
Mapa mental

Cociente de Adversidad: resiliencia real ante las crisis

Plan de acción

1

Identifica lo que está bajo tu
control y empieza ahí

2

Precisa qué salió mal y qué
sigue funcionando

3

Pregúntate si el problema es
permanente o temporal

4

Pregunta '¿qué hago ahora?' en
lugar de buscar culpables

Para recordar

La resiliencia real se entrena:
enfócate en lo que controlas,
contén el problema y ve la crisis
como temporal.
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Qué es el CA

Modelo creado por Paul Stoltz

Mide tu reacción ante dificultades

Resiliencia real, no la imaginada

Se desarrolla como cualquier competencia

Dimensiones CO2R

Control: lo que puedes influir

Origen y responsabilidad por la respuesta

Alcance: contener el problema

Duración: temporal o permanente

Por qué importa

Misma crisis, reacciones opuestas

Quien generaliza se traba por meses

Los momentos difíciles deciden carreras

Cociente de
Adversidad

Base científica

Modelo de un libro de negocios

Pocos estudios independientes de la medida

Úsalo para reflexionar, no diagnosticar

La resiliencia crece con apoyo y sentido

Cómo fortalecerlo

Enfócate en lo que depende de ti

Cuestiona el 'todo está mal'

Ve la crisis como temporal

Asume la respuesta, no la culpa


