
La resiliencia es la capacidad de adaptarse a situaciones difíciles como el

estrés, la adversidad y/o el trauma. Las emociones como la ira, la pena y el

dolor son una respuesta normal al trauma. Una parte clave para desarrollar  la 

resiliencia es buscar apoyo en otras personas. Desarrollar la resiliencia también

puede ayudarte a protegerte de varias condiciones de salud mental, como la

depresión y la ansiedad.   
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