ESTRATEGIAS DE RESILIENCIA PARA

CAPELLANES DE LA POLICIA

Usted es un recurso valioso parala comunidad policial y mas alla,
ofreciendo confort y consejo a aquellos que lo necesitan. Como
miembro de confianza del sistema de apoyo policial, es esencial estar
preparado para situaciones dificiles. Para cumplir con esta
responsabilidad, sus necesidades personales también deben ser

consideradas y priorizadas.

FACTOR DE ESTRES

Fatiga de compasion

Exposicion al trauma

Relaciones

Su rol en la agencia policial

ESTRATEGIA DE RESILIENCIA B¢

Dedique tiempo cada dia para relajar
y reenfocarse. Evalle el impacto de

NN

sus rutinas diarias para restaurar su
energia y REVIGORICE SU FE y SU
PASION.

Reconozca que su trabajo es exigente

y sea autocompasivo. BUSQUE EL
CONSEJO REGULAR de aquellos de
su sistema de apoyo (colegas,
familiares, amigos) y cultive aficiones
satisfactorias que le proporcionaran
salidas positivas de las presiones de
la posicion.

o

IDENTIFIQUE los puntos fuertes de
su caracter —como la honestidad, la
accesibilidad, el humor y la empatia
y aprovéchelos para reforzar los
vinculos. Esté abierto a interacciones
formales e informales con colegas
mientras mantiene los limites
adecuados.

Replantee los pensamientos
contraproducentes para
FORTALECER LA CONFIANZA EN
SU PAPEL. Participe en las
actividades y programas del
departamento para construir
conexiones con los oficiales y
cuidarse de usted mismo.
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> A 4  BUSQUEEL LADO BUENO DE LAS COSAS

VY OBSERVE y REFLEXIONE sobre las experiencias

> positivas cotidianas en su papel como capellan de la
policia, como otros le han ayudado, y la bondad que

A. existe en el mundo.

’ ‘ El reconocimiento deliberado de las cosas buenas,
v incluso las mas pequeiias, puede cultivar la gratitud,

lo que puede conllevar muchos beneficios, como una

mejor salud mental, mas horas de sueiio y una

mayor productividad.

Identifique y reflexione sobre TRES
experiencias positivas, o beneficios de

SU una experiencia desafiante reciente,
para desarrollar resiliencia y practicar

TU RNO la gratitud.

Par: ner mas habili ilienc

bleﬂesLa_._p;Lga_sg_e_s:QJﬁa_cIQ_cg_OSW@theIACP orgo
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Este proyecto fue apoyado por la Subvencién No. 15PBJA22-GK-01406-VALO ctorgada por la Oficina de Asistencia Judicial.
La Oficina de Asistencia Judicial es un componente de la Oficina de Programas de Justicia del Departamento de Justicia, que
también incluye la Oficina de Estadisticas Judiciales, el Instituto Nacional de Justicia, la Oficina de Justicia Juvenil y
Prevencion de la Delincuencia, la Oficina para Victimas de Delitosy la Oficina SMART. Los puntos de vista u opiniones en esé

documento son los del autor y no representan necesariamente la posicion oficial o las politicas del Departamento de Justicia
de los EE. UU.
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