como el clima, los retrasos en
los suministros o cambios de última hora. En lugar de estresarte por lo que no puedes cambiar, concéntrate en lo
que sí puedes hacer en este momento.
Mantente conectado con tu equipo: Estamos todos en esto juntos. Apóyate en tus compañeros, supervisores y
equipo para recibir apoyo. Si te sientes estresado, no te lo guardes: habla con alguien en quien confíes.
Practica la resolución de problemas: La construcción se trata de resolver problemas al instante. Fortalece tu
resiliencia practicando la resolución creativa de problemas.
Cuida tu cuerpo: La salud física y la resiliencia mental van de la mano. Asegúrate de descansar lo suficiente,
mantenerte hidratado y comer bien.
Desarrolla una mentalidad positiva: Tu forma de pensar influye en cómo manejas los desafíos. Trata de enfocarte
en lo que está saliendo bien, no solo en lo que está saliendo mal. Esto no significa ignorar los problemas, sino no
dejar que controlen tu actitud.

Construir resiliencia es como desarrollar músculo: requiere práctica,
pero cuanto más lo haces, más fuerte te vuelves. 

Esta información se proporciona como una cortesía para nuestros miembros contratistas. Debe consultar con un experto en seguridad para incluirla en su programa de capacitación en seguridad.

Aprende de los contratiempos: Los errores son parte del trabajo, pero también son oportunidades para aprender.
En lugar de desanimarte, pregúntate: “¿Qué puedo aprender de esto?” y “¿Cómo puedo hacerlo mejor la próxima
vez?”. Adaptarte y aprender de los contratiempos fortalece tu resiliencia y te ayuda a recuperarte más rápido.
Establece metas realistas: Dividir tareas grandes en pasos pequeños y manejables puede reducir la sensación de
agobio. Establece metas alcanzables para cada día y celebra cuando las logres.


