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A todas las personas sufrientes

No hay ninguna situacién en la vida que carezca de sentido,
incluso los aspectos aparentemente negativos de la vida
pueden llegar a convertirse en algo positivo

cuando se afrontan con la actitud correcta

[ Viktor Emil Frankl |



Afrontando Ia adversidad
Resilencia, optimismo y sentido de la vida

Resumen

Este volumen ofrece contenidos sobre aspectos sustanciales, de orden te6-
rico-conceptual, sobre el afrontamiento de la adversidad: resiliencia, opti-
mismo, sentido de la vida, a lo largo de cinco capitulos. Se exponen conteni-
dos sobre el significado de las crisis y se define el término «resiliencia», los
principales modelos teéricos sobre los factores personales y sociales facilita-
dores de la resiliencia, y contenidos sobre el optimismo y el sentido de la vida
como factores relevantes para el desarrollo de una «actitud resiliente.
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Abstract

This book provides contents about important theoretical and conceptual as-
pects related to facing adversity: resilience, optimism, and meaning in life, in
tive chapters. Contents about the meaning of the crises and the definition of
resilience, the main theoretical models of personal and social facilitators of
resilience, and contents about the role of optimism and meaning in life as
relevant factors in the development of a «resilient attitude» are exposed.
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Prologo

E ES MUY GRATO REDACTAR el prélogo de este libro so-

bre la resiliencia escrito por el profesor Joaquin Garcia-

Alandete, compafiero de fatigas y goces académicos en la
Universidad Catoélica de Valencia San Vicente Martir y a quien me
une no solo el trabajo, sino también y sobre todo mutuo aprecio.

El libro que el lector tiene ante si trata sobre un tema del que, cier-
tamente, desde hace unos afos se viene publicando mucho en el
ambito de las ciencias de la salud mental, sociales y humanas: la re-
siliencia. Con este término se hace referencia, como es sabido, a la
capacidad de luchar contra la adversidad de modo tal que, mas alla
de la mera resignacion, la negacion y otras respuestas estériles, su-
ponga un crecimiento personal, un paso hacia adelante en la vida en
térninos de madurez y fortaleza existencial, un «no-dejarse-vencer-
creciendo» o, si se prefiere, un «crecer-no-dejandose-vencer».
Abundan publicaciones de todo tipo, desde monografias de los au-

tores de referencia en el campo —por ejemplo, Vanistendael y Cy-
rulnik, entre otros— hasta articulos, tanto en revistas cientificas
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como divulgativas, blogs y un largo etcétera. Hay cuestiones muy
manidas, que casi son lugares comunes, como los modelos de la ca-
sita de Vanistendael, o el mandala de Wolin y Wolin. Pero hay otras
cuestiones que han sido menos tratadas.

El presente libro no pretende, ni mucho menos, exhaustividad en el
tratamiento del tema de la resiliencia. Como ya se ha sefialado, en
los dltimos afios se han publicado un importante y creciente nu-

mero de trabajos con respecto al mismo —de buena parte del cual da
cuenta el listado bibliografico—. En este sentido, se exponen ciertos
contenidos clasicos —como los modelos citados mas arriba, entre

otros—, que practicamente podriamos considerar ineludibles en un
libro sobre el tema de la resiliencia. Pero también se hacen aportes

originales —como las reflexiones acerca de las crisis, o los conteni-
dos sobre el papel del optimismo como variable en relaciéon con el

sentido de la vida— que pueden ser utiles para pensar —para seguir
pensando— sobre la resiliencia.

Como dice el autor y es saber comun, por experiencia propia o
ajena, todos nos hemos enfrentado, nos enfrentamos o nos enfren-
taremos en algin momento de nuestra vida a situaciones criticas, a
experiencias adversas ante las cuales, no obstante su gravedad, de-
bemos sobreponernos, situarnos por encima de ellas, trascenderlas,
no meramente resignarnos a ellas, plegarnos a ellas. Menos todavia,
claudicar. Debemos responder a la adversidad mirando hacia ade-
lante, sabiendo que el camino de la vida continta y que en él esta-
mos, que nadie nos lo va a recorrer y que debemos tomar las deci-
siones oportunas para que las circunstancias, por mas que aprieten,
no acaben asfixiandonos.

Este libro aporta algunas claves que pueden ayudar, como decia mas
arriba, a pensar sobre aquellas caracteristicas que es necesario po-
tenciar para que las personas sufrientes puedan hacer frente, de ma-

nera existencialmente generativa —la generatividad es lo contrario al

estancamiento—, a s# adversidad, con la cual deben imperativamente
contar para ir construyendo su argumento existencial. En relacion
con esto ultimo, me gustaria sefialar que el autor tiene como refe-
rente clave el analisis existencial y la logoterapia de Viktor Emil
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Frankl, y que es esta referencia clave la que sirve para dar base y es-
tructura a muchas de las reflexiones que nos ofrece a lo largo de las
paginas que siguen.

Gloria Bernabé Valero
Universidad Catodlica de Valencia San Vicente Martir
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i1

¢Qué es una crisis?

IERTO DIA UN HOMBRE SENCILLO CAMINABA por el

campo cuando su burro que iba junto a ¢l cargando

sobre su lomo la leche a vender en el pueblo cay6 en
un hoyo profundo. El pobre hombre intentd sacar a su animal
por todos los medios. Al no poder conseguirlo y al ver la de-
sesperacion de su animal penséd: “no tengo mas remedio que
matarlo para evitar su sufrimiento”. Asi que buscé una pala y
con ella comenzé a llenar el hoyo intentando enterrar a su
querido animal. Grande fue su sorpresa al ver que con cada
intento de ser ahogado, su burro agitaba las patas y lograba
posarse sobre la tierra que iba destinada a enterrarlo. A cada
intento de ser ahogado se sobreponia su esfuerzo por sobre-
salir sobre la tierra asesina, logrando gracias a este empefio al-

canzar el punto desde el cual pudo saltar sin problemas fuera
del hoyo y salvar la vida. (Rimari, 2008: 2)
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1.1. :Qué es una crisis?

Segun la Real Academia Espafiola (RAE, 2000), el término «crisis»
—del griego nploc— tiene, entre otras, las acepciones de (1) cambio
profundo y de consecuencias importantes en un proceso o una si-
tuacion, o en la manera en que estos son apreciados, y de (2) situa-
cion mala o dificil. Es decir, es un término que hace referencia a
acontecimientos que suponen una transformacion cualitativa en el
estado de cosas y/o a una valoracion negativa, objetivamente, del
estado de cosas. En definitiva, tiene connotaciones negativas. No
obstante, en cuanto que pueden ser acontecimientos, situaciones,
vivencias propiciadoras de un cambio a mejor, pueden contener un

potencial positivo, pueden ser una oportunidad para —a pesar del

esfuerzo, los inconvenientes e, incluso, el sufrimiento— el creci-
miento personal. Sabido es que el término «ctisis», en chino, implica
dos ideas no excluyentes, sino complementarias: amenaza y oportu-

nidad.

Todas las personas, todos y cada uno de nosotros, en un momento
u otro de nuestra vida, hemos experimentado, estamos experimen-
tando o experimentaremos acontecimientos con una carga de ten-
sion, sufrimiento, angustia, etc., muy intensas —por ejemplo, la pér-
dida de un ser querido, pasar a situacion de desempleo, padecer una
enfermedad con prondstico incierto, entre otras—, tanto que supon-
gan poner en activo competencias y estrategias de afrontamiento
eficaces con el fin de mantener/restaurar nuestros niveles de fun-
cionamiento adaptativo. No obstante suponer una carga vital im-

portante, un foco de preocupaciones y malestar psicolégico —en
ocasiones, incluso, con impacto, mas o menos significativo, sobre la

salud fisica—, estas experiencias pueden ser afrontadas positiva-
mente —especialmente, cuando las circunstancias ayudan: una am-

plia y positiva red social de apoyo, un buen médico, entre otras—.
Afortunadamente, poseemos recursos personales y sociales ordina-
rios para hacer frente a la adversidad, si bien, como sabemos todos
por experiencia propia, a veces es necesaria una ayuda extraordina-

ria —por ejemplo, la de un profesional de la salud mental—, debido a

[ 16 | Joaquin Garcia-Alandete



que las situaciones nos desbordan —por su naturaleza, por su mag-
nitud, por su intensidad, por su duracion, etc.—.

Asi pues, (1) las capacidades, recursos, estrategias y mecanismos
personales de afrontamiento de la experiencia adversa y sus conse-

cuencias —a corto, medio y largo plazo— son esenciales, y (2) las
condiciones ambientales que pueden aportar apoyo y recursos —fa-

milia, iguales, comunidad, etc.—, asi como (3) el caracter norma-
tivo/no normativo, la intensidad, la duracién y la frecuencia del
acontecimiento son factores de primer orden para entender el im-
pacto que puede tener sobre la persona una determinada situacion.

Teniendo en cuenta todo esto, no todo el mundo afronta igual-
mente todas las situaciones adversas que se le puedan presentar en
la vida: una persona puede ser resiliente en algin o algunos mo-
mentos y/o dominios, mientras que puede no setlo en otros (p. €j.,
Zimmerman y Arunkumar, 1994).

Todas las crisis tienen la misma secuencia: conflicto, desorden
y adaptacion (o desadaptacion). La crisis siempre supone un
conflicto, que implica tensiéon entre diferentes aspectos, pero
que también lleva la semilla del cambio. Es por esencia una
opcion tras una ruptura. La crisis siempre obliga a optar. Pién-
sese en una crisis de pareja, una crisis econémica, una crisis de
adolescencia. Pero antes de esa opcién se produce un desor-
den, que es lo que origina la angustia y el sufrimiento de la
persona en crisis. Es inevitable, e incluso necesario, para po-
der llegar al tercer paso: la adaptaciéon. Tanto en el ambito
personal e intimo (un reconocimiento de las propias posibili-

dades y también de los limites), como en relaciéon con el en-
torno. (Rocamora, 20006: 28)

Obviamente, no es lo mismo —aunque resulta naturalmente dolo-
roso— experimentar la muerte “normativa” de un ser querido —la del

padre o la madre a una edad avanzada—, que tener un accidente
grave de tren, o ser victima de una catastrofe natural o de una agre-
sion brutal, con las graves heridas y secuelas fisicas y psicologicas
que puedan padecerse.
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Tampoco es lo mismo experimentar un suceso puntual que vivir de
manera prolongada una situacién que afecta gravemente la salud fi-
sica y psicologica, que mantiene rota o hundida a la persona en la
desesperanza y en la negacién de todo valor a la vida y a si misma,
que impide su desarrollo y crecimiento personal, la normal expre-

sion de sus capacidades y talentos, etc. —por ejemplo, nacer, crecer y
vivir en contextos de “maltrato psicosocial”: ambientes de pobreza
radical, en estado de guerra permanente, campos de concentracion,

maltrato infantil, abuso sexual, etc.— (p. ej., Amar, Kotliarenko y
Abello, 2003; Barudy y Marquebreucq, 2005; Berk, 2002; Gozdziak,

Bump, Duncan, MacDonnell y Loiselle, 2006; Henry, 1999; Qui-
ceno, Vinaccia y Remor, 2011; Soucase, 2009).

Por ejemplo, en un trabajo sobre trauma y resiliencia en niflos que
padecieron la guerra de Bosnia durante la década de los 90 del siglo

pasado —una experiencia ciertamente adversa y en la que la resilien-
cia era fundamental para la supervivencia y para mantener la salud

mental—, Berk sefiala que el aislamiento socio-emocional y la deses-
peranza favorecian la pérdida de resiliencia, mientras que era poten-

ciada por una serie de factores, tanto internos como externos (Tabla
1.1).

Tampoco es lo mismo experimentar todas las situaciones sefialadas

mas arriba desde pequefio —pudiéndose desarrollar y enquistar cog-
niciones, emociones y actitudes negativas acerca de uno mismo, del
mundo y del futuro que marcaran el dia a dia y de las que sera dificil

sustraerse— que cuando se es adulto y se han podido desarrollar me-

canismos de afrontamiento y para el crecimiento postraumatico —al
respecto, cabe sefialar que la mayor parte de los estudios sobre resi-
liencia se han centrado en la infancia y adolescencia, siendo menos
estudiada en poblacién adulta, aunque no ha sido inexistente y cada

vez tiene una presencia mayor en la investigacion sobre resiliencia—
(Cfr. Baltes, Lindenberg y Staudinger, 1998; Bonanno, 2004;
Brandtstadter, 1999; Cyrulnik, 2007; Fergus y Zimmerman, 2005;
Staudinger, Marsiske y Baltes, 1995; Vera, Carbelo y Vecina, 2000;
Werner, 1989).
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Tabla 1.1. Factores internos y externos facilitadores de la resiliencia en nifios

que padecieron la guerra de Bosnia (Berk, 2002)

Factores internos,  Espiritu de solidaridad.
personales Habilidad para pedir ayuda.
Habilidad para advertir y evitar el peligro.
Habilidad para relajarse y calmarse.
Devocion a una causa.
Estabilidad familiar.
Disponer de un modelo de resiliencia.
Considerar el fracaso como una oportunidad para
nuevos aprendizajes.
Mantener el sentido del humor.
Desarrollar un sentido de control.
Capacidad de dar inteligibilidad al caos en el que

vivian.

Factores externos,  Facilitar el relato de sus experiencias personales.
sociales Estimular la comunicacién, disminuir el aislamiento y
favorecer la interaccion.
Estimular el sentido de seguridad y proteccion.
Estimular la esperanza y el sentido de futuro.
Desarrollar el humor.
Estimular el sentido de control personal.

Asimismo, los estudios sobte la resiliencia se centran, sobre todo,
en procesos personales y comunitarios ante la adversidad, si bien
también se ha estudiado en instituciones, desarrollos profesionales y
otros ambitos de actividad humana (p. ej., Cooper, Estes y Allen,
2004; De Souza y Mingotti, 2013; Markman y Baron, 2003). Noso-
tros nos centramos, en este libro, en la resiliencia (1) como proceso
personal ante la adversidad, madurativo, promotor del crecimiento,
la salud y el bienestar ante, y a pesar de —incluso, aprovechando,
contando con—, la adversidad, (2) proceso que incluye un conjunto
de competencias, y (3) en el papel de la familia, la escuela y, en ge-
neral, el contexto comunitario en el desarrollo de competencias re-
silientes.

Ante el estado de cosas que define las posibles situaciones sefiala-
das, una persona puede poseer o no los recursos psicosociales nece-
sarios para, a pesar de ellas, desarrollarse y llevar adelante una vida
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dentro de los cauces, si no de lo absolutamente normal, si de lo
aceptable. Incluso, la persona afectada por alguna de esas situacio-
nes puede poseer recursos que la llevan a desarrollar un patron vital

que supera lo ordinario (p. ej., Frankl, 2004, 2011).

Hay personas que superan situaciones severamente adversas y que,
incluso mas alla, logran transformarlas en oportunidades para el
crecimiento personal (p. ej., Bonnano, 2004; Gist y Woodall, 2000,
Humphreys, 2003; Ong, Bergeman, Bisconti y Wallace, 2006; Pérez-
Sales y Vazquez, 2003; Stuhlmiller y Dunning, 2000; Suria, 2012).
Cuando alguien posee tales recursos, decimos que es resiliente, que
posee la «propiedad de la resiliencian: resuelve las crisis, afronta po-
sitivamente la adversidad y crece como persona (Rocamora, 20006).
Por el contrario, cuando no los posee, puede desarrollar un proceso

patolégico, que puede manifestarse tanto en el plano fisico —enfer-
medades, dolor, fatiga—, como mental —ansiedad, depresiéon—, social
—aislamiento, incomunicacion— y espiritual —vacio existencial, can-

sancio vital, pocas o ninguna gana de vivir—.

1.2. Alguna reflexion a proposito del concepto de crisis

¢Quién no ha experimentado en su vida algin acontecimiento que
haya supuesto una quiebra existencial? ;Quién no ha sentido alguna
vez un grito en su interior, un desgarro, una herida punzante, una
voz llamando al cambio radical de rumbo vital, de proyecto de vida,
de trayecto hacia el futuro, como consecuencia de algun aconteci-
miento critico? Aunque la capacidad humana de adaptacion a la ad-
versidad es muy alta, algunas experiencias, como la muerte de un ser
querido, una frustracién amorosa, la pérdida inesperada de un em-
pleo personalmente satisfactorio, el padecimiento de una grave en-
termedad, un accidente o una catastrofe en los que se pudo perder
la vida, entre otras posibles, ponen en situacién de tomar decisiones
y tienen tal magnitud que pueden producir un cambio radical en la
vida de la persona (p. ¢j., Diener, Lucas y Scallon, 2000).

Las crisis personales son experiencias que ponen en situacion de te-
ner que tomar, imperativamente, una decisiéon. Como sefala el fil6-
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sofo espafiol Ferrater Mora (1982), una crisis es un juicio, una deci-
sion final sobre un proceso, una eleccion, la terminacién de un
acontecer, la resolucién de una situacion. A la vez, una crisis supone
el ingreso en una nueva situacion, problematicamente original. La
crisis, de suyo, no tiene, no al menos necesariamente, caracter nega-
tivo. Como tampoco positivo. A priori, en ocasiones una crisis no

puede ser valorada. Otras si —por ejemplo, la muerte inesperada de

un familiar, especialmente si es joven, si tiene hijos, etc.—. Las con-
secuencias a medio y largo plazo del acontecimiento o situacién cri-
ticos dependeran, al menos en parte, de su desarrollo y efectos in-
mediatos sobre la persona, y de la actitud y respuesta primera de
ésta. Asi, una crisis podra ser, ademas de por su naturaleza, positiva
o negativa en virtud de las efectos que se sigan.

El oficio de ser hombre, el inevitable arte de vivir que cada

cual practica a diario —a menudo sin saberlo—, exige por con-
siguiente muchos recursos, desplegar un ingenio constante
para convertir la vida en una victoria, para asumir su condi-
cion... He aqui el gran asunto que motiva cada uno de nues-
tros combates y dirige mi busqueda. Acepto pues, desde el
comienzo, reconocer mi extremada debilidad. Hablar del su-
frimiento, peor ain, vivirlo en la propia carne es una prueba
temible que el oficio de ser hombre impide eludir. Una perso-
nalidad soélo encuentra precisamente su quintaesencia en el
virtuosismo que despliega para superar el mal.

Para mantener sano y salvo el impulso que nos anima, es con-
veniente extraer de lo cotidiano y de los dias malos alguna he-
rramienta fecunda adaptada al fracaso. Esta busqueda con-
vierte al hombre en un aprendiz prestado, colocado ante una
vertiginosa y obscura obligacion: hacer de tu vida una obra,
forjar una personalidad capaz de asumir plenamente la totali-
dad de la existencia.

Lanzarse a la construcciéon de uno mismo me coloca ante un
abismo, ya que se trata ante todo de ejercer la propia lucidez,
de saber sobre qué se construye. Una breve mirada a la condi-
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cion humana basta, en efecto, para sacar a la luz su caracter
tragico. ¢Resignacién, entonces? (Jollien, 2003a: 306s.)

Obviamente, resignacion no. En todo caso, aceptacion de lo inevi-
table y compromiso para cambiar lo que puede ser cambiado. Ante
las crisis, ante la adversidad, ante los golpes de la vida no vale que-
darse de brazos cruzados. Deben tomarse decisiones, las cuales

pueden suponer un cambio sustancial de la persona —una auténtica

metanoia, una transformaciéon profunda—, un viraje radical en la
existencia personal. Las que, siguiendo estas ideas, podriamos de-
nominar «crisis existenciales» son crisis de profundidad, cargas que
lanza la vida y que penetran en lo hondo de la persona, exigiéndole
un replanteamiento de sus parametros existenciales, que le piden
«estar-en-el-mundo» de un modo distinto al que hasta entonces le
era propio. A la luz de estas ideas, sefialamos a continuacion, de
manera somera, algunos rasgos de la experiencia de crisis.

1.2.1. La crisis tiene un caracter traumatico

Una crisis tiene un caracter traumatico —del griego tpavpatinde, y
éste de trauma, tooDpo: herida, choque emocional que produce un
dafio duradero en el inconsciente, emocién o impresiéon negativa,

tuerte y duradera (RAE, 2006)— en tanto que supone el choque con

una situaciéon existencialmente intensa —y generalmente negativa,
aunque no necesariamente, como ha hemos sefialado anterior-

mente—, incluso una experiencia de ruptura del curso ordinario de la
existencia. En virtud de ello, la crisis exige la toma de una decisién
que puede comprometer la vida en toda su anchura, largura y pro-
tundidad, que puede significar un cambio significativo de argu-
mento vital, incluso una transformacion radical de valores y creen-
cias nucleares. La decisién se toma, se coge, a la decision se le
echa mano podriamos decir, en tanto que es aquella por la que se
opta de entre un conjunto que a la persona le es ofrecido. Es decir,
en relacion con las crisis existenciales, como en todo lo relativo a la
existencia, la que va por delante y manda es la vida misma.
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1.2.2. El «acontecimiento critico» puede ser positivo o
negativo

Una experiencia de crisis puede producirse por un acontecimiento
positivo o negativo. Asi, por dar algin ejemplo, no es lo mismo
afrontar decisoriamente la pérdida del conyuge, que decidir si se in-
gresa en un monasterio o se contrae matrimonio y sus consecuen-
cias. La primera experiencia es objetivamente negativa; las segundas
pueden ser vividas con gravedad, dada su relevancia vital, pero no
son calificables como negativas.

1.2.3. La crisis puede ser resuelta o no

Una crisis sera afrontada adaptativa o desadaptativamente, madura-
tiva o estancativamente, segun la disposicidon cognitivo-emocional
que ante la situacién desencadenante se tenga: positiva o negativa,
racionalmente calculada en sus consecuencias o irracionalmente
irresponsable, emocionalmente inteligente o emocionalmente in-
competente, pesimista u optimista, esperanzada o desesperanzada-
mente.,

El horizonte de futuro que se abra ante una crisis puede ser el
abismo de la desesperanza que supone una rotura de la marcha vital
que no se sabe resolver, o la linea de continuidad de la esperanza
que supone seguir adelante asumiendo la existencia como un
proyecto que se va realizando —es decir, asumiendo—
responsablemente. Y es que las crisis se resuelven siempre de cara al
porvenir, dada la constitutiva naturaleza futuriza del ser humano,
esto es, abierta al porvenir, anticipativa y proyectiva (Marfas, 1998).

1.2.4. La crisis pone en juego la inteligencia

Abordar una crisis es abordar un problema que, como hemos sefia-
lado, compromete a la persona, a su existencia, en su conjunto. Y si
el abordaje eficiente de cualquier problema exige de inteligencia, el
de las crisis exige, podriamos decir, tener inteligencia existencial.
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Podriamos definir esta inteligencia como la capacidad de resolucion
eficiente, desde el punto de vista cognitivo, emocional y comporta-
mental, de problemas que comprometen el crecimiento personal, el
bienestar, la felicidad y la experiencia de sentido de la vida.

Inteligencia que se revela, por tanto, fundamental en la resolucion
de crisis existenciales, aquellas que por definicion comprometen la
existencia de manera global.

1.2.5. La crisis implica una «reflexiéon comprometida» sobre el
sentido de la vida

Las personas sometidas a situaciones de alta adversidad, fuerte-
mente estresantes y generadoras de desesperanza, pueden caer en
un estado de vacio existencial (Frankl, 1994, 2004, 2011), fenome-
nolégica y psicologicamente contrario a la experiencia de logro de
sentido. Y las personas con mas experiencia de sentido de la vida
estan mejor preparadas para afrontar exitosamente la adversidad. Su
encaramiento a la adversidad se hace desde el denominado «opti-
mismo tragico» (Frankl), concepto del que hablamos en el dltimo
capitulo de este libro.

*kkk

La cuestion nuclear es que la experiencia de crisis, a pesar de que
suponga un choque traumatico, no suponga un «rompimiento» de la
persona. Para esto, claro esta, hay que poner en activo recursos,
tanto personales como comunitarios. Y, si no se tienen o no los hay,
hay que adquirirlos, hay que construirlos, hay que conseguirlos.
Como colofén a estas ideas, las palabras de Boris Cyrulnik que re-
producimos a continuacién nos invitan a la reflexién:

Elaborar un proyecto para alejar el propio pasado, metamor-
tosear el dolor del momento para hacer de él un recuerdo glo-
rioso o divertido, explica sin duda el trabajo de la resiliencia.
Este alejamiento emocional se hace posible mediante meca-
nismos de defensa costosos pero necesarios, como por ejem-

plo:
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- la negacién: «No creais que he sufridow;

- el aislamiento: «Me acuerdo de un acontecimiento que se en-
cuentra despojado de su afectividady;

- la huida hacia adelante: «Vigilo constantemente para impedir
que se repita mi angustiay;

- la intelectualizacion: «Cuanto mas intento comprender, mas
domino la emocién insoportabley;

-y, sobre todo, la creatividad: «Experimento la indecible gra-
cia de la recompensa de la obra de arte».

Todos estos medios psicolégicos permiten regresar al mundo
cuando uno ha sido expulsado de la humanidad. La tentacion
de la anestesia disminuye el sufrimiento, pero aletarga nuestro
modo de ser humanos; no es mas que una proteccion. Basta
con encontrar una sola vez a alguien que signifique algo para
que se avive la llama y pueda uno regresar con los hombres a
su mundo, palpable, dotado de sabor y angustioso. Y es que
regresar al propio hogar no es una vuelta al dulce hogar, es
una prueba afiadida. La vergiienza de haber sido una victima,
el sentimiento de ser menos, de no ser ya el mismo, de no ser
ya como los demas, quienes, a su vez, también han cambiado
durante el tiempo en que ya no perteneciamos a su mundo.

(Cyrulnik, 2002: 31)
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F 2

¢Qué es la resilencia?

ARA MI, LO QUE VIVO CON MAS DIFICULTAD en mi

vida de persona con discapacidad es justamente tener

que vivir mi discapacidad durante toda mi vida. No es
algo que se pueda ajustar definitivamente. Es una lucha o una
obra que tengo que llevar a cabo cada dfa, es un trabajo a
largo plazo y muy a menudo la gente olvida esto. Si basamos
nuestra educaciéon en la lucha, la persona con discapacidad se
agotara. Empujandole a progresar sin parar, se puede llegar a
destruir sus recursos. Actualmente, en estos momentos de mi
vida, estoy aprendiendo el arte del descanso. El fil6sofo ale-
man Nietzsche decia que hace falta encontrar lugares para re-
crearse. En la vida de una persona con discapacidad es esen-
cial encontrar actividades, lugares, encuentros para recrearse,
para renovar fuerzas, para reconstruirse, para no dejarse
arrastrar por el sufrimiento. El arte del descanso junto con el
arte del progreso son las dos grandes estructuras de la existen-
cia, dos grandes recursos para aprender a vivir. Hace falta una
vida para aprender a vivir, recursos para vivir cada dfa. En la

Afrontando la adyersidad | 27 |



tradicion de San Ignacio de Loyola surge la idea de encontrar
puntos de vigilancia, puntos precisos en los que se pueda tra-
bajar y mejorar, ya que cuando nos sentimos mal, cuando nos
encontramos en el sufrimiento, nos puede entrar la tentacion
de cambiarlo todo, de querer volver a empezar de cero. Por
esto es Importante encontrar algunos puntos donde pueda
concentrar mis esfuerzos para encontrarme mejor, para pro-
gresar y renovar mis recursos. (Jollien, 2011: 42)

2.1. Concepto de resiliencia

El término «resiliencia» procede del latin resilientia, que puede tener
varios significados: rebotar, resistir, volver al estado original, recu-
perar la forma originaria tras experimentar una torsién, un golpe,
una deformacion. Implica, por tanto, las ideas de resistencia, plasti-
cidad, flexibilidad, adaptacion, fortaleza, entre otras de similar natu-
raleza semantica.

En metalurgia e ingenieria civil sirve para describir la capacidad que
algunos materiales tienen para recobrar su forma original tras ser
sometidos a una presion deformadora, y fue adoptado por las cien-
cias soclales para caracterizar a aquellas personas que a pesar de na-
cer y vivir en condiciones de alto riesgo experimentan un desarrollo
psicolégico sano y llegan incluso a ser personal y socialmente exito-
sas (Fergus y Zimmerman, 2005; Garmezy, 1991; Kotliarenco, Ca-
ceres y Fontecilla, 1997; Luthar, 2003; Luthar, Cicchetti y Becker,
2000; Masten, 2001; Masten y Powell, 2003; Osborn, 1990; Rutter,
1993, 2015; Tugade y Fredrickson, 2004.).

En el ambito del derecho, la resiliencia es la capacidad de la per-
sona, dentro del marco general de los derechos humanos, de recu-
perar su estado original de libertad, igualdad, inocencia, etcétera,
tras haber sido sometida a las acciones de fuerza del Estado.

También puede proceder del verbo latino resilio-resilire-resilui, que
significarfa algo asi como “volver a entrar saltando” o “saltar hacia
arriba”; pero que también significa “apartarse, desviarse”. Conside-
rando estas acepciones, la resiliencia serfa el conjunto de capacida-
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des —cognitivas, emocionales, actitudinales— y caracteristicas perso-
nales y contextuales en virtud de las cuales una persona o comuni-
dad vuelve a su cauce normal tras experimentar una desviacion pro-

vocada por una experiencia negativa, por la adversidad (Penacoba y
Moreno, 1998).

Muchas investigaciones psicologicas han puesto de manifiesto que
no siempre la respuesta del organismo a una situacién de adversidad
es la derrota, la claudicacion, la quiebra, la desesperanza. Es para-
digmatico el modelo de Seligman, que pasé de investigar la indefen-
si6én y la desesperanza aprendidas (Seligman, 1981) a estudiar el op-
timismo y las fortalezas (Peterson y Seligman, 2004; Seligman,
2011a): de aquello que hace que se sucumba bajo el yugo de la ad-
versidad a aquello que hace que no sélo no se sucumba, sino que
hace que la adversidad se convierta, incluso, en una oportunidad
para extraer lo mejor de si mismo y crecer como persona.

Los especialistas sefialan la existencia de dos grandes corrientes o
perspectivas en el estudio de la resiliencia: la americana —por ejem-
plo, Werner, Rutter, Grotberg— y la europea —por ejemplo, Cyrul-

nik, Manciaux—. La primera entenderia la resiliencia en términos de
«resistencia-frente-a», fundamentalmente, y la segunda la entenderia
mas en clave de «construccidén-a-partir-de».

Segun indican Manciaux, Vanistendael, Lecomte y Cyrulnik (2010),
el término «resiliencia» fue utilizado por primera vez en el campo de
la psicologia por Bowlby (1992), para hacer referencia, en el con-
texto de sus estudios sobre el apego, al resorte moral, a la cualidad
personal que evita el desanimo y el abatimiento, la derrota y la clau-
dicacion ante la adversidad. Desde entonces, este constructo ha sido
definido con un conjunto semanticamente muy rico de ideas —para
algunos, incluso excesivamente «elastico» y ambiguo, equivoco y va-
cio— (Cfr. Palacios, 2012), lo cual se comprueba revisando algunas
de las definiciones que se le han dado a lo largo de las décadas por
parte de distintos autores'.

'Véase Anexo 1. Definiciones de resiliencia.
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Mas alla de las criticas terminoldgicas, conceptuales y semanticas

relacionadas con el concepto de resiliencia —no afirmamos con esto
que no tengan fundamento estas criticas o que no deban conside-

rarse con seriedad—, las muchas definiciones que pueden encon-
trarse en la literatura psicolégica sobre la resiliencia comparten va-
rios elementos, un fondo comun.

2.1.1. La resiliencia es un conjunto de habilidades y
competencias

Habilidades y competencias que capacitan para enfrentar positiva-
mente acontecimientos negativos, desestabilizadores y condiciones
vitales dificiles, los cuales son reconocidos y afrontados de forma
constructiva, a pesar de los cuales la persona puede madurar, crecer
como persona y autorrealizarse, contando con los recursos perso-
nales y social-comunitarios (Grotberg, 1995a, 2005; Kotliarenco,
2000; Korialenco, Caceres y Fontecilla, 1996; Lutha et al.; 2000;
Manciaux, 2010; Manzano, 2002; Rutter, 2015; Saavedra, 2003;
Theis, 2010). Es decir, la resiliencia remite a procesos de adaptacion
y crecimiento personal.

2.1.2. La resiliencia es un proceso dinamico y adaptativo

La resiliencia se entiende globalmente como un proceso dinamico
que da lugar a la adaptacién positiva en contextos de gran adversi-
dad, y en el que se distinguen, genéricamente, tres componentes: (1)
la nocién de adversidad, (2) la resistencia, adaptacion positiva o su-
peracion de la adversidad, y (3) el proceso que considera la dinamica
entre mecanismos emocionales, cognitivos y soctoculturales. En
tanto que proceso no es algo acabado, sino siempre i fieri, por
tanto susceptible de cambio a partir de nuevas experiencias y/o

aprendizajes vitales (Alemany, 1998). Las actitudes —representacio-

nes, evaluaciones, sentimientos, conductas— que implica la resilien-
cia pueden ser aprendidas.
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2.1.3. La resiliencia implica distintos procesos en interaccion

La resiliencia es fruto de la interacciéon entre procesos personales y
contextuales, tanto proximos —familia, iguales, escuela— como dis-

tales —ciudad, comunidad, cultura—. Esto implica que la resiliencia
es compleja y multidimensional y que una persona concreta puede
ser resiliente en un determinado contexto, pero no en otro. Por otra
parte, esto supone que la resiliencia es, al menos a priori, una posibi-
lidad universal: dependera de la interaccién sujeto-contexto.

2.2. Riesgo, vulnerabilidad y resiliencia

Considerando lo dicho en los apartados precedentes, el enfoque de
resiliencia supone un cambio de perspectiva esencial en las ciencias
de la salud mental (p. ej., Melillo, Soriano, Méndez y Pinto, 2004;
Zautra, Hall y Murray, 2008), que podriamos sintetizar en las si-
guientes siete “dinamicas’:

1. Del enfoque de riesgo y vulnerabilidad al enfoque de desa-
fio/reto/oportunidad (Gillham y Seligman, 1999).

2. Del enfoque psicopatolégico al enfoque positivo (Park,
1998).

3. De la evaluacion, analisis y tratamiento a la dotaciéon de re-
cursos e instruccion en actitudes y competencias resilientes
—por ejemplo, autoestima,  aceptacion, busqueda de
soluciones a los problemas, autorregulacion, autorrespon-
sabilidad, estructuraciéon de relaciones, configuracién del

tuturo (Cfr. Gruhl y Kérbacher, 2013)—.

4. De la “ciencia de la victimologia” (Seligman y Csikszent-
mihalyi, 2000) a la “ciencia de las fortalezas y las virtudes”
(Peterson y Seligman, 2004).

5. De la desesperanza y el pesimismo al optimismo y la accién
responsable y confiada (Gilham y Seligman, 1999).
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6. De la experiencia de vacio y absurdo a la experiencia de

sentido —valor y responsabilidad, don y tarea— de la propia
vida (Fabry, 20006; Frankl, 2011a).

7. De una concepcién del sujeto como paciente pasivo a
agente activo en los procesos de recuperacion-transforma-
cion-crecimiento ante la adversidad (Avia y Vazquez,

1998).

No obstante, hay que tener en cuenta que, obviamente, los factores

de riesgo —por ejemplo, dinamica familiar disfuncional, maltrato,
abuso, circunstancias familiares negativas, pobreza, problemas cro-

nicos de salud, amenazas vitales como las guerras, entre otros— y los
factores de vulnerabilidad no pueden ignorarse, con lo que la pers-
pectiva de riesgo, vulnerabilidad y resiliencia, mas que oponerse se

complementan —lo mismo que la Psicologia Positiva, como pers-
pectiva salutogénica (Antonovsky, 1991, 1996; Becker, Glascoff y
Felts, 2010; Lindstrém y Eriksson, 2005), no es una perspectiva
“opuesta’ a la perspectiva tradicional o médico-clinica, psicopatolo-

gica, sino complementaria—: los dos primeros —tiesgo y vulnerabili-

dad— se centran en los factores provocadores de enfermedad, en el
sintoma y las caracteristicas asociadas a elevada probabilidad de

dafio bio-psico-social, mientras que el tercero —resiliencia— se ex-
plica a través de lo que se ha venido a conocer como modelo “del
desafio”: las fuerzas negativas, expresadas en términos de dafios o
riesgos, no determinan inevitablemente dafios permanentes, puesto
que existen factores protectores que hacen que dichas fuerzas no
actien linealmente, atenuando sus efectos negativos y transforman-
dolas incluso en factor superador de la adversidad (Blasco, 2009;
Theis, 2010). Tanto el enfoque de riesgo como el de resiliencia se-
rfan

(...) consecuencias de la aplicacién del método epidemiolo-
gico a los fenémenos sociales. Sin embargo, se refieren a as-
pectos diferentes pero complementarios. Considerarlos en
forma conjunta proporciona una maxima flexibilidad, genera
un enfoque global y fortalece su aplicacién en la promocién
de un desarrollo sano. (Munist et al., 1998: 10)
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Al respecto, afirman Manciaux y sus colaboradores que la
resiliencia es resultado de

(...) la interaccién de factores de riesgo y de factores de pro-
teccion. La experiencia y la investigaciébn muestran que esta
distincién a menudo es artificial, aunque sélo porque un
mismo factor puede ser un riesgo o una proteccién segun el
contexto, la naturaleza y la intensidad del estrés, la persona y
aun el periodo de la vida de un mismo individuo. (Manciaux

et al., 2010: 23)

Como dirfa Viktor Emil Frankl (2004), fundador de la logoterapia,

las circunstancias condicionan, pero no determinan. Recordemos
que el refranero afirma, con un tono de realista esperanza —o de

realismo esperanzado, si se prefiere—, que «Dios aprieta, pero no
ahoga». La resiliencia implica algo mas que el mero resistir la em-
bestida de la adversidad: supone aprovechar la adversidad como
ocasiébn para poner en juego las capacidades personales, el
potencial de cambio y procesos de crecimiento personal (p. ej.,

Calhoun y Tedeschi, 1999; Galende, 2004). Como afirma Pereira,

la resiliencia

(...) se forja a causa de la adversidad, las dificultades a las que
nos enfrentamos en la vida ayudan a que aparezca lo mejor
que hay en nosotros cuando somos capaces de superarlas.
Una crisis en un peligro y una oportunidad: si se superan, las
personas, los sistemas, salen reforzados de la experiencia y
con nuevos recursos. Confrontar a los seres humanos con
circunstancias adversas, con dificultades, para que puedan en-
contrar en si mismos los recursos para hacerlos frente es un
proceso formativo muy utilizado y reivindicado por numero-
sas escuelas filosoficas y educativas. Si lo pensamos bien esta
es la base de la psicoterapia: ayudar a los pacientes y a las fa-
milias a encontrar sus propios recursos para enfrentarse a sus

problemas. (Pereira, 2010: 11s.)

El concepto de «oximoron» es usado por Boris Cyrulnik para indi-
car esta caracteristica de la resiliencia: no es una simple resistencia
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al golpe o herida de la adversidad, es la capacidad de reconstruirse,
transformarse y crecer aprovechando la adversidad como una
oportunidad:

El oximoron revela el contraste de aquel que, al recibir un
gran golpe, se adapta dividiéndose. La parte de la persona
que ha recibido el golpe sufre y produce necrosis, mientras
que otra parte mejor protegida, aun sana pero mas secteta,
reune, con la energia de la desesperacién, todo lo que puede
seguir dando un poco de felicidad y sentido a la vida. (Cyrul-
nik, 2001: 16)

Asi pues, el enfoque de resiliencia complementa y enriquece el en-
foque de riesgo y vulnerabilidad, incrementando por tanto la capa-
cidad de analisis de la realidad y de disefiar, implementar, evaluar y
mejorar continuamente intervenciones eficaces (Tomkiewicz,

2010). Junto a los factores de resiliencia o protectores —condicio-
nes o entornos favorecedores del desarrollo personal o comunita-
rio y que reducen los efectos de circunstancias adversas; externos:
condiciones del medio que reducen la probabilidad de danos; in-

ternos: caracteristicas de la propia persona—, es necesario, por

tanto, considerar los factores de riesgo —acontecimientos o condi-
ciones de adversidad que se asocian a psicopatologia, enfermedad
fisica o desarrollo disfuncional, reducen la resistencia ante los es-

tresores y/o circunstancias adversas, traumaticas— y los factores de

vulnerabilidad —rasgos, predisposiciones genéticas o deficiencias
biolégicas o ambientales que aumentan la respuesta, sensibilidad o

reaccion a estresores o factores de riesgo—. Hay autores para quie-
nes la resiliencia y el riesgo son los extremos que forman un conti-

nuo (Kirby y Fraser, 1997).

La resiliencia no es reducible al coping, ya que “aunque éste se re-
pita, solo responde a una situacion muy concreta y no implica un
proyecto de vida mas alla del suceso” (Manciaux et al., 2010: 21).
Por otra parte, la resiliencia no es tampoco invulnerabilidad, ya que
este constructo, “con la idea de resistencia total, absoluta y perma-
nente que le subyace, se ha ido mostrando inadecuado” (ibid. ant.).
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Siguiendo a Rutter, el concepto de invulnerabilidad contiene cier-
tas facetas que lo hacen poco apropiado:

(...) parecia implicar una resistencia absoluta al dafio; ahora
bien, nadie tiene una resistencia absoluta: unos individuos
son mas resistentes que otros, pero todos tienen sus limites.

El término sugiere que esa resistencia se aplica a todos los
sucesos de riesgo; pero eso es imposible, pues las caracteristi-
cas que forman la resiliencia varfan en funcién del suceso
desfavorable.

El concepto parece implicar que la invulnerabilidad es una
caracteristica intrinseca del individuo. Pero los estudios de-
muestran que la resiliencia empieza también en el contexto
social.

El término sugiere la idea de una caracteristica invariable,
pero muchas razones hacen suponer que los cambios debi-
dos al desarrollo influiran en la resiliencia, como lo hacen
también en otras caracteristicas. (Rutter, 1993: 626)

Abundando en estas ideas, en ciertos casos podria existir un pe-
riodo sensible para el desarrollo de capacidades resilientes. Por
ejemplo, en situaciones extremas, como muestra un estudio de se-
guimiento de nifios institucionalizados en Rumania, en condiciones
de severa deprivacién general. Estos ninos fueron adoptados por
familias inglesas con dinamicas funcionales, y los resultados del se-
guimiento mostraron una fuerte persistencia de la secuela de las
condiciones de vida durante su institucionalizacién, aun después de
mas de 7 afios tras su adopcion. Pero los efectos no fueron persis-
tentes en aquellos niflos que habian dejado la institucidon antes de

los 6 meses de edad —aunque incluso en estos casos se observaron

diversas discapacidades—. Las diferencias cognitivas y socioemo-
cionales fueron significativas al comparar a los niflos adoptados

cuando tenfan menos de 6 meses y los que tenfan mas edad
(Rutter, 1989).
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Por otra parte, una persona no es siempre y absolutamente resi-
liente —es decir, no es inmune frente a la adversidad—, sino que
puede experimentar momentos de flaqueza y alta vulnerabilidad.
Eso hace que el medio, el contexto social, sea importante —en
ciertas ocasiones, determinante— en el proceso de resistencia y su-
peracion de la adversidad por parte de un individuo. A su vez, esto
implica que la promocién de la salud y los factores de resiliencia
sobrepasen el ambito de lo individual e impliquen a otros —nivel
interpersonal—, a la sociedad en su conjunto —nivel social y cultu-
ral— vy, especialmente, a las politicas de salud de un pais o regién
—nivel politico-administrativo—. Es decir, en relacién con la pro-
mocién de la salud, que implica la resiliencia —promover personas
resilientes—, junto a un nivel personal es necesario considerar un
nivel comunitario en sentido global. Sin dejar de considerar la di-
mension individual, la resiliencia tiene, pues, un caracter eminen-
temente relacional, tanto «micro» —relaciones persona a persona—

como «macro» —grupo de referencia, sociedad, administracion— (p.
ej., Dyer y McGuinnes, 1996; Manciaux, 2010; Melillo y Suarez
Ojeda, 2005).

Segun el psiquiatra espafiol Luis Rojas Marcos (2010), hay dos fac-
tores clave de vulnerabilidad que dificultan el proceso de resilien-
cia: (1) haber sido victima de sucesos traumaticos, especialmente

cuando ha sido de manera repetida —por ejemplo, victimas de abu-

sos durante la infancia y la adolescencia— y (2) padecer enfermeda-
des fisicas o psicoldgicas graves debilitantes y que agotan la fuerza
vital necesaria para afrontar sucesos negativos. Asimismo, sefiala
que existen lo que podria denominarse, incluso, «venenos de la re-
siliencia», destacando por su toxicidad y caracter comun cuatro: el
panico, el aturdimiento, la depresion y el estancamiento (Tabla

2.1).
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Tabla 2.1. Venenos mas comunes y toxicos de la resiliencia (Rojas Marcos, 2010)

Panico

Aturdimiento

Depresion

HEstancamiento

Emocion intensa y abrumadora de pavor; combinacion de
terror e indefension; miedo irracional, descontrolado, dis-
tuncional, desadaptativo.

Altera las funciones fisicas y psicoldgicas, perturba el razo-
namiento, distorsiona la percepcion, analisis y respuesta a los
riesgos.

Perturbacion psicofisica de la conciencia, los sentidos, la
memoria y la atencién que desorienta y dificulta la capacidad
para percibir y comprender una situacion, para reconocer las
seflales 0 menajes y para evaluar con racionalidad.
Causas diversas: traumatismos craneoencefalicos, enferme-
dades metabdlicas, consumo de sustancias toxicas.

El veneno mas nocivo para la resiliencia, con multiples efe-
tos negativos desde el punto de vista cognitivo, emocional,
motivacional y social, a corto, medio y largo plazo.

Implica fatalismo y derrotismo ante la adversidad, y puede
acabar en suicidio.

Efectos a corto, medio y largo plazo.

Una variante muy dafiina es la «pasotitis terminal»: descone-
xi6n absoluta del contexto y completa indiferencia hacia la
muerte propia.

Bloqueo en estados emocionales negativos y destructivos
que inhabilita para una vida satisfactoria tras la adversidad.
Rigidez, falta de flexibilidad para el cambio y la recuperacion
de un estado de equilibrio e integridad de la personalidad en
sus aspectos positivos —autoestima, sentido de autodetermi-
nacion, etc.—.

Impide el disfrute de la vida y el desarrollo de los potenciales
positivos personales, asi como las relaciones interpersonales
positivas.

Incluye (1) aquellos que han sobrevivido a fuertes desgracias
pero creen que el trauma es insuperable —pesimistas—, (2)
aquellos que guardan un intenso sentimiento de odio y ven-
ganza contra el causante de su desgracia —vengativos—, (3)
aquellos que permanecen en un estado de negacién y repre-
sién —negacionistas— , y (4) aquellos que perpetian su sufri-
miento, adoptando el rol de eterna victima —martires—.
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El panico y el aturdimiento afectarian principalmente la capacidad
de responder eficientemente al primer golpe, al primer impacto de
la adversidad y sus inmediatas consecuencias. La depresion también
y, ademas, lesionaria la capacidad de recuperacién a largo plazo. El
estancamiento incapacitaria para la recuperacion una vez pasada la
adversidad, haciendo dificil rehacer la propia vida dentro de unos
margenes aceptables.

Lo expuesto indica que la resiliencia no es una capacidad estatica,
sino que puede experimentar variaciones a través del tiempo y las
circunstancias, siendo resultado de un equilibrio entre factores de
riesgo, factores protectores y personalidad (Grotberg, 2006). Esto
es, la resiliencia tiene una naturaleza esencialmente dinamica, lo cual
es positivo, pues permite elaborar positivamente, valga la redundan-
cia, factores o circunstancias desfavorables (p. ej., Manciaux, 2010;
Stein, 2000; Stroufe, 1997). Dicen Manciaux y sus colaboradores:

(...) hay que afirmar con vigor que la resiliencia:

- nunca es absoluta, total, lograda para siempre. Es una
capacidad que resulta de un proceso dinamico, evolutivo,
en que la importancia de un trauma puede superar los re-
cursos del sujeto;

- varfa segin las circunstancias, la naturaleza del trauma, el
contexto y la etapa de la vida; puede expresarse de modos
muy diversos segun la cultura. (Manciaux et al., 2010: 23)

2.3. Etapas en el estudio de la resiliencia: un esquema

Si bien, como se ha sefialado mas arriba, se atribuye a Bowlby el uso
pionero del término, la investigacién sobre la resiliencia tiene su
punto de partida en el estudio de ninos y adolescentes cuya vida y
proceso de desarrollo personal se encontraban negativamente so-
metidos a la influencia de importantes factores de riesgo, a fuertes
estrés y sufrimiento provocado por situaciones altamente adversas
(Cfr. Greene y Conrad, 2002). Concretamente, se suele situar el inicio
de los estudios sobre resiliencia en trabajos sobre hijas de madres
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esquizofrénicas (Garmezy, 1991) y, de manera mas aceptada en la
literatura al respecto, en la investigacion longitudinal llevada a cabo
por Emmy Werner y Ruth Smith, quienes estudiaron a un grupo de
personas desde el nacimiento hasta los 40 afos (Werner y Smith,
1992). Comprobaron que algunos de los nifios que, teniendo en
cuenta sus factores de riesgo, parecian condenados a presentar
problemas en el futuro, llegaron por el contrario a tener una vida
exitosa, formaron familias estables y contribuyeron positivamente
con su sociedad. Algunos procedian de los estratos mas pobres, de
madres solteras adolescentes y de grupos étnicos postergados, ade-
mas de tener el antecedente de haber sido de bajo peso al nacer.

La observacion de estos casos condujo al concepto de «nifios invul-
nerablesy (Werner y Smith, 1992), entendiéndose por «invulnerabili-
dad» la capacidad de desarrollarse saludablemente en circunstancias
perjudiciales. Posteriormente se observd que este concepto era ex-
tremo y que podia cargarse de connotaciones biologico-determinis-
tas, por lo que se crey6 conveniente utilizar otro, concretamente el
concepto de «capacidad de afrontamiento», el cual parecifa menos
rigido, mas global y que reflejaba la posibilidad de enfrentar efecti-
vamente acontecimientos estresantes, severos y acumulativos. Si del
constructo de vulnerabilidad se pasé al de capacidad de afronta-
miento, de éste se paso al de resiliencia. Entre los tres constructos
existen diferencias sustanciales que explican esta dinamica sustitutiva
en el estudio de las competencias que hacen que una persona
resuelva una situacion de adversidad no sélo resistiendo sino, ade-
mas, aprovechando la misma como oportunidad para el desarrollo de
fortalezas personales y el crecimiento personal.

Siguiendo a Richardson, pueden distinguirse tres etapas en el estudio
de la resiliencia, que llevan de estos estudios iniciales al desarrollo de
modelos teodricos tales como la psicologia positiva, con su énfasis en
las fortalezas humanas, la construccion de escalas de medida y el uso
de técnicas estadisticas sofisticadas —modelos de ecuaciones

estructurales— para la validaciéon de modelos teéricos sobre resiliencia
(Richardson, 2002; Cfr. Ruiz y Lépez, 2012; Villalba, 2003, 2004;
Zimmerman y Arunkumar, 1994) (Tabla 1.3, al final de este capitulo).
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2.4. Alguna objecion al concepto de resiliencia y posibilidades

La diversidad de conceptualizaciones y aspectos a tener en cuenta
cuando se habla de la resiliencia da a entender que se trata de un
constructo complejo, incluso difuso y problematico, discutible para

algunos autores y, por tanto, no exento de dificultades teéricas —por

tanto, también a otros niveles, como el psicométrico— (p. ¢j.,
Greene y Conrad, 2002; Kalawski y Haz, 2003; Palacios, 2012). Al
respecto, Luthar, Cichetti y Becker (2000: 3ss.) sefialan los cuatros
aspectos mas polémicos en torno a la resiliencia, que a continuacion
son brevemente expuestos:

1. Variaciones en las definiciones y en el uso de la termi-
nologfa.

- La literatura de investigacion y la teoria sobre la resi-
liencia refleja un escaso consenso acerca de las defi-
niciones, con variaciones sustanciales en la operacio-
nalizacién y medida de constructos clave.

- Discrepancias en las conceptualizaciones de la
resiliencia como rasgo personal zersus proceso di-
namico. Los investigadores usan los términos de
manera intercambiable para referirse a cada una de
tales conceptualizaciones.

- Hscaso consenso en torno a términos centrales usa-
dos en los modelos sobre la resiliencia. LL.os investi-
gadores usan términos tales como “protector” o
“vulnerabilidad” de formas variadas e inconsistentes.

2. Multidimensionalidad de la resiliencia.

- La multidimensionalidad de la resiliencia, ejemplificada
por hallazgos sobre nifios de alto riesgo que mani-
fiestan competencia en algunos dominios pero mues-
tran problemas en otras areas, ha llevado a algunos
cientificos a cuestionar la validez” del constructo.

? Los autores usan el término zeridicality en su trabajo. Si bien este término se
traduciria por «veracidad», creemos mas correcto traducitlo por «validez» —a
pesar de que en inglés este término es validity—.
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- La inclusion de diversos dominios de adaptacion, y la
evidencia de inconsistencias a través de los mismos,
complica significativamente el proceso de delinea-
cién de indicadores 6ptimos de resiliencia en los es-
tudios individuales.

3. lL.a robustez de la evidencia sobre la resiliencia.

- El constructo resiliencia presupone la exposicion a
riesgos significativos. Dada la incertidumbre acerca
de las medidas del riesgo, no obstante, es dificil
determinar si, en un estudio determinado, todos los
individuos considerados resilientes experimentaron
niveles de adversidad comparables.

- Los hallazgos de las investigaciones sobre resiliencia
pueden ser con frecuencia inestables. Los resultados
estadisticos son siempre inestables debido a que los
investigadores utilizan las variables «alta adversidad»
y «alta competenciax.

- Puede haber wuna considerable inestabilidad
ontogenética en el fendmeno de la resiliencia, ya que
personas en alto riesgo raramente mantienen de ma-
nera consistente un ajuste positivo a largo plazo.

4. Problemas tedricos.

- El progreso en el area de la resiliencia se mantendra
gravemente limitada mientras los estudios sean sobre
todo de naturaleza empirica como opuestos a los ba-
sados en la teoria, con un escaso reconocimiento de
la importancia de multiples contextos en el desarrollo
de los nifios.

- Algunos académicos que abogan por la parsimonia
cientifica sostienen que la nocién de resiliencia no
aflade nada al concepto mas general de «ajuste posi-
tivo» y arguyen que el foco en resiliencia no supone
un crecimiento de la teoria evolutiva.

A este diagnostico, estos autores anaden una terapéutica, que des-
cansaria sobre los siguientes pilares: (1) claridad y consistencia en el
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uso de definiciones y terminologia, (2) reconocimiento de la natu-
raleza multidimensional de la resiliencia, (3) atencién a los aspectos
de estabilidad y coherencia conceptual, y (4) consideraciones teori-
cas. Ademas, sugieren el estudio de la resiliencia (1) explorando los
procesos que subyacen a los factores protectores/de vulnerabilidad,
(2) procurando una investigaciéon multidisciplinar e integrativa, y (3)
tratando de vincular investigacion e intervenciones.

Luthar (1993) ya hizo notar que una definicién global de la resilien-
cia no es uti, proponiendo distinguir lo que podria denominarse
«dominios de resiliencia», dominios especificos en los que las per-
sonas se adaptarfan con éxito. Algunos de estos dominios podrian

se or eje 0, el social —propio de personas con competencias
r, por ejemplo, el social —propio de per mpetenci

soclales adecuadas—, el escolar —propio de individuos competentes
en el dominio de lo cognitivo y todos los procesos de aprendizaje

implicados en la actividad escolar—, el emocional —relacionado con
el bienestar psicolégico o a la ausencia de perturbaciones psicologi-
cas y frecuentemente caracterizada por la ausencia de sintomatolo-

gia clinica—. Obviamente, una persona puede ser resiliente en varios
dominios y, claro esta, a mayor numero de dominios resilientes, ma-
yor posibilidad de afrontar positiva y madurativamente distintas si-
tuaciones de adversidad.

A lo dicho hay que anadir que la resiliencia no es exclusiva de las
ciencias de la salud mental, ni siquiera de las ciencias de la salud en
sentido mas amplio, sino que tiene un caracter metatedrico que la
hace susceptible de ser considerada por distintas disciplinas, las
cuales pueden contribuir desde su especifico perfil epistemologico y
posibilidades aplicadas, al conocimiento de la “resiliencialidad” y a
la promocion de la salud y el desarrollo de las personas, de las ins-
tituciones y de la sociedad en su conjunto (Fraser, Richman y Ga-
linsky, 1999; Richardson, 2002; Saleebey, 1996). Ademas, la resilien-
cia puede hacer referencia a procesos tanto personales, como so-

ciales e institucionales —por ejemplo, la familia, la escuela, los igua-

les—, exigiendo en el caso de éstos ultimos una perspectiva sistémica
(Anaut, 2002; Bowen, 1989; Cyrulnik, 2003, 2005; Walsh, 1996,
1998a, 2004, 2010).
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Tabla 1.3. Etapas e hitos mas importantes en el estudio de la resiliencia

1" etapa: estudios clasicos en resiliencia

Descripcion:
Identificacién de las cualidades de las personas resilientes, que hacfan
frente positiva y madurativamente a la adversidad y superaban los
factores de riesgo, frente a las caracteristicas de aquellas que, contra-
riamente, sucumbian a la adversidad desarrollando cuadros psicopa-
tolégicos. Cualidades descritas como factores protectores o valores de

desarrollo y cuya naturaleza —innata o aprendida— se discute (Benson,
1997; Richardson, 2002).

Descripciones fenomenoldgicas de cualidades resilientes de indivi-
duos y sistemas de apoyo que predicen el éxito personal y social.

Objetivos/Logtos:
Lista de cualidades, valores o factores de protecciéon que ayudan a las
personas a crecer a través de la adversidad —autoestima, autoeficacia,

sistemas de apoyo, etc.—.

Estudios de referencia:
Werner (1982), Werner y Smith (1992), Rutter (1979, 1985), Garmezy,
Masten y Tellegen (1984), Garmezy (1991), Benson (1997)

Principales resultados:
Ser mujer, fisicamente fuerte, socialmente responsable, adaptable, to-
lerante, orientados hacia metas concretas, buenos comunicadores y
con un buen nivel de autoestima, ambiente de apoyo y cuidados den-
tro y fuera de la familia (Werner, 1982; Werner y Smith, 1992).
Ser mujer, buen temperamento, clima escolar positivo, autodominio,
autoeficacia, habilidades de planificacion y una relacion personal cer-
cana, calida y estable con al menos un adulto (Rutter, 1979, 1985).
Efectividad —trabajo, juego, amor—, expectativas altas, perspectivas
positivas, autoestima, locus de control interno, autodisciplina, habili-
dades de resolucion de problemas, habilidades de pensamiento critico
y humor (Garmezy, 1991; Garmezy et al., 1984).
Identificacién de 40 valores de desarrollo que los jovenes manifesta-
ban para funcionar 6ptimamente en la vida: (1) externos: recibir apo-
yos —tamilias, adultos, vecindario, escuela—, sentido de empowerment

—valores, autodeterminaciéon—, conocer limites y expectativas y en-
contrar un uso del tiempo constructivo; (2) internos: compromiso

educativo —motivacion de logro—, valores positivos —ser cariflosos,
honestidad, responsabilidad, integridad—, competencia social e identi-
dad positiva —autoestima, control interno, habilidades de resolucion—

(Benson, 1997).
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2% etapa: proceso y teoria de resiliencialidad

Descripcion:

Los intereses de la investigacion se centraron en conocer el proceso de
adquisicion de las caracteristicas resilientes, desarrollandose lo que po-
driamos considerar una teorfa de la resiliencialidad (como modelo mas
importante, Richardson, Neiger, Jensen y Kumpfer, 1990).
Resiliencialidad: proceso de poder con estresores, adversidad y cambio u
oportunidad, de manera que los resultados producen una identificacion,
fortalecimiento y enriquecimiento de los factores protectores.

Resiliencia: se entiende como proceso dinamico en el que influencias
ambientales y personales interactian en relacion reciproca, permitiendo

la adaptacion a pesar de la adversidad —modelo ecologico-transaccional
de resiliencia, basado en el modelo ecolégico de Bronfenbrenner
(1987)—.

Objetivos/Logros:
Descripcion de los procesos de disrupcion y reintegracion en la adquisi-
cién de las cualidades de resiliencia descritas en la etapa anterior.
Propuestas teodricas, metodoldgicas y distintas y nuevas perspectivas de
la resiliencia, esencialmente como proceso. Ejemplo: construccién del
Healthy Kids Restlience Questionnaire (Constantine, Bernard y Diaz, 1999).
Desarrollo de un modelo que ensefa a usuarios y profesionales a elegir

entre (1) reintegraciéon resiliente, (2) reintegraciéon cémoda —vuelta a la

«zona de confort»— o (3) reintegracién con pérdida.

Estudios de referencia:
Richardson et al. (1990), Grotberg (1995), Flach (1988, 1997), Luthar y
Cushing (1999), Rutter (1999), Masten (1999), Kaplan (1999), Bernard
(1999)

Principales resultados:
A destacar: propuesta del «modelo de resiliencialidad» (Richardson et al.,
1990): la resiliencia se presenta como un modelo simple lineal que des-
cribe una persona o grupo pasando a través de etapas: (1) homeostasis
biopsicoespiritual; interacciones con movimientos de la vida; (3) crisis;
(4) preparacion para la reintegracion; (5) eleccion para reintegrar a) de
forma resiliente, b) vuelta a la homeostasis, c) reintegracion con pérdida
o d) reintegracion disfuncional.
Postulado: predisposiciéon genética de potenciales, mayores de los que
generalmente se manifiestan conscientemente; (2) se accede a estos po-
tenciales a través de los procesos disruptivos resilientes.
Estudios estadisticos sofisticados que prueban el modelo: Dunn (1994),
Walker (1996), Neiger (1991).
Teoria de que las caracteristicas resilientes se logran a través de una ley
de crisis y reintegraciones (Flach, 1988, 1997).
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3" etapa: fuerzas motivacionales y resiliencia innata

Descripcion:
Profundizaciéon en el constructo tedrico y en las distintas “fuerzas moti-
vacionales” que en cada persona pueden obrar para llevarla a alcanzar la
sabiduria la autoactualizacién y el altruismo, y estar en armonia con una
fuente de fuerza espiritual.
Asimismo, la resiliencia y la resiliencialidad se constituyen en metateorias
de gran utilidad para teorias y modelos psicologicos y educativos que
podriamos denominar “positivos”.
Identificaciéon multidisciplinaria del pensamiento postmoderno.
Creencia en las fuerzas motivacionales internas personales y colectivas, y
la creacion de experiencias que adoptan su activaciéon y uso

Sincretismo cientifico sapiencial —fisica, Tao, etc.—.

Objetivos/Logros:
Ayuda a usuarios y profesionales a descubrir y aplicar la fuerza que con-
duce a las personas hacia la autoactualizacion y hacia la reintegracion re-
siliente de las dificultades y obstaculos de la vida.

Principales resultados:
Idea central: la resiliencia se equipara a energia, en el sentido de que la
reintegracion resiliente exige un incremento de energia para el creci-
miento personal.
Cuestion que emerge: qué es y donde se halla la fuente de energia o mo-
tivacion para las reintegraciones resilientes.
Postulado: la fuente para actualizar la resiliencia esta en el propio eco-
sistema y la resiliencia es una capacidad que posee toda persona.
Las fuentes ecoldgicas son las que ofrecen resiliencia.
Desarrollo del estudio de la psicologia positiva y las fortalezas humanas

Adaptado de Villalba (2003, 2004).
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4 3

Factores de resilencia

la vida: nos incita a abrazarla en su totalidad, sin

detenernos ante las desdichas a veces inevita-
bles, sin dejar de buscar la vida, el crecimiento, la construccién
o la reconstruccién, al fin de cuentas, una cierta felicidad. En
una palabra, inspirandonos en la resiliencia, reconocemos la
existencia de los sufrimientos pero buscamos el sentido y la
construccion de la vida. Tomamos en cuenta al pasado pero
tratamos de construit un futuro. Encontramos un realismo
positivo, mas alla del cinismo sofocante, mas alla de las ilusio-
nes decepcionantes. (Vanistendael, 2003: 5)

( ) LA RESILENCIA OFRECE un profundo arraigo en

3.1. Resiliencia no es invulnerabilidad

Ya hemos sefialado en el capitulo anterior que la resiliencia no es
invulnerabilidad. En lo que sigue insistimos un poco en esta idea. La

invulnerabilidad —del latin zzvulnerabilis— supone que uno no puede
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ser herido —el término «herida» procede del latin vu/nus— o que no
resulta afectado por lo que contra ¢l se dice o hace (RAE, 2000). En
tal sentido, las personas resilientes no son personas invulnerables
(Cyrulnik, 2002); resiliencia no es sinénimo de invulnerabilidad. La
idea de invulnerabilidad implicarfa, segin las acepciones arriba se-
fialadas, resistencia absoluta al dafio, intrinsecalidad, estabilidad
temporal y eficacia ante cualquier dificultad, riesgo o adversidad.
Poseer las caracteristicas que hacen que una persona sea resiliente
no determina absolutamente que, ante una determinada adversidad,
sea capaz no sélo de resistir, sino de re-hacerse y crecer, de recons-
truir(se) y construir(se) a pesar de y a partir de la adversidad. Al res-
pecto, Tomkiewicz (2004) sefiala que la resiliencia tiene unos limi-
tes, los cuales varian en funcién de los siguientes tres factores:

1. “Cantidad” de agresion que haya de soportarse. St es

excesiva —densa, podriamos decir—, o si su duraciéon es muy
prolongada, la resistencia puede quebrarse.

2. “Cualidad” de la agresion. Grado de afectacion vital.

3. Previsibilidad/imprevisibilidad de la situacién ad-
versa. Si es normativa o no, esto es, si forma parte del “ci-

clo natural” de la vida —crisis esperadas o inesperadas— (p.
ej., Caplan, 1985).

Monroy y Palacios (2011), por su parte, en una revisiéon de trabajos
sobre factores de riesgo, factores de vulnerabilidad y factores pro-
tectores asociados a la resiliencia. Estos factores los definen de la
sigutente manera (Monroy y Palacios, 2011: 241s.):

- Factores de riesgo: “eventos o condiciones de adversidad
que se asocian con la presencia de psicopatologia, enfer-
medad fisica o desarrollo disfuncional (...) reducen la re-
sistencia ante los estresores y/o adversidad como la po-
breza, la pérdida de un miembro de la familia”.

- Factores de vulnerabilidad: “rasgos, predisposiciones
genéticas o deficiencias medioambientales o biologicas que
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aumentan la respuesta, sensibilidad o reaccion a estresores
o factores de riesgo”.

- Factores asociados a la resiliencia: “factores o mecanis-
mos protectores que se describen como rasgos, caractetis-
ticas contextuales o intervenciones que promueven la re-
sistencia o moderan los efectos de los factores de riesgo
(...) se asocian con salud y desarrollo funcional, reducen el
impacto del riesgo y la reaccidon negativa a los factores de
riesgo, promueven a final de cuentas la resiliencia (...) y
ofrecen nuevas opciones para encarar adaptativamente el
evento”.

Estos tres tipos de factores se estudian en los nifios, en las familias
y en la comunidad (Tabla 3.1). Nifio, familia y comunidad interac-
tian entre si, formando sistemas en los que ninguno de sus ele-
mentos puede ser considerado aisladamente. Los sistemas pueden
ser adaptativos o no, favorecedores o no, por tanto, de procesos de
resiliencia.

Tabla 3.1. Factores de riesgo/vulnerabilidad/resiliencia (Montoy y Palacios,
2011)

Del nifio Inteligencia, temperamento —autocontrol, personalidad re-
sistente—, flexibilidad, sentido del humor, autoestima.

Familiares Maltrato, pérdida parental, apego y apoyo, disciplina y mo-
nitorizacion, calidez y apoyo apropiado, enfermedad mental
parental.

Comunitarios  Violencia, redes sociales —aceptacién/rechazo por parte de
iguales—, vecindario —cohesién social, implicacién en activi-
dades comunitarias—.

Los sistemas adaptativos mas importantes serian, para estos autores,

los siguientes (Monroy y Palacios, 2011: 244): aprendizaje —capaci-
dad personal para solucionar a través de la experiencia los proble-

mas cotidianos que se van presentando—, apego —cercania y calidad
en etapas tempranas de la relaciéon con los cuidadores, la cual puede

reproducirse mas adelante en otras relaciones—, motivacion —sis-
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tema de recompensa ante acciones satisfactorias—, respuesta al es-
trés —sistemas de alarma y recuperacion ante los eventos de vida
que el individuo experimenta como estresantes—, autorregulacion
—regulaciéon emocional, funcionamiento ejecutivo y conducta—, fa-

miliar —crianza, dindmica interpersonal y normas familiares—, es-

bl
colar —enseflanza, valores y expectativas escolares que tienen los
nifos y adolescentes—, pares —amistades, compaferos, normas y
valores entre ellos— y sociocultural —religién, tradiciones, rituales,

valores y leyes—.

3.2. Caracteristicas de las personas resilientes

Ante la adversidad pueden desarrollarse unas actitudes contrarias a
la resiliente, actitudes negativas a través de las cuales la persona trata
de protegerse de las circunstancias negativas, del sufrimiento, del
sinsentido, pero que a la postre resultan perjudiciales, porque no re-
suelven satisfactoriamente la situacion ni permiten, en consecuencia,
su integracion en la logica existencial y el crecimiento personal. Es-
tas actitudes serfan, entre otras posibles, las siguientes: negacion

—contraria a aceptacion de la realidad—, distanciamiento —negacion
de la implicacién personal en la adversidad—, burbuja protectora
—creacion de una barrera, pantalla, cinturén o esfera protectora no
creativa, sino alienante— y delegacion —dejacion de la responsabili-

dad personal-. Estas actitudes se darfan cuando la persona no
cuenta con los recursos personales y sociales que serfan necesarios
para hacer frente a la adversidad de manera eficaz. A veces uno pre-
fiere replegarse en un mundo de ignorancia o de seguridad ficticias,
o esconderse tras un parapeto imaginario o el escudo protector de
otro, que asumir un fracaso personal y la consecuente dosis de su-

frimiento —pensamientos autorreferentes y emociones negativas,

etc.—.

Frente a estas actitudes negativas y limitantes, la toma de perspec-
tiva critica, la creatividad constructiva y la asuncién de la responsa-
bilidad personal serfan positivas, por cuanto supondrian no ignorar,
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eludir la situacidon o acontecimiento adverso, o delegar en otros la
respuesta al mismo sino, por el contrario, hacerle frente de la forma
mas objetiva posible, libre de “automatismos emocionales” disfun-

cionales,

efectiva:

y tomar las riendas de la misma en busca de una solucion

Tomando una perspectiva objetivante —por ejemplo, a

través del humor—, que nos permita tomar distancia y rela-
tivizar la carga de negatividad y sufrimiento provocados
por la adversidad, sin por ello banalizarla ni negar su im-
portancia existencial, y evitar la autoculpabilizacién, que
tiene desastrosos efectos sobre la autoestima y, por tanto,
sobre la resiliencia.

Creyendo, confiando en que el futuro sera mejor

—cultivar el optimismo, la esperanza—, en que nuevas
oportunidades apareceran, en que sera posible empezar de
nuevo o retomar lo dejado atras, conjurando con expecta-
tivas positivas la angustia que provoca la incertidumbre.

Evaluando posibilidades de afrontamiento —conocer
las propias capacidades, cultivar virtudes y fortalezas, con-
fiar en el medio social y acudir a ¢l en busca de afecto,

apoyo y recursos— superando la concepcién de uno mismo
como determinado, incapaz. A pesar de las limitaciones,
siempre hay un margen, por pequeflo que sea 0 Nos pa-
rezca, para actuar.

Valorando el posible sentido existencial a la adversi-
dad, construyendo un relato integrador de lo suce-
dido. Como afirma Boris Cyrulnik, “la tendencia a contar-
nos el relato de lo que nos ha pasado constituye un factor
de resiliencia a condicién de que demos un sentido a eso

que ha pasado y de que procedamos a una reorganizacion
efectiva” (Cyrulnik, 2008: 29).

Buscando soluciones centradas en el problema —y no
en las emociones propias—, evitando victimismos parali-
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zantes y emocionismos bloqueadores de respuestas efi-
cientes para resolver la situacién adversa, el sufrimiento
provocado por la misma y sus posibles consecuencias ne-
gativas.

Pues bien, ¢qué hace que ante las mismas circunstancias adversas
unas personas se rompan, desesperen, se bloqueen, desarrollen pa-
tologias, mientras que otras salen airosas, incluso aprovechan la ad-
versidad para crecer como personas, aprender, madurar, hacerse
fuertes, etc.? En relacion con esta cuestion, se han identificado dis-
tintas caracteristicas, capacidades, competencias o estrategias perso-
nales positivas relacionadas con la resiliencia, tales como la hardiness
(Kobasa, Maddi y Kahn, 1993; Kobasa y Pacceti, 1983), las estrate-
gias de afrontamiento activo y la resistencia al estrés (Rutter, 1989),
la competencia (Luthar, 1993), la autoestima (Grotberg, 1995a), la
telicidad (Csikszentmihalyi, 1999), el optimismo (Petterson, 2000) y
el sentido de coherencia (Lindstrém, 2003), entre otras. Y, squé hay
a la base de la resiliencia? Vanistendael afirma al respecto:

Con frecuencia encontramos como fundamento de Ia
resiliencia el vinculo —en primer lugar la aceptacion
fundamental del otro— y el sentido. Ambos se encuentran a
menudo ligados a través de un proyecto o de una fe no
sectaria, cada uno bajo una gran variedad de formas y
expresiones. Muchos otros elementos pueden intervenir, y
deben ser siempre especificados en su contexto: la autoestima,
las competencias sociales y profesionales como la capacidad
para planificar o para pedir ayuda en caso necesario, el humor
y cierto control sobre los sucesos relacionados al sentido.

(Vanistendael, 2003: 10)

Es decir, la resiliencia parece ser una compleja red de competencias
que, en su conjunto, podriamos considerar fortalezas psicologicas
(Peterson y Seligman, 2004), adquiridas sobre la base del vinculo
positivo, seguro y de la experiencia del sentido de la vida, sin duda
esencialmente ligado a aquélla. Nada determina que una persona
sometida en su infancia a situaciones de extrema adversidad desa-
rrolle una psicopatologia, patrones de conducta antisociales, se con-
vierta en maltratador o en drogodependiente (p. ¢j., Vera et al.,
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2006). Nos atreveriamos a afirmar que st ha habido amor y expe-
riencia de sentido en la infancia, se dispone del antidoto contra la
adversidad, cuando ésta llegue. Donde ha habido experiencia de
amor y sentido, la adversidad puede herir, pero no matar, y aunque
pueda quedar una marca, ésta es la sefial de que hubo curacién. En
relacién con esto, una cuestion importante surgida en relaciéon con
los factores de resiliencia, especialmente en cuanto a su permanen-
cia a lo largo del tiempo, ha sido la de si éstos son un modo perso-

nal de funcionamiento —resiliencia estructural: potencialidades pet-
sonales— o si, mas bien, estan relacionados con las circunstancias

—resiliencia coyuntural— (Anuat, 2005).

Como afirma Vanistendael (2003: 13), a la luz de las investigaciones
empiricas sobre resiliencia, hasta que se pruebe lo contrario parece
estar claro que:

- Las situaciones dificiles son fuente de problemas vy
dificultades para muchos nifios y jévenes, si bien esto es
una constatacion meramente estadistica que no puede con-
tundirse con la historia personal de cada uno.

- Alrededor de un tercio de esos nifios y jovenes se desarro-
llan adecuadamente, comprometiéndose en relaciones esta-
bles, asumiendo responsabilidades comunitarias, siendo ca-
paces de llevar adelante una vida con normalidad, etc. Esta
comprobacion desmiente la creencia fatalista de que una in-
fancia infeliz, con experiencias negativas, determina un
curso vital negativo, inadaptado, incompetente, desdichado.

- No se trata de nifios excepcionales, superdotados o privile-
giados, sino de nifnos completamente normales desde el
punto de vista de su capacidad intelectual.

Para Bernard (1991), las cualidades que permiten ser resilientes son,
entre otras posibles, el éxito social, la habilidad personal para la re-
solucion de problemas, la autonomia y los propositos y expectativas
de un futuro percibido positivamente:
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- Exito social. Flexibilidad, empatia, afecto, habilidad para
comunicarse, sentido del humor y capacidad de respuesta.

- Habilidad para resolver problemas. Elaborar estrategias,
solicitar ayuda, creatividad y criticidad.

- Autonomia. Sentido de identidad, autosuficiencia, conoci-
miento propio, competencia y capacidad para distanciarse
de mensajes y condiciones negativas.

- Propositos y expectativas de un futuro prometedor.
Metas, aspiraciones educativas, optimismo, fe y espirituali-
dad (en relacién con estas dos ultimas, p. ej., Girard, 2007,
2010; Lasst y Mugnaini, 2015; Rodriguez, Fernandez, Pérez
y Noriega, 2011).

Segun Grotberg (1995b), los factores protectores que promueven
conductas resilientes proceden de tres posibles fuentes: (1) atributos

personales —por ejemplo, inteligencia, autoestima, capacidad para

resolver problemas o competencia social—, (2) apoyos del sistema
tamiliar y (3) apoyo social derivado de la comunidad.

Por su parte, Tedesco (2003) sefiala que la persona resiliente (1) en
el momento del trauma y de la crisis, piensa qué va a hacer y como
va a hacerlo; orientarse hacia el futuro hace que el sufrimiento sea
mas soportable, (2) puede formular una explicaciéon de lo que
sucedi6, articula  situaciones, imagenes, sentimientos vy
representaciones asociadas al trauma en una narrativa que integra
los acontecimientos y les da coherencia, y (3) ha tenido vinculos
especiales con una o varias personas que fortalecieron su autoestima
y su confianza. Senalaba este autor que

(...) si tuviera que resumir los ejes de una estrategia educativa
para enfrentar los problemas mas graves de la educacién ar-
gentina utilizarfa basicamente dos conceptos: las condiciones
de educabilidad y los factores de resiliencia. Las condiciones
de educabilidad se refieren a todos los aspectos que rodean la
vida de los alumnos y que tienen un significativo impacto en
el éxito o el fracaso escolar (alimentacion, vivienda, salud, in-
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gresos economicos del hogar, composicién familiar, etc.). No
estamos hablando de ninguna condicién genética ni inmodifi-
cable. Hablamos de condiciones fundamentales para garanti-
zar que los alumnos lleguen a la escuela en condiciones de
aprender.

La resiliencia, en cambio, implica fortalecer la capacidad in-
terna, subjetiva, de cada individuo para superar los traumas y
las situaciones dificiles que le toca vivir. La hipdtesis basica
sobre la cual se apoya este articulo es sostener la necesidad de
actuar en los dos planos simultaneamente, pero distinguiendo
las posibilidades, los actores y las responsabilidades de cada

uno. (Tedesco, 2003: 1)

Para Vanistendael (1996), el concepto de resiliencia implica mas que
la simple capacidad de superacion, e incluye dos dimensiones:

1. Resistencia a la destruccion. Capacidad de proteger la
propia integridad ante fuertes presiones.

2. Capacidad de construir. De crear una vida digna de ser
vivida, a pesar de las circunstancias adversas. La resiliencia
puede aparecer: (1) ante circunstancias de elevado riesgo,
debido a la posible multiplicacién de factores de estrés y de
tensiones, (2) cuando se mantienen aptitudes personales en
situaciones de riesgo y se produce un crecimiento armo-
nioso, y (3) se produce la sanacién de uno o mas traumas y,
como consecuencia de ello, un resultado feliz.

Asimismo, Vanistendael (1997) distingue cinco dimensiones de la
resiliencia: (1) existencia de redes sociales informales, (2) sentido de

la vida —trascendencia—, (3) autoestima, amor propio, (4) presencia
de aptitudes y destrezas, sentido de dominio de la propia vida, y (5)
sentido del humor.

Los factores de resiliencia pueden ser diversos y numerosos, de na-
turaleza tanto personal, como familiar y ambiental. Cyrulnik (2002)
considera que una persona, para convertirse resiliente, debe recorrer
un camino cuyo recorrido incluye tres grandes elementos: (1) la ad-
quisicion de recursos internos que se desarrollan entre los primeros
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meses de vida, (2) el tipo de agresion, de herida, de carencia sufrida
y, sobre todo, el significado de esta herida en el contexto de la per-

sona —especialmente durante la infancia— y (3) los encuentros, las
posibilidades de hablar y de actuar. Ademas, la resiliencia estarfa
condicionada por el temperamento y la formacidn, el significado
cultural, y el tipo de sostén social disponible.

La mejoria del sujeto que sufre, la reanudacion de su evolucion psi-
quica, su resiliencia, esa capacidad para soportar el golpe y restable-
cer un desarrollo en unas circunstancias adversas, debe procurarse,
en tal caso, mediante el cuidado del entorno, la actuacién sobre la
tamilia, el combate contra los prejuicios o el zarandeo de las rutinas
culturales, esas creencias insidiosas por las que, sin darnos cuenta,
justificamos nuestras interpretaciones y motivamos nuestras reac-
ciones. De este modo, todo estudio de la resiliencia deberia trabajar
tres planos principales, segun nos indica Boris Cyrulnik en Los pati-
tos feos:

1. La adquisicién de recursos internos que se impregnan en el
temperamento, desde los primeros afios, en el transcurso
de las interacciones precoces preverbales, explicara la
forma de reaccionar ante las agresiones de la existencia, ya
que pone en marcha una serie de guias de desarrollo mas o
menos solidas.

2. La estructura de la agresion explica los dafios provocados
por el primer golpe, la herida o la carencia. Sin embargo,
serda la significacion que ese golpe haya de adquirir mas
tarde en la historia personal del magullado y en su contexto
familiar y social lo que explique los devastadores efectos
del segundo golpe, el que provoca el trauma.

3. Por ultimo, la posibilidad de regresar a los lugares donde se
hallan los afectos, las actividades y las palabras que la so-
ciedad dispone en ocasiones alrededor del herido, ofrece
las guias de resiliencia que habran de permitirle proseguir
un desarrollo alterado por la herida. Este conjunto
constituido por un temperamento personal, una sig-
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nificacion cultural y un sostén social, explica la asombrosa

diversidad de los traumas. (Cyrulnik, 2002: 26s.)

Segun Kukic (2002; Cfr. Jiménez y Arguedas, 20006), la persona resi-
liente tiene una serie de caracteristicas que pueden ser clasificadas
en cuatro componentes (Suarez, 1997): competencia social, resolu-
cién de problemas, autonomia y sentido de la vida.

1. Competencia social. (1) Mayor respuesta al contacto con
y mayor generacion de respuestas positivas en los otros, (2)
capacidad para comunicarse y demostrar afecto o empatia,
(3) sentido del humor, (4) la moralidad, entendida como
conciencia para extender el deseo personal de bienestar a
toda la humanidad, y (5) saber medir el temperamento pro-
pio y el de los otros.

2. Resolucién de problemas. (1) Uso de destrezas para
planificar y para producir cambios en situaciones frustran-
tes, (2) iniciativa, (3) sentimiento de autosuficiencia, (4)
autoeficacia y autodisciplina, y (5) creatividad o capacidad
para crear orden a partir del caos y el desorden.

3. Autonomia. (1) Sentido de la propia identidad, es decir, la
habilidad para actuar independientemente, (2) locus de
control interno y sentido de poder personal, (3) capacidad

para manejar sentimientos e impulsos propios, (4)
capacidad para distanciarse de ambientes disfuncionales

—distanciamiento adaptativo— y para saber pedir ayuda para
utilizar los recursos de apoyo, y (5) iniciativa, o disposicion
a exigirse y ponerse a prueba en tareas progresivamente
mas exigentes.

4. Sentido de vida. Se relacionan con la intencionalidad para
alcanzar objetivos, la motivacion y la evitacién de senti-
mientos de desesperanza: (1) intereses especiales, (2) metas,
(3) motivacion de logro, (4) aspiraciones educativas, (5)
optimismo, (6) persistencia, (7) fe y espiritualidad, y (8)
sentido de proposito.
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Segal (19806) investigd las caracteristicas de personas que habian so-

brevivido a situaciones adversas —duelo, crisis, situacion vital termi-

nal, etc.—, llegando a establecer que la resiliencia se ve facilitada,
tfundamentalmente, por cinco factores:

1.

Comunicacion. (1) establecer vinculos de intercambio con
los demas, que facilitan ofrecer/recibir aliento, expresar los
pensamientos mas duros de sobrellevar, (2) conferir un

sentido a la adversidad —resignificacion—, que puede tener
un efecto sanador, (3) vincular la propia experiencia con el

mundo —sobre todo, interpersonal—.

Iniciativa, responsabilidad y control. (1) Conferir sen-
tido a la experiencia adversa, (2) asumir la responsabilidad y
el control personal sobre la propia vida al padecer una
prueba, evitando caer en el caos, y (3) tomar la iniciativa y
asumir la tarea de reordenar y regularizar la propia vida,
evitando la impotencia y la victimizacion.

Conciencia limpia de culpabilidad. Capacidad de no ce-
der ante la auto-culpabilizacién, aceptando sin embargo la
responsabilidad personal, admitiendo e identificando erro-
res, y repararlos si es posible.

Sentido del sufrimiento. (1) Convicciéon de que el sufri-
miento no es inutil o absurdo, (2) tener un objetivo —dotar

de sentido al futuro: esperanza— para sobrevivir a las cit-
cunstancias adversas.

Compasion. (1) Sentir y comprometerse con el otro, reco-
nociéndolo en su dignidad y valor y considerandolo tan
importante como uno mismo, y (2) actuar para ayudar a
paliar el sufrimiento ajeno.

Otros autores consideran que la persona resiliente se caracteriza por
algunas cualidades esenciales. Segun Losel, Bliessener y Kferl
(1989), las personas resilientes se caracterizan por mayor tendencia
a las relaciones interpersonales, menor tendencia a sentimientos de
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desesperanza y a la evitacion de los problemas, y menor tendencia al
fatalismo. Bernard (1991) considera que son personas socialmente
competentes, con capacidad de pensamiento critico, capacidad de
resolver problemas y de iniciativa, firmes en sus propoésitos y con
una vision positiva de su futuro, intereses especiales, metas y moti-
vacion para salir prosperar en la vida en general. Para Werner
(1993), el factor esencial de la resiliencia eficaz es la confianza en las
propias capacidades, la confianza en si mismo para enfrentarse exi-
tosamente a las dificultades. Para Cyrulnik (2002) es fundamental
poder otorgar un sentido a la situacién. Por otra parte, Hiew, Chok,
Mori, Shmigu y Tominaga (2000) hallaron que la resiliencia facilita
que la persona se enfrente adaptativamente a estresores y dificulta-
des, reduce la intensidad del estrés y reduce estados emocionales
negativos —ansiedad, depresion, ira—, a la vez que aumenta la
curiosidad y la salud emocional. Por lo tanto, la resilencia es efectiva
no solo para enfrentar adversidades sino también para la promocion
de la salud mental y emocional (Cfr. Infante, 2001). Y la salud
mental es un elemento, también con caricter esencial, de la
resiliencia (Friedli, 2009). Es decir, entre salud mental, bienestar y
resiliencia hay una relacién organica, estructural, en la cual
interactian entre si, influyéndose reciprocamente. Para Walsh,
McCourt, Rostad, Byers y Ocasio (2015), la resiliencia es un
conjunto de cualidades de los individuos y condiciones en las
familias y comunidades que preservan y promueven el bienestar del
nifio y familiar; para estos autores, la resiliencia parental, los apoyos
concretos en tiempos de necesidad, la competencia social y
emocional del nifio, la calidad de la crianza y el apego son factores
criticos de resiliencia en los nifos (p. ej., Cyrulnik, 2015).

Segin Rojas Marcos (2010), los «pilares de la resiliencia» serfan seis,
fundamentalmente: conexiones afectivas, funciones ejecutivas, con-
trol interno, autoestima, pensamiento positivo y motivos para vivir

(Tabla 3.2).
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Tabla 3.2. Los seis pilares de la resiliencia (Rojas Marcos, 2010)

Conexiones  Relaciones interpersonales significativas.
afectivas Afecto y apoyo incondicional.
Funciones Introspeccion; autocontrol; energia vital; capacidad de dirigir
ejecutivas los propios pensamientos, emociones y conductas para to-
mar decisiones acertadas y superar retos y amenazas.
Control Creencia de dominio razonable de las circunstancias.
interno
Autoestima Valoraciéon positiva de uno mismo; confianza; coraje; de-
terminacion.
Pensamiento  Perspectiva optimista sobre las cosas, las circunstancias y la
positivo vida en general.
Esperanza en un futuro mejor.
Compatible con la capacidad de valorar ventajas e inconve-
nientes en la toma de decisiones.
Capacidad de luchar contra la desgracia sin desmoralizarse.
Motivos Cuestiones relacionadas con el sentido de la vida.
para vivir Conciencia de una misién, compromiso y proposito en la

vida, y confianza en el futuro.

Su planteamiento es especialmente consciente en momentos
de crisis y situaciones de adversidad.

Son personales y cambian con el tiempo y las circunstancias.
Se nutren de fuentes filosoficas y religiosas, pero también de
razones concretas para vivir y superar la adversidad.

Para Cyrulnik (2002) es fundamental poder otorgar un sentido a la
situacion. Y segin Kumpfer y Bluth (2004), son siete los factores
relacionados significativamente con la resiliencia: (1) experiencia de
telicidad y optimismo, (2) ser carifioso y empatico, (3) ser sensato y
perspicaz, (4) ser inteligente, (5) tener alta autoestima, (6) tener pro-
positos y metas vitales, y (7) tener determinacion y ser perseverante.

Brooks y Goldstein (2010) se refieren a las personas resilientes
como aquellas que poseen una «mentalidad resiliente». Esta menta-
lidad se caracterizarfa por un conjunto de actitudes sobre uno
mismo que influirfan en el comportamiento y en el desarrollo de
habilidades. Estas, a su vez, influirfan en las actitudes, generandose
un bucle de retroalimentaciéon continua.
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Pues bien, la mentalidad resiliente se caracterizaria por:

— Autoaceptacion, aceptacion de los demas y disposi-
cién al cambio. Percepcién de control sobre la propia
vida; tomar conciencia, conocer y estar dispuesto a cam-
biar si es necesario el guion vital, es decir, cuando es nega-
tivo, sin escatimar esfuerzos y sin abandonar el proceso de
cambio por exigente que resulte; reconocer los propios
sentimientos, pensamientos y formas de responder a las
cosas; aceptar a los demas; no tratar de controlar a los de-
mas; definir las expectativas propias y para los demas de
manera realista.

— Fortalecer la resistencia al estrés, practicando la
flexibilidad y la acciéon responsable. Elegir actitudes y
conductas que lleven a una mayor resistencia ante las vici-
situdes de la vida; hacer lo posible por cambiar un am-
biente negativo; ser disciplinado y mantener el autocontrol,
de manera equilibrada, sin excesos; aceptar la responsabili-
dad del propio comportamiento; pensar antes de actuar y
solucionar los problemas activamente; tratar de no perder
los estribos; ser coherente, sin llegar a la rigidez.

— Empatia y asuncion de la critica. Capacidad de ponerse
en el lugar del otro; aceptar las criticas negativas y aprender
de ellas; tratar de ver lo positivo en los demas y no cargar
en lo negativo; no infravalorar los problemas ajenos; no
dejarse llevar por la frustracion, la ira u otras emociones
negativas en las relaciones con los demas; no hacer juicios
de intenciones ni presuponer las razones por las que los
demas hacen lo que hacen; tratar de ser ecuanime en los
juicios; no temer ser empatico por miedo a que se aprove-
chen de uno mismo.

— Habilidades para la resolucion de problemas y toma
de decisiones. Examinar las ideas preconcebidas sobre
los errores; identificar, entender y cuestionar las atribucio-
nes que obstaculizan una vida resiliente; aprender algo de
cualquier situacién; idear planes de accién para poner a
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prueba nuevos guiones basados en nuevas atribuciones,
evitando autoevaluaciones negativas.

— Comunicacion efectiva y capacidades interpersonales.
Superar patrones comunicativos disfuncionales; no conta-
minar la comunicacién con emociones negativas; no pet-
der de vista los objetivos personales; practicar estilos co-
municativos positivos; comprobar que se entiende lo que
se quiere decir; escuchar activamente; transmitir que se ha
escuchado y se ha entendido; tratar a los demas como a
uno mismo le gustaria ser tratado; evitar afirmaciones ex-
tremistas del tipo «todo o nada» o «blanco o negrow; ser
sincero, integro y digno, y transmitirlo; introducir el humor
cuando sea posible.

— Proponerse metas y expectativas, con optimismo trea-
lista, con actitud de compromiso y experiencia de
sentido. Crearse retos y afrontarlos como oportunidades
de crecimiento personal; atreverse con la incertidumbre vy,
si es el caso, no atarse a las seguridades; aprender de éxitos
y fracasos; no rehuir los retos por miedo al fracaso; tener y
luchar por los suefios personales; no vivir esclavo del pa-
sado.

— Contribuir positivamente a la sociedad. ser compren-
sivo y compasivo; experiencia de ser especial al ayudar a
los demas a sentirse asi también; no temer las pérdidas ni
las relaciones; otorgar valor a las relaciones interpersona-
les; aceptar las distintas formas en que uno mismo puede
relacionarse con los demas; crear, desarrollar y fortalecer
relaciones, arriesgandose a la apertura personal al otro;
asumir un rol carismatico; aceptar que las relaciones cam-
bian con el tiempo y las circunstancias.

— Responsabilidad. Tener claro en qué valores se cree y vi-
vir en coherencia con ellos; autodisciplina; autocontrol;
examinar las ideas preconcebidas sobre el éxito, y no tener
miedo del mismo; valorarse positivamente, sin narcisismo;
cuestionar las atribuciones que dificulten el éxito; tener cla-
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ros los propios intereses y las «slas de competencia» pet-
sonal.

— Mantener un estilo de vida resiliente. Ilevar a cabo un
«ejercicio de resiliencia»; tener una perspectiva a largo
plazo sobre aquello que se reflexiona diariamente; estar
convencido de que nunca es tarde para cambiar a mejor.

La mentalidad resiliente, con todas estas caracteristicas, serfa con-
traria a lo que Brooks y Goldstein denominan «guidn negativoy: un
patron de conducta que tiende a repetirse, con resultados negativos
predecibles, del que es dificil salir. El guidén negativo supone una
actitud culpabilizadora de los demas, irresponsable, distorsionadora
de las situaciones y las dinamicas, sin compromiso con uno mismo
y con los demas para cambiar, entre otras actitudes claramente ne-
gativas que dificultan actuar, dia a dia, positivamente y, sobre todo,
resolver constructivamente las situaciones adversas. Logicamente,
estos guiones negativos hay que transformarlos en actitudes resi-
lientes, de lo contrario la persona se vera aprisionada en dinamicas
disfuncionales en su trato consigo misma, con los demads y con los
problemas que haya de resolver. Para ello, la persona ha de estar

dispuesta a cambiar —mas que esperar que cambien los demas o las

circunstancias vitales—, lo cual no es facil cuando se lleva tiempo
funcionando con esquemas interpretativos disfuncionales y con-

ductas negativas —por ejemplo, conductas evitativas, de negacion,

etc.—. Hste cambio exige un proceso de autoconocimiento pro-
fundo, que ha de ser acompanado de una buena dosis de autocom-
prension y responsabilidad, evitando tanto la culpabilidad neurdtica
como la autocomplacencia “dispensadora” de responsabilidad. La
experiencia de control sobre la propia vida no solo es adaptativa
sino que promueve un autoconcepto y una autoestima positivos.

Quiceno, Mateus, Cardenas, Villareal y Vinaccia (2013), en un estu-
dio con 50 adolescentes colombianos, chicos y chicas entre 12y 16
afios, que fueron victimas de abusos sexuales, hallaron (1) una rela-
cion negativa entre la resiliencia y la ideacion suicida, (2) una rela-
cion positiva entre la resiliencia y la calidad de vida, (3) una relacion
negativa entre ideacién suicida y calidad de vida. Estos autores con-
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cluyeron que la resiliencia es un factor protector frente a ideaciones
suicidas, a la vez que promueve la calidad de vida en los y adoles-
centes victimas de abuso sexual. Remitiéndose a estudios prece-
dentes, sefialan que la resiliencia podria operar sobre los efectos del
abuso sexual mediante mecanismos psicobiolégicos que facilitarian
la adaptaciéon cerebral (Pereda y Gallardo-Pujo, 2011), disminu-
yendo la probabilidad de desarrollar pensamientos suicidas y, por
tanto, el riesgo suicida (Johnson, 2010), y promoviendo, por el
contrario, la salud tanto fisica como psicologica, la calidad de vida y
la autoestima (Lev-Wiesel, 2000; Quiceno, Vinaccia y Remor, 2011).

3.3. Algunos modelos sobre la resiliencia

Algunos autores nos proporcionan modelos sobre la resiliencia que
sintetizan los contenidos precedentes. Son autores consagrados en
el ambito de la resiliencia y, por tanto, a los que cabe dedicar un es-

pacio especifico. Se trata de Wolin y Wolin —el mandala de la resi-
liencia—, Vanistendael —la casita de la resiliencia—, Grotberg —las
categorias de factores resilientes— y Henderson y Milstein —la rueda

de la resiliencia—. A continuacién exponemos brevemente estos
modelos.

3.3.1. El «mmandala de la resiliencia» de Wolin y Wolin

Wolin y Wolin (1993) hablan de resiliencias, en plural, mas que de
resiliencia, para describir los conjuntos de recursos o fortalezas per-
sonales. Hstos autores identificaron siete resiliencias —podriamos
considerarlas «fortalezas personalesy— que se desarrollan de distinto
modo en diferentes personas y pueden tomar formas variadas, y
utilizaron la idea de «mandala de la resiliencia» para referirse a las
mismas. Estas resiliencias son las siguientes (Wolin y Wolin, 1993:

57):

1. Introspeccion (insighf). Habito mental de hacerse
preguntas y de darse respuestas honestas.
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2. Independencia (independence). Habilidad para estable-
cer limites apropiados, manteniendo distancia emocial y fi-
sica, al satisfacer las necesidades personales.

3. Capacidad de relacionarse (relationships). Habilidad
para establecer lazos intimos y satisfactorios con otras pet-
sonas, para balancear las necesidades personales con la em-
patia y la capacidad para darse a otros.

4. Iniciativa (infatiative). Determinacion para autoafirmarse
y controlar el entorno, haciéndose cargo de los problemas,
ejerciendo control y poniéndose a prueba ante las exigen-
cias de las tareas.

5. Creatividad (creativity). Habilidad para imponer orden,
belleza y proposito en el caos de las experiencias proble-
maticas y sentimientos negativos (nothing into something).

6. Humor (hAumor). Habilidad para encontrar lo coémico en
lo tragico (something into nothing).

7. Moralidad (morality). Actividad de la conciencia infor-
mada que extiende el deseo de una vida personal satisfacto-
ria a toda la humanidad.

La “base de seguridad” de estas competencias-fortalezas serfa una
autoestima consistente y una profunda experiencia de valia,
fruto del cuidado afectivo por parte de adultos significativos, sufi-

cientemente buenos y capaces de dar respuestas sensibles —es decir,
una relaciéon de apego seguro—. Es muy reveladora a proposito de

esto la experiencia de Frankl —claro ejemplo de persona resiliente—,
que sobrevivi a cuatro campos de concentracion nazis:

En mi infancia me fue regalado un sentimiento de seguridad, y
no precisamente gracias a reflexiones filosoficas ni a
elucubraciones, sino, sobre todo, gracias al entorno. Debia yo

tener unos cinco aflos —y conservo como paradigmatico este

recuerdo infantil- cuando una mafana soleada me desperté en
la ciudad veraniega de Hainfeld y, aunque todavia con los ojos
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cerrados, fui iluminado por el feliz y bienaventurado
sentimiento inexpresable de ser salvado, protegido y cuidado.
Cuando abri los ojos, mi padre, sonriendo, estaba inclinado

hacia mi. (Frankl, 2016: 152)

Quiza la filosofia vital, la teoria del sentido de la vida que Frankl
desarroll6 tiene a su base un potente y sélido sentido de ser amado
y protegido por sus padres, configurado en su persona durante su
infancia y permanente durante toda su vida. Potente y sélido sen-
tido de ser amado y protegido que serfan el arma existencial mas
eficaz ante las crisis y la adversidad, potentes facilitadores de la resi-

liencia y, con ella, de virtudes y fortalezas personales (p. ¢j., Beek,
2016; Bowlby, 1986; Dwiwardani et al., 2014).

3.3.2. La «casita de la resiliencia» de Vanistendael y Lecomte

Vanistendael y Lecomte (2002) sugieren representar la resiliencia
como una pequefia casa construida sobre soélidos cimientos y en la
que cada nivel y habitacién representa un campo de intervencion
posible, para aquellos que pretenden contribuir a construir, mante-
ner o reestablecer la resiliencia. La estructura de la casita, por tanto
de la resiliencia, esta formada por los siguientes elementos, en dis-
tintos niveles:

— Suelo. El terreno sobre el que se asienta la casa supone te-
ner las necesidades basicas cubiertas. Si una persona se en-
cuentra en una situacioén extrema de carencias vitales, que
pueden incluso llegar a poner en peligro su vida, poco o
nada se va a poder ocupar de resolver constructivamente
las situaciones de adversidad en que se halle. Se dejara lle-
var por las circunstancias. Para poder ser resiliente ante las
crisis vitales, ante la adversidad, uno ha de poder disponer
de sus fuerzas para la batalla, y para ello ha de tener cu-
biertas las exigencias necesarias para la supervivencia y un
minimo bienestar psicofisico.

— Cimientos. Sobre el suelo se ponen los cimientos, que es-
tan constituidos por todos aquellos factores psicosociales
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que contribuyen —o deberian contribuir— al desarrollo de
una personalidad fuerte, sélida, robusta, a la vez que flexi-
ble, adaptativa, que permita responder positivamente a las
circunstancias que la vida vaya presentando. Un autocon-
cepto y una autoestima negativos contribuyen al desarrollo
de esquemas de pensamiento pesimistas, a experiencias
emocionales negativas y a dificultades para responder
adaptativamente a las situaciones vitales criticas. L.a comu-
nidad a la que pertenece la persona y los lazos interperso-
nales significativos que en ella establece son factores que
sustancialmente condicionan el desarrollo de competencias
resilientes.

Primer piso. Esta formado por la experiencia de sentido,
del sentido de la vida. Una persona que piense que su vida

—por tanto, ella misma— carece de valor, obviamente no se
va a sentir impelida a responder positivamente a las situa-
ciones de crisis. ¢Para qué? Lo que no tiene valor no me-
rece ser salvado. Por tanto, resulta obvio que debe facili-
tarse en las personas la experiencia de sentido de la vida,
de que vivir es valioso, de que su vida y su persona valen la
pena, st queremos que sean resilientes.

Segundo piso. En él se encuentran variables tales como la
autoestima, las aptitudes, capacidades o competencia so-
ciales, y el sentido del humor. Si una persona, como hemos
indicado mas arriba, no se quiere a si misma, si no se va-
lora, si no tiene relaciones sociales positivas, no va a poder
poner en activo recursos resilientes cuando lo demanden
las situaciones. Ademas, ha de ser capaz de relativizar —no
banalizar—, de rebajar la gravedad de las situaciones criti-
cas, adversas, con un sano sentido del humor —saber reitse
de s mismo, atemperar la solemnidad de las circunstancias
negativas, no sélo es sano sino que podria ser considerado,
incluso, un signo de sabiduria—.

Desvan/atico. En la parte superior de la casa, entre el se-
gundo piso y el tejado, se encontraria la apertura a nuevas
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experiencias. La persona resiliente no teme la vida, no
teme enfrentarse a los retos. Mas todavia, percibe que los
retos son hitos cuyo afrontamiento y logro van marcando
con un sello de calidad la vida. La persona resiliente ve po-
sibilidades en lugar de imposibilidades, retos en lugar de
amenazas, oportunidades en lugar de fracasos. La persona
resiliente enfoca la vida con optimismo.

A lo dicho hay que afiadir que debe tenerse en cuenta que una casa
“como una persona resiliente, no tiene una estructura rigida. Ha
sido construida, tiene su historia, y necesita recibir cuidados y hacer
las reparaciones y mejoras pertinentes. Las distintas habitaciones se
comunican con escaleras y puertas, lo que significa que los diferen-

ey . , .o 3
tes elementos que promueven la resiliencia estan entretejidos™.

3.3.3. Las «categorias de factores resilientes» de Grotberg

Desde una perspectiva que subraya la dimensién interpersonal, so-
cial, contextual, Grotberg (19952) plantea un modelo sobre las ac-
titudes necesarias para favorecer la resiliencia. Esta autora considera
que estas actitudes tienen que ver con el fortalecimiento del am-
biente social, los recursos personales y las habilidades sociales pro-

motores de resiliencia —tres fuentes de resiliencia— (Grotberg, 2005:
8ss.):

1. Ambiente social facilitador («Yo tengo», I have). Se
refiere a redes de apoyo social —por ejemplo, grupos co-
munitarios, religiosos—, a modelos positivos y a la acepta-
cién incondicional del nifio/adolescente por parte de fa-
milia, amigos y escuela. Es necesario que el nifilo cuente
con personas proximas fisica y emocionalmente:

- Que le quieran incondicionalmente y en las que pueda
confiar: confianza incondicional (#rusting relationships).

? Texto recuperado de http://www.ciamariaz.com/milo/eso08/ resiliencia2-
documento%20familias.pdf
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- Que en casa le pongan limites y doten de reglas para
evitar peligros o problemas: limites protectores, de
seguridad (structure and rules at home).

- Que sean modelos de los que aprender a hacer bien las
cosas de la misma manera que ellos: modelos positi-
vos (role models).

- Que le ensefien a hacer las cosas por si mismo:
autonomia (encouragement to be antonomons).

- Que le ayuden ante situaciones de enfermedad, peligro
y ante la necesidad de aprender: cuidados por parte
de los demas (acces to health, education, welfare, and security
services).

2. Recursos personales («Yo soy, yo estoy», I am). Son
fortalezas que se desarrollan en interacciéon con el mundo
—autoestima, autonomia, control de impulsos, empatia,
optimismo, sentido del humor y fe o creencia en un ser
superior o en la fraternidad universal-. En relacion con es-
tos recursos, es necesario que el nifio:

- Sienta que es una persona digna de aprecio y amor:
amor (lovable and my temperament is appealing).

- Se sienta feliz por hacer cosas buenas para los demas y
les demuestre su preocupacion por ellos: empatia, al-
truismo, capacidad de amar (loving, empathic, and al-
truistic).

- Se respete a si mismo y respete a los demas: orgullo de
si mismo, autorrespeto y respeto a los demas (proud

of mysel).

- Tenga voluntad de responsabilizarse de sus actos: auto-
nomia y responsabilidad (autonomons and responsible).

- Confie, tenga esperanza en que todo saldra bien: con-
fianza, fe, esperanza (filled with hope, faith, and trust).
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3. Habilidades sociales («Yo puedo», I can). Son
capacidades para el manejo de situaciones conflictivas o
problemas personales. Es necesario que el nifio perciba

que puede:

- Hablar a otros sobre sus pensamientos y sentimientos:
comunicacion, expresion (communicate).

- Buscar maneras de resolver sus problemas: busqueda
de soluciones (problem solve).

- Reconocer sus sentimientos, darles nombre y expresar-
los con conductas que no dafien a si mismo ni a los
demas: manejo de sentimientos e impulsos, auto-
control (manage my feelings and impulses).

- Tomar conciencia del propio temperamento y del de
los demas, con el fin de conocer las reacciones perso-
nales, cuanto tiempo se necesita para comunicarse y
para realizar distintas tareas: autoconocimiento (gazuge
the temperament of myself and others).

- Contar con alguien que le ofrezca confianza y le escu-
che cuando tenga problemas o preocupaciones y pueda
prestarle ayuda: confianza, confidencia (seck frusting
relationships).

Por otra parte, segun Grotberg (2005), hay que tener presente los
siguientes aspectos sobre la resiliencia:

1. Esta ligada al desarrollo y el crecimiento personal, inclu-

yendo diferencias etarias y sexuales —hombre/mujer—.

2. La promocién de factores y conductas resilientes exige
diferentes estrategias.

3. No esta relacionada con el nivel socioeconémico: ser mas
rico no hace mas resiliente, como tampoco ser pobre con-
dena a una persona a sucumbir ante las crisis y la adversidad.
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4. Es algo distinto de los factores de riesgo y los factores de
proteccion.

5. Puede ser cuantificada.

6. Constituye una parte de la calidad de vida y de la salud y el
bienestar psicolégicos.

7. La cultura no es algo sustancialmente importante si se valo-
ran ideas nuevas que facilitan el desarrollo humano.

8. Prevencién y promocion son algunos de los conceptos
relacionados con ella.

9. Es un proceso en el que se incluyen tanto factores de resi-
liencia, como comportamientos y resultados resilientes.

En relaciéon con este ultimo punto, la resiliencia como proceso —es
decir, que no es una simple respuesta puntual a una situacién pun-
tual—, consideramos interesante reproducir las consideraciones de
Grotberg (2005) acerca de los siguientes aspectos que incorpora la
idea de resiliencia:

1. Promocion de factores resilientes. Debiéndose tener en
cuenta variables como la edad, el género y el nivel educa-
tivo formal de la persona.

2. Compromiso con el comportamiento resiliente. El
comportamiento resiliente supone la interaccion dinamica
de factores de resiliencia seleccionados —los «yo tengo,
«yO soy», «yo estoy», «yo puedo»—, para enfrentar la adver-
sidad que ha sobrevenido. Esto exige un proceso en el que,
cuando menos, se contemplan los siguientes pasos:

a. Identificar la adpersidad. Muchas veces no se tiene total
seguridad acerca de la naturaleza de la adversidad,
siendo necesario definir la causa de los problemas que
se afrontan y riesgos que implica.
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b. Seleccionar el nivel y la clase de respuesta apropiados:

- Una exposicion limitada a la adversidad es mas ade-
cuada para desarrollar competencias de resiliencia
que una exposicion total, ya que esta ultima puede
resultar traumatica.

- Una respuesta planificada asume que hay tiempo
para planear cémo se va a afrontar esa adversidad.

- Una respuesta practicada implica hablar sobre los
problemas o representar lo que se va a hacer.

- Una respuesta inmediata exige una accion inmediata
—es decir, no debe posponerse la accion que es res-
puesta a un problema o situacion dados—.

3. Valoracion de los resultados de resiliencia. El objetivo
es ayudar no solo a enfrentar las adversidades, sino tam-
bién a beneficiarse de las experiencias propias. Algunos de
estos beneficios son:

a. Aprender de la experiencia. ;Qué se aprendié y qué mas ne-
cesita ser aprendido? Toda experiencia implica éxitos y
tracasos: mientras que los primeros facilitan el afron-
tamiento de futuras situaciones adversas, los segundos
suponen ocasiones para revisar y corregir lo que se hizo.

b. Estimar el impacto sobre otros. No puede superarse un
acontecimiento adverso a expensas de los demas, por
lo que uno de los factores de resiliencia es el respeto
por éstos —ademas, como ya ha sido senalado, del res-
peto por si mismo, condicién para el respeto por los

demas—.

c. Reconocer un aumento de la experiencia de bienestar y una me-
Jora en la calidad de vida. Estos resultados presuponen, en
efecto, la salud mental y emocional, el bienestar psico-
logico y la experiencia de sentido vital, metas todas
ellas de una «actitud resiliente».
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3.3.4. La «rueda de la resiliencia» de Henderson y Milstein

La «rueda de la resiliencia» planteada por Henderson y Milstein
(2003) muestra los elementos y dinamica incluidos en el proceso de
resiliencia. Para estos autores, la resiliencia incluye varios factores y
procesos, que se subsumen en dos fases que contienen tres etapas

cada una de ellas (Tabla 3.2).

Tabla 3.2. Fases, factores y procesos de resiliencia (Henderson y Milstein, 2003)

Fase 1: Mitigar los factores de riesgo en el ambiente

Enriguecer vinculos Fijar limites claros y Ensenar destrezas para la
prosociales consistentes vida
Buscar  oportunidades Implicarse en el desa- Participar en el desarro-

ordinarias para interac-
tuar con otros.

Habilidad para interac-
tuar con facilidad, a pesar
de diferencias de estatus.
Compromiso en esfuer-
ZOS COOperativos.

rrollo de normas y re-
glas, comprenderlas vy
aceptarlas.

llo profesional con sen-
tido.

Alta autoestima, apoyada
por las oportunidades de
aprendizaje  facilitadas
por los adultos.

Ayudar y recibir ayuda
de otros.

Fase 2: Construir resiliencia en el ambiente

Brindar cuidado y apoyo

Establecer y transmitir
altas expectativas

Brindar oportunidades de
participacion significativa

Sentimiento de pertenen-
cia mediante mensajes de
aprecio y apoyo.

Pensar que la comunidad
apoya las actividades.
Creer que los sistemas de
recompensa promueven
el esfuerzo personal.

Confiar en el potencial
personal y de los demas
para alcanzar la excelen-
cia.

Sentir que los esfuerzos
propios son valorados.
Sentir proteccion de los
lideres para realizar las
expectativas.

Valorar la gestion como
una forma de asegurar la
informacion en la toma
de decisiones.

Tomar tiempo y adquirir
las destrezas necesarias
para la  participacion
efectiva.

Saber qué esta
diendo y celebrar los
éxitos.

suce-

Adaptado de Henderson y Milstein (2003: 45).

Aunque Henderson y Milstein (2003) entienden que estos factores y
procesos representan el perfil de un educador resiliente, son genera-
lizables a los alumnos como sujetos de aprendizaje de competencias
resilientes.
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e

Resilencia, contextos y relaciones

mas felices y pueden desarrollar mejor sus capa-

cidades cuando piensan que, tras ellos, hay una
o mas personas dignas de confianza que acudiran en su ayuda
si surgen dificultades. (...) la buena disposiciéon de los padres
hacia el nifio y su capacidad de responderle dan lugar a que el
nifio, el adolescente y el adulto joven disponga de unas condi-
ciones en las que se sienta seguro y de una base a partir de la
cual tiene la confianza suficiente en si mismo como para ex-
plorar el entorno. (...) un fuerte y constante apoyo por parte
de los padres, combinado con estimulaciéon de la autonomia
del nifno y respecto a la misma, en lugar de minar la confianza
en si mismo proporciona las condiciones dentro de las cuales
el nifo puede desarrollarse mejor. (...) una autoconfianza bien
fundamentada es, por lo general, producto de un lento y libre
crecimiento desde la infancia a la madurez, durante el cual y a
través de una interaccidon con otras personas dignas de con-
tianza y animadoras, una persona aprende a combinar la con-

L.LOS SERES HUMANOS de todas las edades son
e o o
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fianza en los demas con la confianza en si mismo. (Bowlby,

1995: 128-152)

4.1. Resiliencia y entornos comunitarios

Ademas de las caracteristicas resilientes personales y de los factores
tamiliares facilitadores de competencias resilientes, hay que tener en
cuenta la densidad y riqueza cualitativa de la comunidad y de la red
social de apoyo con la que se puede contar. En otras palabras, es
necesario adoptar una perspectiva sistémica (Bronfenbrenner, 1987)
en el estudio de la resiliencia, que contemple las relaciones de la

persona con su «comunidad de viday, tanto proxima —la familia, los

iguales— como distal —la comunidad, la cultura—. Es necesaria una
«ecologia humana y social de la resiliencia» (Ehrensaft y Tousignant,
2010) que contemple los distintos niveles ecologico-sistémicos con
los que el individuo esta relacionado (p. ej., Ager, 2013; Zimmer-
man y Arunkumar, 1994).

El nivel socioeconémico no parece ser un factor importante en re-
laciéon con la resiliencia (Elder y Conger, 2000; Vsillant y Davis,
2000), mientras que si lo serfa el nivel educativo: a mayor educaciéon
formal, mayores posibilidades de ser resiliente. De ahi la im-
portancia, para el desarrollo de la resiliencia, de un entorno social,
especialmente familiar y escolar, adecuado. Por ejemplo, Werner y
Smith (1992) encontraron (1) que la competencia académica, a los
10 anos de edad, se relacionaba mas fuertemente con una transiciéon
exitosa a las responsabilidades adultas en los nifios que en las nifias,
(2) que la autoestima, el sentido de control personal y de eficacia,
entre otras variables, eran predictoras de una adaptacién exitosa
mas en las ninas que en los nifos, y (3) que los nifos eran mas vul-
nerables a la separacién y pérdida de los cuidadores principales du-
rante la primera década de vida, mientras que las nifias eran mas

vulnerables al conflicto familiar y a la pérdida durante la segunda
década.

Bernard (1991) concluyé que las chicas parecen desarrollar factores
protectores y ser resilientes mediante el establecimiento de relacio-
nes interpersonales fuertes y carifiosas, mientras que los chichos

[ 76 | Joaquin Garcia-Alandete



tienden a hacerlo en mayor medida aprendiendo a usar procedi-
mientos de resolucion activa de problemas.

A lo dicho hay que anadir que, al parecer, también el sexo es rele-
vante entre los adultos: las mujeres suelen aparecer como mas
resilientes que los hombres (p. ¢j., Prado y Del Aguila, 2003; Vera,
2004).

En el Preambulo de la Constitucion de la Organizaciéon Mundial de
la Salud (OMS) se nos dice que la salud consiste en “un estado de
completo bienestar fisico, mental y social, y no solamente la ausen-
cia de afecciones o enfermedades”. Esta definicién de la salud pa-

rece ser global —aunque, a nuestro entender, se queda corta, pues
habria de incluir la dimensién espiritual de la persona, entendiendo
por tal dimensién la relativa a la experiencia de lo trascendente, es-

pecialmente desde un punto de vista religioso—, parece remitir a la
totalidad de la persona, en términos de bienestar. Implica las esferas
de lo fisico, de lo mental y de lo social. No es la ausencia de enfer-
medad. Y se entiende en términos de completitud, es decir, de
“completo bienestar”. Si esto es asi, realmente, todos padecemos,
en alguna medida, de falta de salud, pues ninguno gozamos de un
estado de completo bienestar fisico, mental y social. Siendo esto
cierto, hay que afladir que ciertas circunstancias pueden influir ne-
gativamente sobre la salud, en los términos en los que venimos en-
tendiéndola, de las personas. Pueden darse circunstancias adversas
que comprometan la salud, tanto en el plano fisico, como mental
y/o social. Ante la adversidad, pues, uno puede “enfermat” en un
cierto grado. Los recursos especificos ante la adversidad, como he-
mos visto a lo largo de estos contenidos, hacen referencia a lo que
denominamos «resilienciay.

4.2. La familia

La familia es el sistema con el que las personas, especialmente du-
rante la infancia, se encuentran mas estrechamente relacionados y
en el cual van a adquirir, o no, a través de sus experiencias, sobre

* Recuperado de http://www.who.int/suggestions/faq/es/
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todo afectivas —aunque no sélo; Cfr. Forés y Grané (2008)—, forta-
lezas que las hagan resilientes a la adversidad —por ejemplo, ante la

enfermedad (Cfr. Rocamora, 2008; Valdez y Soto, 2014)—. La fami-
lia es la fuente primera y privilegiada para recibir y ofrecer afecto,
cuidados, proteccion y seguridad. En definitiva, es el entorno socio-
afectivo privilegiado para promover el desarrollo de los nifios.

La familia es el eje principal del proceso de desarrollo infantil,
el entorno mas inmediato al nifio y, al mismo tiempo, media-
dora ante los demas entornos sociales y educativos en los que
éste se desenvuelve. La familia es el microcosmos donde se
desarrolla el nifio en la primera etapa de su desarrollo, donde
recibe las primeras lecciones acerca de lo que esta bien o mal,
de lo que puede hacer o no y sobre su valia y la importancia
que tienen sus acciones. (Grau y Valero, 2009: 185)

Las relaciones afectivas familiares son de gran importancia para el
desarrollo de cualidades resilientes, considerando lo visto en aparta-
dos anteriores. Y ello en dos sentidos: porque la familia es el nicho
de relaciones en el que se dan las primeras y fundamentales relacio-
nes de apego, siendo esencial lograr un apego seguro (Bowlby,
1988), y porque la familia es, a su vez, “sujeto de resiliencia”.

Es fundamental comprender que los procesos de resiliencia indivi-
duales y de la familia como sistema son interdependientes, afectan-
dose reciprocamente, si bien no son lo mismo. Al respecto, hay que
tener en cuenta que la resiliencia familiar esta condicionada por la
adversidad por la que atraviesa en un momento dado, el periodo de
desarrollo en que se encuentra, los ciclos de vida y los recursos con

que cuenta (Walsh, 1996, 1998, 2004).

Como sefialaibamos mas arriba, la familia es tanto fuente de resilien-
cia como “sujeto de resiliencia”, segin que consideremos a sus
miembros o la consideremos a ella misma, como comunidad de
miembros, como el “sujeto” que se enfrenta a la adversidad (p. ¢j.,
Becvar, 2013; Goémez y Kotliarenco, 2010; Rodrigo, Camacho,
Maiquez, Byrne y Benito, 2009; Walsh, 2003, 2016). Siguiendo a
Flach (1998), Ehrensaft y Tousignant definen una familia resiliente
como “aquella que logra entender que los sucesos de la vida son
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parte de un proceso continuo y constructivo de perturbaciones y de
consolidaciones” (Ehrensaft y Tousignant, 2010: 161). Por su parte,
Anaut (2005) sefiala que una familia resiliente se caracteriza por:

— La adaptacion a través de un itinerario, evolucionando en
el presente y manteniéndose en el tiempo.

— Responder positivamente a sus condiciones de vida y, so-
bre todo, a la combinacién interactiva de factores de riesgo
y protectores.

— Mostrar estabilidad y cohesion, intercambios cara a cara,
resistencia al estrés, celebrar rituales y las celebraciones.

En un trabajo sobre familias colombianas desplazadas como conse-
cuencia de la guerra, la resiliencia familiar es concebida como el
conjunto de “habilidades que desarrollan sus integrantes para en-
frentar diferentes situaciones adversas que se les presentan durante
este proceso” (Gonzalez, 2004: 123) y se informa de los principales
factores de resiliencia familiar, entendidos como “habilidades en el
ambito de las reflexiones, actitudes y estrategias de comunicacién y
organizacion, que les permiten sobreponerse y emprender la re-
construcciéon de sus proyectos vitales” (Gonzalez, 2004: 126): (1)
concepcién de la vida como el valor fundamental, y conciencia de
un sentido profundo de la misma, (2) reconstruccion de los pro-
yectos vitales, mas alla de la supervivencia cotidiana, que alientan la
lucha, y desarrollo de actitudes y estrategias coherentes con el nuevo
sentido de la vida, (3) perseverancia en todo momento y lugar,
constancia en la busqueda de objetivos que benefician la unidad fa-
miliar, (4) ponerse en el lugar del otro, actitud empatica que favo-
rece el soporte emocional, reconocimiento y comprensién de los
sentimientos de los demas que facilita el alivio y la recuperacion
emocional, (5) mantenimiento de la unién familiar a pesar de la dis-
tancia, apoyo mutuo, confianza y cercania emocional, (6) resolucion
conjunta de los problemas, unién de esfuerzos personales, (7)
mantenimiento del buen humor como sostén de la comunicacion y
recurso contra la amenaza y el miedo, y provisor de un sentido de
control, (8) generosidad con el otro, dar a los demas desinteresada-
mente, (9) construccién de nuevas redes de apoyo, de nuevos lazos
de apoyo y ayuda mutua.
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Como fuente de resiliencia, la familia es fuente de sentido. Y, como
ya hemos sefialado, la experiencia de sentido de la vida es un factor
de resiliencia. Resiliencia y sentido parecen, entonces, establecer
entre si un vinculo de reciprocidad: a mas experiencia de sentido de
la vida, mayor capacidad para superar la adversidad y madurar como
persona, y viceversa. Alcala y Martinez (2009) sefialan que los pa-
dres de familia, como fuente principal de sentido existencial, han de
ejercer una educacion «basada en el ser». Educacion que ha de con-
templar los siguientes aspectos, que podrian promover el desarrollo
de una personalidad resiliente en sus miembros mas jovenes:

— Tener objetivos claros y llenos de sentido, tener aspiracio-
nes e ilusiones, manteniendo eficazmente la tension nece-
saria para el crecimiento personal de los hijos.

— Ser capaces de sacrificar los deseos personales y el propio
bienestar si fuera necesario, acompanando a los hijos en su
proceso de maduracion personal.

— Proporcionar una base moral facilitadora de la confronta-
cion de las normas, con el fin de alcanzar una afirmacién
autbnoma de las mismas que capacite para afrontar los
conflictos vitales futuros de manera positiva y seria, espe-
cialmente ante las circunstancias inevitables.

— Razonar las normas, generando en los hijos seguridad, de
modo que sean percibidas y tratadas como puntos de refe-
rencia con los que puedan formar su propio criterio, lo-
grando un creciente autodominio y consiguiendo habilida-
des sociales de relacion, respeto a las normas, interioriza-
cion de valores, madurez y responsabilidad; transmitir las
normas de manera que favorezcan un sentido de generosi-
dad y apertura a los demas.

— Cuidar la dimensién de la trascendencia para posibilitar ir
mas alla de s{ mismo y ponerse en el lugar del otro, aten-
diendo a mejorar la sociabilidad, trabajando el caracter
con el fin de entablar relaciones positivas, promover la
busqueda del sentido de la vida y la coherencia personal
entre lo que se dice y lo que se hace.
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— Los pilares basicos para una adecuada salud familiar deben
ser la comunicacion y el dialogo. Para que la comunicacién
sea posible hace falta una serie de condiciones: por parte
del que comunica debe predominar la autenticidad sin
camuflajes ni dogmatismos, la transparencia y el afecto, sin
reproches; por parte del que recibe debe haber capacidad
de escucha, es decir, debe responderse a lo escuchado
desde el entendimiento y la empatia. (Alcala y Martinez,
2009: 213)

Segun Greenspan (1996, en Fiorentino, 2008), una familia favorece
la resiliencia de sus miembros mas jovenes cuando es capaz de ofre-
cetles o de mostrar:

— Estructura familiar y reglas de funcionamiento claras.
— Apoyo entre los padres.

— Estrategias familiares de afrontamiento eficaces.

— Practicas de cuidado y crianza efectivas.

— Interaccion y vinculo positivo con al menos con uno de
los padres.

— Expectativas positivas sobre su futuro.

— Responsabilidades familiares compartidas.

— Apoyo en las actividades escolares.

— Redes familiares extendidas y de apoyo externas.
— Participacién en actividades extrafamiliares.

— Oportunidades de desarrollo 'y  responsabilidades
extrafamiliares.

Ciertas caracteristicas de los padres pueden ser muy relevantes para
la resiliencia de los hijos. Mansour (1999) encontrd, en un estudio
realizado con 898 adolescentes palestinas de entre 16 y 18 anos, que
variables sociodemograficas como lugar de residencia y nivel eco-
némico no correlacionaban significativamente con el bienestar sub-
jetivo, como variable relacionada con la resiliencia, mientras que si
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lo estaba el nivel de formacion académica de los padres: a mayor
formacion parental, mejor funcionamiento de las adolescentes en
distintos aspectos de su desarrollo personal. Asimismo, varias me-
didas de salud mental correlacionaron positivamente, de manera
significativa, con lugar de residencia, nivel de educacién de la ma-
dre, y relaciones y apoyo de los padres: las adolescentes que vivian
en ambiente rural, aquellas cuya madre tenia mayor nivel formativo,
y aquellas con mejor relaciéon con sus padres y que recibian mayor
apoyo por parte de éstos presentaban mejores indicadores. El bie-
nestar subjetivo correlacionaba positivamente con la salud mental y
el apoyo familiar, mientras que lo hacia negativamente con el grado
de control parental. A partir de estos datos, Mansour (2010) afirma
que la resiliencia esta muy relacionada con el bienestar subjetivo y
con la salud mental. Es decir, con «sentirse bien» y con «estar bieny,
podriamos decir.

Padres con caracteristicas personales y estilos relacionales no resi-
lientes dificilmente van a promover la resiliencia en sus hijos. Por
ello, es importante cultivar y fortalecer caracteristicas resilientes en
todos los miembros de la familia de manera sistémica, como un
todo organico, con el fin de que todos y cada de ellos sean agentes
promotores de resiliencia de manera interdependiente. Estimular el
afecto mutuo, desarrollar patrones de disciplina adecuados que
promuevan la autoestima y la responsabilidad, promover la comuni-
caciéon positiva y una actitud de cuidado hacia el otro son, entre
otras, tareas a llevar a cabo para crear un sistema familiar resiliente.
Como demuestran un namero importante de estudios empiricos, las
caracteristicas resilientes de una familia son factores de proteccion
por ejemplo ante el consumo de drogas (Cava, Murgui y Musitu,
2008) y la violencia en la escuela (Estévez, Murgui, Moreno vy
Musitu, 2007). Un elemento que favorece el desarrollo de la
resiliencia en los ninos es la autoestima que los padres son capaces
de potenciar. Al respecto, Coopersmith (1967) sefial6 hace décadas
cuatro factores promotores de la autoestima y, por tanto, de la
resiliencia: (1) experiencia de aceptacion incondicional por parte de
los padres de sus pensamientos y sentimientos, y de valoraciéon de
su existencia, (2) limites definidos, firmes y estables, mediante
normas justas , razonables y susceptibles de revision, (3) experiencia
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de respeto por la propia dignidad, y consideracion hacia las propias
necesidades y deseos, refuerzo de conductas positivas y evitacion
del castigo, interés por las actividades propias y percepcion de
disponibilidad por parte de los padres, y (4) alta autoestima por
parte de los padres y modelado a través de sus relaciones consigo
mismos y con otros.

La actitud ante la vida, condicionada por las experiencias adversas
tanto como por las positivas, se transmite de generacion en genera-
cion a través del vinculo que los padres, especialmente la madre,
establecen con sus hijos. La memoria que hacen los nifios de sus
relaciones con sus padres y la narracion vital que van construyendo
de las mismas responden a cuatro estilos, relacionados con los cua-
tro tipos de apego descritos por Ainsworth y otros autores
(Ainsworth, 1989; Ainsworth y Bell, 1979; Main y Solomon, 19806),
segun Cyrulnik (2008): auténomo y de vinculo seguro, desapegado,
preocupado y desorganizado. A estos cuatro estilos narrativos les
corresponden, en un momento dado del proceso evolutivo, cuatro
estilos afectivos: sereno, evitativo, ambivalente y desorganizado, re-
lacionados a su vez con la actitud de la madre anteriormente al na-
cimiento del nifio y expresada a través de su discurso sobre el hecho
de estar esperando un hijo: discurso seguro, desapegado, preocu-
pado, desorganizado. Los estilos narrativos o discursos de los nifios,
por tanto, estan condicionados por el estilo de apego facilitado por
su madre, el cual se evidencia en su discurso previo al nacimiento
del nifio. De los cuatro tipos de vinculo, ademas, sefiala Cyrulnik
(2010) que dos de ellos se transmiten con una intensidad especial: el
seguro y el desorganizado, provocando en el nifio un desarrollo,
respectivamente, placentero y angustiado. Con todo, la relacion y el
vinculo madre-nifio no es ajena ni a la figura parental ni a la red de
relaciones significativas del medio social mas amplio, que pueden
participar como tutores de resiliencia. Estos tutores de resiliencia
pueden fortalecer un vinculo seguro y amortiguar o compensar el
resto de vinculos, operando sobre dinamicas vinculares negativas
para el nilo —como, por ejemplo, la de la «captura afectivan, de
vinculo desmedido, desbordado, excesivo; o la de la «exclusion de-
tensiva», provocada por padres que generan un vinculo ambivalente
al tratar de proteger a su hijo de un trauma personal pasado, de con-
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flictos pendientes de resolucién, de integracion en la propia narra-

tiva existencial—. Esto es de una gran importancia en el desarrollo
de la persona, pues la imagen que uno va construyendo de si mismo
y el valor que se autoatribuye —auconcepto y autoestima— estan
fuertemente condicionados por esos vinculos, especialmente
durante la infancia y la nifiez.

La forma en que captamos una representacion de nosotros
mismos se impregna en nuestra memoria gracias a los
fragmentos de realidad que nos proporciona el entorno.

(Cyrulnik, 2008: 136)

Como muestran un ndmero importante de estudios empiricos (p.
¢j., Byng-Hall, 1995; Crittenden, 1995, 2002, 2005, 2008; Crittenden
y Landini, 2011; Fonagy y Target, 2002; Magai, Hunziker, Mesias y
Culver, 2000; Mikulincer, Shaver y Pereg, 2003; Perris, 2000; Spie-
ker y Crittenden, 2010), un vinculo de apego seguro protege del es-
trés y la ansiedad, promueve la cercania, el contacto y la confianza,
la busqueda de apoyo y de recursos para el afrontamiento de la ad-
versidad, al contrario de lo que sucede en el resto de estilos de
apego. Y la relacion durante la infancia con los padres repercute en
las relaciones con los pares durante la adolescencia, las cuales son
un factor de resiliencia durante esta etapa del desarrollo, a través de
la autoestima, la satisfaccion vital y el bienestar emocional y con-
ductual que pueden promover (Ainsworth, 1989; Allen, Moore,
Kuperminc y Bell, 1998; Betlin y Cassidy, 1999; Chou, 2000; Mu-
situ, Buelga, Lila y Cava, 2001; Robinson, 1995). Por ejemplo, los
adolescentes que recuerdan un vinculo de apego seguro, con afecto
y estimulacién de la autonomia con sus padres —o, incluso, con uno

de ellos solamente—, establecen mejores relaciones afectivas con sus
amigos (p. €j., Sanchez-Queija y Oliva, 2003).

Como sefialabamos mas arriba, un vinculo de apego seguro se rela-
clona positivamente con la resiliencia, y ésta se relaciona a su vez
con la practica de las virtudes. En relaciéon con ello, Dwiwardani et
al. (2014), propusieron que el apego seguro provee de fundamentos

para la practica de virtudes relacionales —interpersonales— tales
como la humildad, la gratitud y el perdén, lo cual exigiria haber
desarrollado una concepcién positiva de s{ mismo y de los demas.
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Con una muestra de 254 participantes, obtuvieron que el apego se-
guro y la resiliencia estaban significativamente relacionados, de ma-
nera positiva, con la humildad, el perdén y la gratitud y que, tras
controlar el posible efecto de la religiosidad, la resiliencia predecia
positivamente estas tres virtudes. Sus resultados les permitieron
concluir que, efectivamente, el apego seguro puede facilitar el desa-
rrollo de virtudes que regulan el fortalecimiento y la reparacion

—cuando han sido dafiadas— de las relaciones interpersonales.

4.3. La escuela

De la misma manera que decimos que “se tiene salud”, podemos
afirmar que se puede “crecer y ser educado en la salud”, es decir,
para fortalecer factores de proteccion, evitar factores de riesgo y lle-
var una vida saludable (p. ¢j., Banerjee, McLaughlin, Cotney, Roberts
y Peereboom, 2016). No solo en el plano fisico, sino también en el
psicologico, social y espiritual. Y st se puede crecer y ser educado en
la salud, y la salud implica la capacidad de responder resilientemente
a la adversidad, la educacion en la salud ha de incluir 1a educacion en
resiliencia. L.a familia y la escuela son, por excelencia, los contextos
comunitarios de crecimiento y educacion en nuestras sociedades. Por
tanto, en la familia y en la escuela debe educarse para la resiliencia (p.

¢j., Forés y Grané, 2012; Uriarte, 2006). La comunidad —familia,

escuela, iguales, etc.— se revela como un agente facilitador, promotor
y potenciador de la resiliencia de primer orden. Siguiendo a distintos
autores (Martin y Coatsworth, 1998, Masten y Reed, 2000, 2002;
Meltzer et al., 2005), en la Tabla 4.1 se sefalan algunos factores
protectores familiares, escolares y comunitarios.

La escuela, como hemos dicho, es un contexto que puede facilitar,
potenciar y robustecer la resiliencia de los nifios. Podriamos hablar,
siguiendo en esto a otros autores, de «resiliencia educacional», la
cual puede ser entendida como “la mayor probabilidad de éxito es-
colar y otros logros vitales a pesar de las adversidades ambientales
provocadas por rasgos, condiciones y experiencias tempranas”5

(Wang, Haertel y Walberg, 1994: 46).

> Trad. del autor.

Afrontando la adyersidad | 85 |



Tabla 4.1. Algunos factores protectores familiares, escolares y comunitarios

Familiares

Extrafamiliares

Escolares y
comunitarios

Relacién cercana con al menos un cuidador que provee de carifio,
apoyo y un modelo positivo.

Padres con autoridad que proveen de apoyo y de una relaciéon
calida, a la vez que de una estructura con limites claros y normas
estables, que vigilan a sus hijos y sus amistades, y les transmiten
altas expectativas en distintos dominios.

Clima familiar positivo con bajo nivel de conflicto entre los padres
y entre éstos y sus hijos.

Ambiente familiar organizado, estructurado.

Base emocional segura a través del cual el nifio experimenta
pertenencia y seguridad; relacion calida y consistente.

Implicaciéon en la educacién de los hijos. Transmitir altas, si bien
realistas, expectativas a los nifios.

Buenas condiciones socioeconémicas.

Relaciones estrechas con modelos —tutores— adultos prosociales y
que proveen de apoyo.

Contactos con iguales prosociales y respetuosos con las normas
que tienen padres con autoridad.

Apoyo de parientes y amigos; acceso a redes amplias de apoyo,
tales como la familia extensa.

«Conexion escolam, o creencia por parte de los estudiantes de que
los adultos en la escuela se preocupan por ellos; esta relacionada
con el éxito académico, comportamental y social en la escuela; un
factor protector es asistir a buenas escuelas y sentirse vinculado a la
escuela.

Vinculos a organizaciones prosociales —por ejemplo, incluyendo
escuelas, clubes, scouts, etc.—; participacion en actividades extra-
curriculares.

Vecindarios con alta "eficacia colectiva", cohesion social y recursos
de capital social.

Altos niveles de seguridad publica.

Buenos servicios de emergencia social.

Sistema publico de salud de calidad y accesible.

Oportunidades para el aprendizaje y el desarrollo de talentos.
Apoyo procedente de tradiciones culturales y religiosas.

Familias extensas que nutren de sentido e identidad —en contacto
con una amplia comunidad a través de lazos religiosos y culturales—.

Compromiso ciudadano —compromiso con compafieros, familia y
miembros de la comunidad en la promocién de actividades de

ayuda a los demas, voluntariado y similares—.
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Hawkins y Catalano (1990) sefialaban las siguientes acciones para, a
través de la actividad educativa, reducir al maximo los factores de
riesgo y aumentar los factores protectores:

1. Enriquecer vinculos afectivos significativos y so6lidos
que promuevan una actitud colaborativa. Los vinculos
positivos fuertes facilitan que se realicen menos conductas
de riesgo y, al fortalecer las relaciones interpersonales,
ampliando su efecto al contexto escolar, promueven el
rendimiento escolar en una dinamica de aprendizaje
cooperativo.

2. Fijar limites claros, firmes, razonables, con objetivos
explicitos. El disefio e implementacion de politicas y
procedimientos escolares debe explicitar las expectativas
que se tienen sobre los estudiantes, indicando por escrito
los objetivos que se espera cumplir.

3. Ensefiar habilidades para la vida cotidiana, especial-
mente en el ambito de las relaciones interpersonales y
para la resolucién de problemas. Cooperacién, resolu-
cion de conflictos, asertividad, destrezas comunicacionales,
habilidad para resolver problemas y adoptar decisiones, y
control del estrés, son estrategias que al ensenarlas y re-
forzarlas permiten a los estudiantes enfrentar los posibles

peligros de la adolescencia —por ejemplo, consumo de al-

cohol, tabaco y otras drogas—, y ayuda a los adultos a pat-
ticipar en interacciones eficaces en la instituciéon educativa
dentro de un clima que favorece el aprendizaje significa-
tivo.

Por su parte, Silber (1994) distingue seis categorfas en las cuales se
incluyen los distintos elementos que es necesario tener en cuenta, a
su juicio, para facilitar/mantener/fortalecer/potenciar la resiliencia,
y que st bien fueron pensadas para el ambito educativo serfan de
utilidad en cualquier campo de actividad profesional:

1. Conocer la realidad. I.a resiliencia se facilita cuando los
nifios y jovenes han aprendido a preguntar y sus dudas son
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resueltas adecuadamente, pues ello les permite discernir y
tener una percepcion mas clara y precisa de lo que ocurre a
su alrededor, favoreciendo el desarrollo de wuna actitud
empatica y tolerante.

2. Avanzar hacia la independencia y la autonomia. Algo
que solo puede conseguirse si los adultos reconocen las
necesidades de los nifios y su capacidad para orientarse se-
gun sus las mismas. Se trataria de establecer unas relacio-
nes en las que predominaran mas las razones que los sen-
timientos.

3. Ampliar las posibilidades para establecer relaciones
positivas con el entorno social. La resiliencia aumenta
en los nifilos que no se encierran en su medio social inme-
diato natural, sino que salen a conocer lo que se les ofrece
desde el medio circundante, completando y/o comple-
mentando de esta manera lo que la familia y los iguales no
pueden ofrecer. Se tratarfa de construir relaciones positivas
en las que el «dar-y-recibim estén equilibrados y en las que
el respeto mutuo contribuya al bienestar propio y ajeno.

4. Potenciar la capacidad de explorar y experimentar.
Esto permitirfa hacer frente a las experiencias limitantes
que en ocasiones los padres transmiten a sus hijos, con el
objetivo de ser capaz de llevar a cabo y finalizar proyectos,
y ser capaz de afrontar con expectativas de éxito circuns-
tancias complejas.

5. Mantener la capacidad de jugar, como medio para
activar y potenciar la creatividad y el humor. El juego
dulcifica la carga de negatividad de la vida cotidiana, y a
través del humor se pueden relativizar los problemas y
complejos cotidianos.

0. Educar la capacidad de juzgar y el sentido critico.
Ello facilita la capacidad de valorar la bondad o maldad de
los mensajes que se les transmiten y re-estructurar la escala
personal de valores tras la experiencia traumatica, siendo
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muy importante aprender a valorar el compromiso con los
demas. Se tratarfa, pues, de educar una conciencia moral
madura y socialmente responsable.

Segun Henderson y Milstein (2003), en la escuela como contexto
facilitador del desarrollo de cualidades resilientes deberian contem-
plarse los siguientes aspectos:

1. Ofrecer afecto, apoyo y aliento incondicionales como
base del éxito académico.

2. Presencia constante de adultos significativos que colabo-
ren con el estudiante en su proceso de desarrollo.

3. Transmitir expectativas elevadas, a la vez que realistas,
que operen como motivadores eficaces para la implicacion
en las tareas y su realizaciéon 6ptima.

4. Ofrecer oportunidades de participacidon significativa
en la resoluciéon de problemas, fijacion de metas, planifica-
cion, toma de decisiones, etc.

5. Favorecer un aprendizaje practico, adecuado al mundo
real y compartiendo la toma de decisiones.

6. Trabajar tanto las fortalezas como las debilidades
personales.

7. Enriquecer vinculos con sentido comunitario.
8. Revitalizar una conexion positiva entre familia y escuela.

9. Capacitar en estrategias y politicas para gestionar el aula
mas alla de la idea de disciplina como fin en s{ mismo.

10. Establecer normas y limites claros, consensuados vy
aceptados.

11. Ensenar competencias sociales para la cooperacion
en la resolucion de conflictos y la toma de decisiones.
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Las acciones sugeridas por Hawkins y Catalano (1990) y por Hen-
derson y Milstein (2003) fueron consideradas por Villalobos y Cas-
telan (2011) «pilares educativos de la resiliencia», esto es, los pilares
de wuna escuela, una pedagogia y un proceso de ense-
flanza/aprendizaje que favorecen el desarrollo de competencias re-
silientes.

Morrison y Allen (2007) sefialan, de acuerdo con la idea de que los
contextos juegan un rol fundamental en el desarrollo y promocion
de la resiliencia en los estudiantes, que es necesario ir mas alla de los
modelos comprehensivos de la resiliencia en el ambito educativo,
tratando de identificar y poner en practica acciones especificas que
puedan ser fuente de resiliencia y proporcionar bienestar psicold-
gico. Acciones especificas que sea posible llevar a cabo en los con-
textos y rutinas educativos cotidianos y, por ello mismo, que sean
puestos en practica por los profesores en el dia a dia de su actividad.
En relacién con ello, serfa importante identificar y tener en cuenta
potenciales fuentes de riesgo junto a las fortalezas que promoverian
la adaptacion educativa, con el fin de ajustar las acciones protecto-

ras (Tabla 4.2).

Evidentemente, poco se puede lograr desde la escuela sin la estre-
cha colaboraciéon de la familia y del propio grupo de estudiantes.
Son ambitos cuya complicidad es necesaria para que los programas
para la promocién de la resiliencia sean efectivos en los nifios. Asi-
mismo, es necesario involucrar a los administradores y a todo el
equipo con responsabilidad en la estructura y dinamica académica
de la escuela, operando sobre los profesores, formandoles en resi-
liencia, propiciando que se conozcan y confien entre si, que colabo-
ren y compartan experiencia y actividades, y reconociendo y recom-
pensando sus logros. Todo esto contribuira, segin Morrison y Allen
(2007) a crear oportunidades para reducir el riesgo y promover la
resiliencia en la escuela y en los estudiantes, desde las mismas acti-
vidades académicas ordinarias.
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Tabla 4.2. Acciones protectoras asociadas a dominios de riesgo y resiliencia de los estu-

diantes (Morrison y Allen, 2007)

Caracteristica Riesgo para el Fortalezas para mejorar Acciones o posibilidades protectoras
rendimiento la adaptaciin educativa
educativo
Autonomia Dependencia.  Habilidades. Profesor/aula: adoptar practicas centra-
Locus de Autoconfianza. das en el estudiante, implicar a los estu-
control Autoresponsabilidad.  diantes en la decision de las reglas.
externo. Familia: establecer comunicaciéon para
Baja autoefi- desarrollar destrezas y el trabajo inde-
cacia. pendiente fuera de la escuela.
Sentido de Desesperanza. Metas. Profesor/aula: capitalizar los intereses
proposito No vision de  Atribuciones positi-  del estudiante, proveer actividades cultu-
futuro. vas. ralmente relevantes, permitir al estu-
Optimismo. diante contribuir con su tiempo y su ta-
lento.
Escuela: ofrecer variedad de programas
extracurriculares e implicar al estudiante
en su planificaciéon, crear oportunidades
para explorar posibles carreras, proveer
actividades de aprendizaje por servicio.
Familia: ofrecer servicios, implicar en su
planificacion.
Competencia ~ Pobres habili-  Querido porlos de-  Iguales/aula:  proveer oportunidades
social dades sociales. mas. para que los estudiantes se ayuden, es-
Carencia de Habilidad para iniciar  trategias de aprendizaje cooperativo,

Solucién de
problemas

Motivacion
por el logro

amistades.
Pobres rela-
ciones con los
profesores.

Reaccion im-
pulsiva.

Evitacion del
fracaso.

No intentarlo.
Darse por
vencido.

interacciones positi-
vas.

Empatia, toma de
perspectiva.
Liderazgo.

Pensar antes de ac-
tuar.

Habilidades de

planificacién.

Esfuerzo.

Actitud positiva hacia
la escuela.
Persistencia.

combinar estudiantes de popularidad
variada, construir unidad.

Escuela: ofrecer tutores disponibles,
animar la conexion con la escuela me-
diante actividades.

Profesor/aula: ensefar estrategias cogni-
tivas, ensayar estrategias de resolucién de
problemas sociales.

Escuela: ofrecer programas para la me-
diacion y resolucion de conflictos.

Profesor/aula: proveer oportunidades y
actividades de desafio 6ptimo, disminuir
incentivos externos, comunicar altas ex-
pectativas de logro.

Familia: comunicar expectativas sobre el
estudiante y comunicar que la escuela es
importante.

Adaptado de Motrison y Allen (2007: 164).
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En un estudio en el que obtuvieron datos de 477 profesores austra-
lianos de enseflanza primaria sobre los factores de resiliencia en la

escuela —concretamente, se les pregunté sobre su punto de vista
acerca de qué factores influyen el desarrollo de la resiliencia en los
nifios y acerca de qué crefan que ellos podian hacer por sus alumnos

en situacion de riesgo para afrontar dificultades vitales—, Murray,
Bruce y Howard (2003) hallaron que los profesores (1) reconocian y
crefan que clertas caracteristicas y fortalezas personales hacen que
los niflos sean resilientes, (2) reconocian el papel del ambiente fami-
liar en el desarrollo de la resiliencia, y (3) tendfan a infravalorar su
papel, actual o potencial, en el desarrollo de la resiliencia en los ni-
fos. Los profesores propendian a atribuir la resiliencia, fundamen-

talmente, a factores personales de los nifios —predisposiciones y

fortalezas de caracter—. Por otra parte, ante las dificultades de sus
alumnos, el género del profesor parece no ser indiferente: los hom-
bres prefieren cargar las tintas sobre el esfuerzo personal y ofrecer
posibles soluciones practicas a los problemas, mientras que las mu-
jeres parecen mas dispuestas a la escucha, el apoyo y el consejo.

Es evidente que los maestros y profesores tienen una gran respon-
sabilidad, tanto a nivel personal como estrictamente profesional, en
el desarrollo y aprendizajes de sus alumnos, pero no sélo en los as-
pectos curriculares, sino desde un punto de vista integral, que debe-
ria incluir la potenciacién de los recursos tanto personales como
interpersonales que facilitan afrontar exitosamente las dificultades.
A la luz de los resultados de la investigaciéon de Murray y sus cola-
boradores, la intervencion por parte de los profesores eficaz, pro-
bablemente, seria aquella que supiera integrar las bondades de una
aproximacion “femenina” y de una aproximacién “masculina”, esto
es, potenciar el sentido de responsabilidad personal, ofrecer solu-
ciones practicas centradas en los problemas, a la vez que escuchar
activamente, ofrecer apoyo afectivo y aconsejar sabiamente.

Mufioz y De Pedro (2005) sugieren que el profesor tutor debe ser
capaz de «cambiar la mirada», de percibir, extraer y potenciar todo
aquello que de positivo tiene el alumno, con el fin de potenciar su
resiliencia. Sefialan las siguientes actitudes del profesor con respecto
al alumno que la facilitan:
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— Establecer una relacién personal —de «ti-a-tin—.

— Descubrir sus aspectos personales positivos y confiar en
sus capacidades.

— Empatizar y comprender sus puntos de vista, sus actitudes,
sus comportamientos.

— Evitar gestos, palabras y conductas denigratorias vy
ridiculizadoras de su persona.

— Ser respetuoso, solidario y comprensivo.

— Comprender que sus necesidades y exigencias son distintas
a las propias.

— Escuchar activamente y comunicar adecuadamente.
— Establecer limites y facilitar la confianza.

— Transmitir valores y normas, y actitudes resilientes, a tra-
vés del propio comportamiento.

Como puede comprenderse, estos factores de resiliencia entendidos
desde el contexto educativo son extensibles, aplicables a cualquier
ambito comunitario de la vida, especialmente si consideramos ésta
como un ambito de relaciones significativas y un proceso de apren-
dizaje continuo, y singularmente si el aprendizaje es entendido
como un proceso relativo al crecimiento personal que dura toda la
vida e implica toda la existencia, mas que a la simple adquisiciéon de

destrezas académicas en un contexto formal en un periodo de la
vida determinado (Cfr. Puig y Rubio, 2011).

Pero, para ayudar a alguien a que crezca y viva resilientemente no
basta con tener competencias y contar con recursos —que son, claro

esta, necesarios—, sino que es esencial algo, si cabe, mas importante:
ser capaz de amar. Al respecto, el monje ortodoxo Anthony Bloom
nos regala las siguientes palabras en las que pone en relacién amor,
belleza, dafio y sanacion:
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No podemos ayudar a una persona a menos que al mirarla
veamos la belleza que hay en ella. No se ayuda a una persona
aislando lo que anda mal en ella lo que es feo, deformado.
Cristo miraba a todas las personas que encontraba, la prosti-
tuta, el ladréon y veia en ellos la belleza oculta. Tal vez era una
belleza deformada, arruinada, pero, sin embargo, belleza, vy
El hacfa de manera que esta belleza surgiera. Es lo que debe-
mos aprender a hacer con los demas. Pero, para lograrlo nece-
sitamos ante todo tener un corazén puro, intenciones puras, la
mente ablerta, cosa que no siempre es asi... para poder escu-
char, mirar y ver la belleza oculta. Cada uno de nosotros es
imagen de Dios y cada uno de nosotros se parece a un icono
dafiado. Pero si nos dieran un icono deteriorado por el
tiempo, por los acontecimientos, o profanado por el odio del
hombre, nosotros, con el corazén apenado lo tratarfamos con
ternura y reverencia. Nos importaria poco que esté arruinado
porque serfamos sensibles, justamente a la desgracia de que
esté danado. Darfamos importancia a lo que resta de su be-
lleza y no a lo que ha perdido de ella. Es asi como debemos

aprender a actuar con respecto a cada persona. (Bloom, en
Vanistendael, 2003: 16)

Si no se esta dispuesto a acoger, escuchar, acompafar y sanar
“desde el corazén”, no se podra facilitar el desarrollo de competen-
cia resilientes, por mas recursos institucionales, técnicos, pedagogi-
cos, etc., que se puedan utilizar.

4.4. Comunidad y resiliencia

La resiliencia desborda los limites del individuo, de la familia y de la
escuela, extendiéndose a toda la comunidad, al contexto social y
cultural mas amplio en el que estan, inevitablemente, incluidos y por
el que estan, también inevitablemente, influidos. Somos, en buena
medida, producto de nuestra cultura. Los procesos de resiliencia no
son ajenos a esta influencia social y cultural. Entornos sociales de-
primidos, contextos culturalmente pobres y ambientes marginales
no favorecen la resiliencia. Hay circunstancias politico-econémicas
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—por ejemplo, pobreza estructural— y actitudes personales, incluso
“profesionales” —por ejemplo, etiquetado clinico, psicopatolégico:
«Bs esquizofrénicon—, que dificultan reducir los factores de riesgo
y/o aumentar los factores de protecciéon. Esto implica que es nece-
sarla una intervencion a nivel socio-comunitario, de amplio espec-
tro, que siempre y necesariamente incluya el contexto, tanto proxi-
mo como remoto, desde una perspectiva sistémica (Bronfen-
brenner, 1987). Para el desarrollo de personalidades resilientes se
precisan comunidades resilientes (p. ej., Uriarte, 2013).

Por otra parte, las pautas o patrones a través de los cuales se cana-
liza la resiliencia son distintos segun los parametros culturales gene-
rales: por ejemplo, segun el estilo mas individualista o mas colecti-
vista. Las sociedades individualistas enfatizan mas los aspectos rela-
cionados con la autonomia y las fortalezas personales, mientras que
las sociedades mas colectivistas favorecen sobre todo actitudes resi-
lientes relacionadas con la interdependencia, la consideracion hacia
el otro y hacia la comunidad. Cyrulnik (2008) sefiala que en las ac-
tuales sociedades tecnologicas se ha perdido el sentido de las tradi-
ciones, que aportaron antafio al individuo un recurso frente a la ad-
versidad. Es la pérdida de lo que este autor denomina el «efecto
chaman». Podriamos afiadir que la pérdida progresiva de las tradi-
ciones, de los grandes relatos sobre la existencia y la realidad en su
conjunto, suponen una pérdida de referentes de sentido y recursos
para la construccion de la identidad.

Mas todavia, una sociedad tan compleja como la de hoy en dia, en la
que las relaciones interpersonales son cada vez mas reducidas —me-
nos extensas—, mas superficiales —menos profundas—, mas funcio-
nales —menos significativas— e incluso mas pragmaticas —menos

trascendentes—, no es raro que provoque en muchas personas con
historial afectivo y caracteristicas de personalidad que las hacen vul-
nerables, una sensacion de fracaso, de frustracion, de indefension.
Efectos que llevarfan a desarrollar estrategias evasivas, deformado-
ras de la realidad, escapistas, inadaptadas en definitiva, especial-
mente tras una experiencia traumatica que no ha sido positivamente
resuelta. A veces, esta actitud escapista se enmascara tras un expe-
diente académico o profesional exitoso que, mas que ser expresion
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de resiliencia y dulcificar la amargura, exacerba ésta y provoca pun-
zadas de angustia y sensacioén de vacio existencial en lo hondo de la
persona. Solo contando con una red social que acoja, aliente y
ofrezca afecto y recursos a la persona se puede salir airoso del ato-
lladero.

Hay muchas personas a las que la sociedad inspira tal ansiedad
y temor que solo se sienten bien en los marcos delimitados del
colegio o de los circuitos institucionales. Esta adaptacion
puede conducir a un éxito escolar o social, pero no podemos
llamarla resiliencia. Para emplear esta palabra, serfa preciso
que el sujeto hubiera realizado una labor de reorganizacion
emocional de la idea que se hace de su herida. Ahora bien,
estos éxitos paradoéjicos que se han beneficiado de un aconte-
cimiento traumatico por haberse adaptado a él no reorganizan
la representacion. No sélo no se trata de una resiliencia, sino
que, mas adelante, este tipo de defensa permite que resutja el
trauma que se crefa olvidado, cuando en realidad habia sido
simplemente evitado o mantenido oculto. Por consiguiente, el
regreso a la vida después de una agonia psiquica provocada
por un acontecimiento traumatico ha sido posible cuando las
condiciones intimas han logrado engranarse con un vecindario

y una cultura que han actuado como tutores del renacer del
individuo. (Cyrulnik, 2008: 121)

4.5. Resiliencia y apoyo personal directo: el «tutor de
resiliencia»

Cyrulnik (2001, 2002) cred el concepto «tutor de resiliencia» para
hacer referencia a aquella persona o, en términos mas generales,
elemento agente, que de una manera incondicional acompana en la
adversidad y ofrece su ayuda sosteniendo, aportando confianza y
sentido de autonomia a lo largo del proceso resiliente. Es lo que
Vanistendael (2003) denomina el paso del «mecanico de garaje» a la
«caja de herramientas» o, como mas comunmente decimos, ensefiar
a pescar en lugar de dar el pescado cocinado. Para ello es necesario
estar convencido de que la persona posee potenciales resilientes y es
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capaz de activarlos eficientemente. Es decir, es necesaria una con-
fianza absoluta en la persona.

El tutor de resiliencia, segun Cyrulnik (2002), puede ser implicito y
explicito:

1. Tutor implicito. No ejerce —al menos, no necesariamente—
un rol profesional directa y explicitamente relacionado con
la actuacidén ante situaciones de afrontamiento de la adver-
sidad y procesos de resiliencia. Es una relacién en la que el
tutor asume para la persona en proceso el significado de un
modelo de identidad y posibilita un viraje de su existencia.

2. Tutor explicito. Normalmente, se trata de un profesional
de la salud —trabajador social, educador social, etc.— que
desde su propio rol opera como tutor de resiliencia —profe-
sional de la ayuda, experto en relaciones de ayuda—, de-
biendo para ello poseer una serie de capacidades facilitado-
ras de la relacién de tutorizacidn, tanto personales como
interpersonales —autoestima, responsabilidad, empatia,
compromiso, aceptacion incondicional, generaciéon de con-
fianza, creencia en el potencial de crecimiento de la persona,
etc.—.

El tutor de resiliencia no es propiamente, o al menos no necesaria-
mente, un terapeuta profesional, por lo que su relacion con la per-
sona que padece la adversidad no es psicoterapéutica, no al menos
formalmente, y/o no al menos necesatiamente —potrque un tera-
peuta también, por supuesto, puede ser tutor de resiliencia— (Cfr.
Castro y Llanes, 2000). El padre, la abuela, el hermano, la amiga y
otros agentes “informales” con los que se mantiene un vinculo sig-
nificativo pueden ser tutores de resiliencia. También un philosophical

practitioner —asesor u orientador filoséfico—.

Tampoco la relacion con el tutor de resiliencia tiene que ser tempo-
ralmente extensa, dilatada. En ocasiones, se reduce a encuentros
significativos pero fugaces, imprevistos, inesperados, y en los que el
esquema terapeuta-cliente no es el que opera en la relaciéon. Un solo
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encuentro puede ser, en ocasiones, revelador, empoderador —del
término muy actual empowerment, empoderamiento— y transforma-

dor.

Por otra parte, el tutor de resiliencia no prescribe un “tratamiento”
que haya de seguirse, ni lleva a cabo ninguna intervencién que sus-
tituya a la persona en el proceso de resiliencia. Mas bien, trata de
mostrar a ésta el camino a seguir, le orienta, siempre bajo el presu-
puesto de la responsabilidad y el compromiso personales. Entre el
tutor de resiliencia y la persona en proceso de resiliencia, por tanto,
se instituye, podria decirse, un vinculo de apoyo, orientacion y con-
sejo. El tutor ofrece gufa sobre el plano del proceso de resiliencia,
pero no prescribe caminos a tomar. Ofrece posibilidades sobre el
mapa, recursos y aliento, pero es el tutorizado quien debe recorrer
el territorio. Obviamente, el tutor no sustituye al tutorizado en sus
decisiones. No es, en este sentido, directivo. La relacién que esta-
blece con el tutorizado es, podriamos decir, de ayuda. En relacion
con esto, por ejemplo, en relacion al posible rol de tutor de resilien-
cia por parte de un asesor filoséfico:

La relacion de ayuda es un encuentro personal que mediante
el dialogo propicia un proceso de conocimiento, reconoci-
miento, clarificaciéon y crecimiento porque su objeto no son
(dis)funcionalidades en sentido estricto, sino valores. La rela-
cion de ayuda facilita que se corra el velo que impedia ver va-

lores, contemplar aquello que de suyo es valioso —una opor-
tunidad, la solucién a un problema vital, una decisién, etcé-

tera—. Es por nuestra idiosincrasica estimativa que estamos de
una determinada manera en el mundo. En muchas ocasiones,
los malestares vitales estan provocados por una vida inautén-
tica, no por una psicopatologia. Y ello supone una terapia
orientada a clarificar y dinamizar valores. Ello compromete
activamente a la persona asesorada, a diferencia de una terapia
puramente farmacoldgica, o a una psicoterapia determinista.
No es posible clarificar valores y modificar actitudes existen-
ciales sin el concurso de la persona interesada. La ayuda no
puede ser meramente externa. Si bien su origen puede ser ini-

cialmente externo —el philosophical practitioner inicia y dirige el
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dialogo—, el proceso ha de guiar hacia una creciente conciencia
go—, clp g

y autonomia de la persona asesorada. (Garcia-Alandete, 2015:
131s.)

Asimismo, el tutor de resiliencia puede tomar forma en una activi-
dad, un centro de interés para la propia persona en proceso de resi-

liencia: la lectura de un texto (Cfr. Gianfrancesco, 2010) —la deno-
minada “literatura de resiliencia” o los “relatos resilientes”, como es

el caso de los excelentes libros de Jollien (2003b, 2013)—, el visio-
nado de una pelicula, un encuentro casual y efimero con alguien que
aporta las palabras clave. Estas actividades, centros de interés o en-
cuentros se convierten en factores de transformacién y crecimiento
personal que trazan un sendero a seguir, que actuan como botes
salvavidas en medio del océano de la adversidad y nos orientan
como una brijula en medio de la espesa niebla.

Con todo, es claro que, segun sea la situacion adversa en la que se
halle inmersa la persona, el tutor de resiliencia puede tener un papel
mas identificado, mas sostenido en el tiempo, con una colaboracion
mas activa y central. La calidad, intensidad, duracion, etc., de la ad-
versidad son, por tanto, factores importantes a tener en cuenta.

Mas alla de la preparacion tedrico-técenica y la pericia profesional,
por tanto, lo que posibilita una tutorizaciéon del proceso de resilien-
cia es la capacidad humana innata de establecer, mantener, dinami-
zar y orientar relaciones interpersonales significativas, vinculos
existencialmente significativos. Las categorias centrales en la rela-
cién del tutor de resiliencia con el tutorizado serfan el encuentro
personal, la apertura y confianza, la autenticidad y la acepta-
cion incondicional. Es decir, lo que podriamos considerar nu-
cleos terapéuticos de una relacién de ayuda personalista, centrada en
el valor de la persona.

La tutorizacion del proceso de resiliencia va, por tanto, mas alla de

lo técnico —sin negarlo ni obviarlo, por supuesto— y enraiza en lo
esencialmente humano. Por tanto, en cualquier caso, el tutor de re-
siliencia ha de profundizar en lo esencial de las relaciones humanas,
especialmente cuando son relaciones que pretenden la ayuda: el en-
cuentro. Salir al encuentro, mantenerse en el encuentro, encontrarse

Afrontando la adyersidad | 99 |



con el otro, “tropezar” incluso con su humanidad sufriente, orien-
tar(se) en el encuentro, van a ser actitudes y acciones propias del
tutor de resiliencia. Y, en tal medida, el encuentro puede ser sana-

dor.

El tutor de resiliencia, pues, es aquel que se encuentra con otro ser
humano y en virtud de su apertura y acogida incondicional, afecto y
soporte, escucha y orientacion, facilita que el sufrimiento se con-
vierta en un factor de crecimiento personal, desde el reconoci-
miento —«Estoy sufriendo, me hallo inmerso en una experiencia de
sufrimiento», «No es cierto que no pase nada»—, la identificacion
—en qué consiste el sufrimiento, la adversidad que ha salido al paso
de la vida—, la aceptaciéon —que no es una mera resignacion claudi-
cante— del mismo. El encuentro equilibra porque ofrece apoyo,
orienta en el cambio personal porque ofrece claves, ayuda a crecer
porque alimenta lo mejor del potencial personal, pero no sustituye,
no prescribe, no fuerza. A través del encuentro, decfamos mas
arriba, el tutor de resiliencia trata de dotar con una dosis suficiente
de aceptacién, compromiso y responsabilidad a la persona en pro-
ceso de resiliencia. Con ello, ésta se convierte en agente activo de su
propio proceso de resistencia, cambio —porque algo cambia cuando

se enfrenta positivamente la adversidad— y crecimiento personal.

Todo ello supone en el tutor de resiliencia la capacidad de identifi-
car y promover en la persona sufriente lo mejor de si misma, sus
potenciales personales y, también, identificar los factores sociales,
contextuales —familiares, laborales, etc.— que coadyuvaran en el pro-
ceso de resiliencia. El tutor de resiliencia ha de familiarizarse con los
factores de resiliencia, conocerlos y promoverlos: autoestima, autoe-
ficacia percibida, responsabilidad, sentido de la vida, fortalezas psi-
coldgicas, etc.
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4 5

Optimismo, sentido de la vida y
resilencia’

I POR UN MOMENTO considerasemos que todas las
dificultades que nos toca atravesar en esta etapa de
nuestra vida son oportunidades que el destino —ese

amigo— nos ofrece para crecer, ¢no se veria entonces todo de
otra forma? Ese colega que me ha hablado mal de ti, por
ejemplo; o ese trabajo pendiente que debia estar listo desde
hace ya meses; o esa cita con el médico que pospones una y
otra vez...No serfa raro que te identificaras con alguno de
estos ejemplos: los seres humanos nos parecemos, todos su-
trimos por lo mismo. Pues todo esto, que en primera instancia
se nos revela como problema, a la luz de la meditacién co-
mienza a verse como una oportunidad. A ese colega maldi-
ciente ha llegado la hora de ponetle en su sitio; esa tarea pen-
diente ha resultado mucho mas llevadera de lo que imagina-

" Versién modificada del articulo publicado en la revista NOUS. Boletin de 1.0-
goterapia y Andlisis Existencial, 15 (2011): 35-50.
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bas; el médico te ha descubierto otra enfermedad que ahora
puedes prevenir...En otras palabras, los grandes escollos de la
vida son los que mayormente nos hacen crecer. {Deberfamos
estar agradecidos por tener tantos conflictos!

Podemos tomar lo que la vida nos ofrece como obstaculos,
pero es mas razonable, mas saludable, tomarlo como oportu-
nidades para avanzar. En cuanto damos la bienvenida al su-
frimiento, éste se desvanece, pierde su veneno y se convierte
en algo mucho mas puro, mas inocuo y, al tiempo, mas in-
tenso. Es siempre mas inteligente afrontar directamente un
problema o un peligro que esconderse o huir de él. St en
nuestra vida hay algo que asoma la cabeza, sea lo que sea, lo
mejor es ponerle cara lo antes posible, para saber con quién o
qué tenemos que vérnoslas.

Siempre pensamos que el problema esta fuera: la culpa la tiene
mi jefe, mi pareja, la situacibn econdémica  del
pafs...Atribuimos nuestra falta de fe a la mediocridad de los
representantes religiosos; el mal funcionamiento de nuestro
barrio o ciudad al egoismo y charlataneria de los politicos; el
fracaso de nuestro matrimonio a una tercera persona que se
interpuso en nuestro camino...Es increible la habilidad que
tenemos para culpar a nuestro trabajo de nuestra falta de
creatividad, a nuestros padres de un mal rasgo de caracter, a
nuestros hijos de nuestra renuncia a toda aspiracioén personal.
A ese dedo que apunta a los demas, la meditacién le da la
vuelta hasta que nos apunta a nosotros. Ese dedo acusador re-
sulta incémodo, reconozcamoslo. Pero lo cierto es que todo,

absolutamente todo, depende en una medida enorme de no-
sotros. (d’Ors, 2013: 59ss.)

5.1. Fortalezas humanas

El psicélogo estadounidense Martin E. P. Seligman propuso que
para entender la experiencia humana desde un punto de vista posi-
tivo era necesario considerar tres elementos (Seligman, 2011a):
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1. Un analisis de las experiencias positivas: incluye el estudio
del bienestar psicologico y la satisfaccion con la vida, entre
otros aspectos relacionados con una perspectiva positiva

de la vida.

2. Favorecer rasgos individuales: formacién del caracter y
fortalezas.

3. Analizar las caracteristicas de las instituciones —familia, es-

cuela y sociedad en general— que pueden facilitar el desa-
rrollo de los elementos anteriores.

Estos tres elementos coadyuvan al desarrollo de la resiliencia, tanto
desde un punto de vista de la prevencién como de la intervencion
psicosocial. Ahora bien, ¢qué y cuales son las fortalezas humanas?
Segin Peterson y Seligman (2004), una «fortaleza psicologica» es
una via mediante la cual realizar lo que en la tradicién ética se ha
entendido como «virtud», o disposicion adquirida a comportarse de

determinada manera —habito—, que promociona una buena vida.
Junto a otros colegas, como Ed Diener y Mihaly Csikszentmihalyi
entre otros, estudiaron documentos relacionados con las principales
corrientes filosoficas y religiosas de todo el mundo y todos los
tiempos, y tras un proceso de reflexiéon, cribado y unificacion

—usando criterios delimitadores que no se exponen aqui en aras de

la brevedad— llegaron a confeccionar un listado de seis virtudes
humanas esenciales: sabiduria y conocimiento, valor, amor y huma-
nidad, justicia, templanza, y espiritualidad y trascendencia. Estas
virtudes serfan universales, podrian tener una naturaleza biologico-
evolutiva y serfan relativas a lo que podriamos denominar «buen
caracter». El concepto de «fortaleza» haria referencia a la manifesta-
cion psicologica de la virtud, siendo procesos o mecanismos psico-
l6gicos mediante los que se operacionalizarian las virtudes (Peterson
y Seligman, 2004) (Tabla 5.1). La practica de las fortalezas psicologi-
cas implica crecer en la virtud.

Las fortalezas se asocian a dimensiones positivas de las personas
que pueden contribuir a que sean resilientes, si tenemos en cuenta
lo expuesto en otros apartados. Asi, por ejemplo, la satisfaccion con
la vida se asocia a entusiasmo, optimismo, amoft, perspectiva,
inteligencia social, autorregulaciéon y perseverancia. Ademas, las
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fortalezas que en mayor medida influyen sobre la satisfaccion vital
son distintas segun la etapa evolutiva: ciudadania y prudencia

contribuyen

mas en la nifiez y la adolescencia, mientras que

capacidad de amar, gratitud, esperanza y vitalidad lo hacen durante

la juventud, y curiosidad y espiritualidad durante la adultez (Park,
2004).

Tabla 5.1 (1). Clasificacion de virtudes y fortalezas (Peterson y Seligman, 2004)

Virtud
Tipo
Relacionadas

con

Fortalezas

Sabiduria y conocimiento
Cognitivas

Adquisiciéon y uso del conoci-
miento.

Creatividad: pensar nuevas vy
productivas formas de conceptua-
lizar y hacer las cosas; incluye la
creatividad artistica, pero no se
limita a ella.

Curiosidad-interés: interesatrse
por el mundo, encontrar temas
de interés, apertura a la experien-
cia, exploracién y descubrimiento.
Deseo de aprender: deseo de
conocer, mejorar, manejar nuevas
habilidades; asociada a la curiosi-
dad, aunque va mas alla al descri-
bir la tendencia a afiadir nuevo
conocimiento al que ya se posee.
Apertura a la experiencia: exa-
minar bajo diferentes pun-tos de
vista; considerar todas las caracte-
risticas de una si-tuacion antes de
juzgar o tomar una decisién; cam-
biar de opinién ante la evidencia.
Perspectiva: proporcionar con-
sejos sabios; ver el mundo de ma-
nera que tenga sentido para uno
mismo y para los otros.

Coraje
Emocionales

Acciones conscientes dirigi-
das a objetivos deseables, rea-
lizadas en de
tuerte adversidad y cuya con-

situaciones

secucion no esta garantizada
—incertidumbre—.

Valor-Valentia: no echarse
atras por miedo, cambios,
dificultades o dolor; defender
lo justo pese a la oposicion y
actuar de acuerdo a las con-
vicciones aunque sean impo-
pulares; valentia fisica.
Perseverancia: acabar lo que
se empieza; persistit en una
accion a pesar de los obs-
taculos; concentrarse en lo
que se hace y dedicar esfuerzo
a lograr objetivos.
Integridad: decir la verdad,
vivir de forma genuina y au-
téntica, ser responsable de los
propios sentimientos y accio-
nes.

Vitalidad: vivir apasionada-
mente y con energfa; impli-
carse en lo que se hace y sen-
tirse con animo para acome-
ter las tareas.

Amor y humanidad

Interpersonales

y  ptro-
amistad

Cercania
ximidad,
con otros.

Amor: amar y de-
jarse amar; intimi-
dad; wvalorar las
relaciones intimas y
profundas con los
demas; cercania;
afecto.
Amabilidad: favo-
recer, ayudar y cui-
dar a los otros.
Inteligencia
cial: conocimiento
de si y de los de-
mas, saber actuar
en situaciones so-
ciales, saber como
hacer que los otros
se sientan bien.

SO-

[ 104 ] Joaquin Garcia-Alandete



Tabla 5.1 (2). Clasificacion de virtudes y fortalezas (Peterson y Seligman, 2004)

Virtud Justicia
Tipo Civicas,
comunitarias
Relacionadas  Logro de una vida
con en comunidad sa-
ludable.
Fortalezas Ciudadania: tra-
bajar  bien en

equipo, ser fiel y
apoyar los obje-
tivos comunes.
Justicia-Impar-

cialidad: tratar a
todos con los
mismos  criterios

de justicia; no per-
mitir que los sen-
timientos interfie-
ran en las relacio-
nes; dar oportu-
nidad a los demas.
Liderazgo:
mar para conse-
guir juntos objeti-
vos, manteniendo
buenas relaciones;
organizar activida-
des grupales y fa-
vorecer que  se
realicen.

ani-

Templanza

Intrapersonales

Proteccion contra el
exceso y facilitacion
de la expresion apro-
piada y moderada de
apetitos y necesida-

des.

Perdén y misericor-
dia: olvidar el mal
que otros nos han
hecho; dar una se-
gunda oportunidad;
no ser vengativo.
Humildad: no
tentar ser el centro de
atencion, no tratarse
como mas especial de
lo que se es.

Prudencia: ser cauto
al tomar decisiones;
riesgos
innecesarios; no de-

in-

no asumir
cir/hacer cosas de las
que haya que arre-
pentirse.

Autorregulacion: re-
gular lo que uno
siente o piensa; ser
disciplinado; contro-
lar apetitos y necesi-

dades.

Espiritualidad y trascendencia

Trascendentes

Conexion con el universo
mas amplio, proporcionan
significado a la vida y van
mas alld de la persona y la
conectan con algo mas ele-
vado y permanente.

Apreciacion: percibir y apre-
ciar la belleza o excelencia de
cualquier faceta de la vida.
Gratitud: conciencia de las
cosas buenas que suceden y
agradecimiento por ellas, de-
dicando tiempo a expresarlo.
Optimismo-Esperanza:
esperar lo mejor del futuro y
trabajar para lograrlo; confiar
en que el futuro depare cosas
buenas.

Humor: reir y sonreir; hacer
reir a otros; ver el lado co-
mico de las cosas; bromeat.
Espiritualidad: tener convic-
ciones firmes y coherentes
sobre la razén y el significado
transcendente del universo;
saber cual es el lugar propio
en el orden universal; apo-
yarse en las creencias perso-
nales para actuar y sentirse
reconfortado.

Por otra parte, segin Peterson y Seligman, hay varios factores im-
plicados en el desarrollo de las fortalezas. L.os mas importantes, en-
tre otros posibles, son la biologfa, la familia, los modelos sociales,
las relaciones interpersonales préximas, la escuela y la sociedad

(Peterson y Seligman, 2004) (Tabla 5.2).
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Tabla 5.2. Factores implicados en el desarrollo de las fortalezas (Peterson y

Seligman, 2004)

Biologfa

Familia

Modelos
sociales

Relaciones
interpersonales
proximas

Escuela

Sociedad

Estudios con gemelos sefialan el papel de la biologia, en general, y de
la genética, en particular, en el desarrollo de fortalezas como la curio-
sidad o la prosocialidad, entre otras; con todo, aunque la genética y la
biologia determinen los limites de lo posible, eso no impide un alto
grado de libertad y un margen de maniobra para que intervengan los
recursos personales y profesionales (Cfr. Bouvier, 2010; Cyrulnik,
2010; Manciaux et al., 2010); en todo momento, la resiliencia es fruto
de la interacciéon entre el propio individuo y su entorno, entre las
huellas de sus vivencias anteriores y el contexto del momento en
materia politica, econémica, social o humana.

El apego seguro promueve la autonomia, facilita la apertura a nuevas
experiencias y desarrolla la capacidad de afrontarlas, favorece el desa-
rrollo de la creatividad, especialmente cuando se proporcionan abun-
dantes estimulos intelectuales, culturales y estéticos; ademas, permite
el desarrollo de una actitud cooperativa, asi como la obediencia y el
autocontrol; por otra parte, el estilo democratico se relaciona con el
desarrollo de la prosocialidad.

Incluyen todas las personas con las que uno se relaciona y todos
aquellos modelos a los que se esta expuesto, siendo en relaciéon con
ello muy importantes los modelos que operan a través de los medios
de comunicacion.

Especialmente durante la adolescencia.

El interés hacia el aprendizaje disminuye con la edad, sobre todo en
el nivel de estudios propios de la adolescencia, pudiendo explicarse
por el nivel de exigencia, la imposicion externa y escasa flexibilidad
de objetivos, las practicas pedagogicas, entre otros factores; pero ge-
neralmente no se tienen en cuenta aspectos no directamente relacio-
nados con los contenidos mas académicos, y que podrian ser rele-
vantes en el desarrollo de las fortalezas.

Cada sociedad decide sobre qué valores morales se sustenta, condi-
cionando el desarrollo de las virtudes y, por tanto, de las fortalezas de
sus ciudadanos.
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5.2. El optimismo, fortaleza salutogénica

El optimismo es una competencia cognitiva, emocional, motivacio-
nal y conductual. Es una fortaleza psicolégica. Un autor que ha es-
tudiado durante décadas el optimismo es Seligman. Su teoria sobre
el optimismo, mas alla de entender la cognicién, la emocion y la
conducta como orientadas a las dimensiones pragmaticas del éxito y
del placer, se centra en la dimension existencial del sentido de la
vida. En tanto que fortaleza psicolégica abierta al logro del sentido
de la vida, el optimismo inteligente contribuye a una vida resiliente y
feliz. Peterson y Seligman (2004) consideran que el optimismo es

una «fortaleza psicologica», lo que en la tradicion ética —por ejem-
plo, la ética aristotélica— se ha entendido como «virtud», o disposi-
cion adquirida a comportarse de determinada manera —habito, ha-

bitud—, que promociona una buena vida. En tanto que virtud, el
optimismo lo define Seligman como aquello por lo que la persona:

(...) espera lo mejor del futuro y planifica y trabaja para con-
seguirlo. La esperanza, el optimismo y la prevision son una
tamilia de fortalezas que implican una actitud positiva hacia el
tuturo. Esperar que se produzcan acontecimientos positivos,
sentir que se produciran si uno se esfuerza y planificar el fu-
turo fomentan el buen humor en el presente e impulsan una
vida dirigida por objetivos. (Seligman, 2011a: 233)

Por otra parte, el optimismo es incluido por Peterson y Seligman
(2004) en la virtud de trascendencia, junto con la apreciacion de la
belleza y la excelencia, la gratitud, el humor y la alegria, y la espiri-
tualidad’. La virtud de la trascendencia incluye fortalezas que vincu-

® El cultivo de la espiritualidad es absolutamente necesario en nuestra socie-
dad actual. En un contexto de produccién y consumo en el que las necesida-

des basicas estan cubiertas e incluso sobrepasadas —no todos los ciudadanos,

pero esto es otro tema—, llegando muchos incluso a nadar en la abundancia
material, las inquietudes y necesidades existenciales emergen con fuerza, quiza

mas en sus sintomas —vacio existencial: aburrimiento de vivir, frustracion
radical, sensacion de insignificancia de la propia vida; dependencias: a sustan-

cias y a no-sustancias; otros sintomas— e hipertrofias —hipersexualizacion so-
cial y cultural; violencia "normalizada" en lo cotidiano, no sélo en relacion
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lan a la persona con el universo y le proporcionan un sentido exis-
tencial. Y, en tal medida, el optimismo parece comportar la auto-
trascendencia y el autodistanciamiento de los que hablara Frankl
(1994, 1997, 2004) y constituyen categorias clave de la logoterapia
por ¢l fundada, la futuricién o emplazamiento a las posibilidades y
la orientacion existencial a valores experienciales relacionados con la
creatividad, con la vivencia gozosa y con la capacidad de afrontar

positiva y madurativamente la adversidad —caracteristicas del homo
faber, del homo Iludens y del homo patiens, respectivamente; mas abajo

hablamos de estos tres «tipos humanos»—. Ingredientes todos ellos
para una vida procuradora de apertura a la realidad, de ampliacion
de las aptitudes cognitivo-emocionales, de bienestar y, a la postre,
de felicidad. Asimismo, entiende Seligman que el optimismo es si-
nénimo o equivalente de la esperanza.

Fortalezas y virtudes se relacionarfan directamente con la felicidad.
Al respecto, afirma Seligman:

(...) la verdadera felicidad deriva de la identificacion y el cul-
tivo de las fortalezas mas importantes de la persona y de su

uso cotidiano en el trabajo, el amor, el ocio y la educacion de
los hijos. (Seligman, 2011a: 14)

Y trabajo, amor, ocio y educacién de los hijos son actividades que
exigen de la persona la autotrascendencia. Es decir, fortalezas psi-
cologicas y autotrascendencia van de la mano. La persona feliz y
que cultiva sus potencialidades psicolégica salutogénicas, se abre al
mundo que le rodea, a las tareas y personas con las que se va en-
contrando en la vida, responsablemente. Pues trabajo, amor, ocio y
educacion son tareas serias de la vida.

En tanto que fortaleza, el optimismo influye de manera significativa
no soélo en el bienestar psicolégico y la salud mental, sino que tam-
bién lo hace sobre la salud fisica, como demuestran muchos traba-
jos cientificos (p. ej., Avia y Vazquez, 1998; Carver, Scheier y

con conflictos bélicos entre paises; dependencia del trabajo; otras
hipertrofias— que en su naturaleza propia —como expresiones sanas de la
intrinseca, constitutiva espiritualidad de la persona humana—.
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Segerstrom, 2010; Chico, 2002; Marrero y Carballeira, 2010; Marti-
nez-Correa, Reyes del Paso, Garcia-Leén y Gonzalez-Jarefio, 20006;
Remor, Amorés y Carrobles, 2006; Sanjuan y Magallanes, 2000;

Scheier y Carver, 1985; Taylor, Kemeny, Reed, Bower y Gruene-
wald, 2000; Vazquez, Hervas, Rahona y Gomez, 2009)".

Pero no sélo sobre el bienestar psicologico y la salud fisica. El cul-
tivo de las fortalezas psicologicas también ayuda a encontrar el sen-
tido de la vida, que es junto a la felicidad una meta de la Psicologia
Positiva, dentro de la cual hay que incardinar el estudio de aquéllas.
Como afirma Seligman:

(...) la Psicologia Positiva se toma en serio la gran esperanza
de que si una persona se queda encerrada en el garaje de la
vida, con escasos y efimeros placeres, con muy pocas gratifi-
caciones y sin encontrar un sentido a su existencia, hay un
camino de salida. Este camino le conducira por un campo de
placer y gratificacion, por las cimas de la fortaleza y la virtud y,
al final, por las cumbres de la realizaciéon duradera: el sentido y
la determinacién en la vida. (Seligman, 2011a: 15)

El optimismo es, entonces, parte de la competencia personal para
adaptarse a las circunstancias mediante un ajustado proceso de
identificacion, evaluacién y gestion de emociones y representaciones
cognitivas, relacionada con la esperanza, la felicidad y el sentido de
la vida. En virtud de ello, el optimista no se deja vencer por las si-
tuaciones, no interpreta los inconvenientes y las dificultades como
necesidades insalvables, no evalda las exigencias como insuficiencias
personales, no considera definitivas las derrotas, ni los errores o li-
mites como fracasos personales. El optimista no se desanima, no se
deja vencer por la decepcién ni se siente mal consigo mismo. Al
menos no lo suficiente como para que no se plantee planes de fu-
turo, acometa nuevas tareas o persista en el empefio de resolver las
hasta el momento irresueltas, de manera responsable (Avia, 2009).

" Puede leerse también el capitulo 9, “Salud fisica positiva: la biologfa del opti-
mismo”, de M. E. P. Seligman, Iz vida que florece (Barcelona, Ediciones B).
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Ahora bien, el optimismo no puede ser una ilusion megalomaniaca
—«Yo lo puedo todo, y nada me puede, no importan las circunstan-

clas»—, ni una esperanza ciega a la realidad —«Todo saldra bien sin
duda alguna, a pesar de todo, con absoluta certeza, aunque la situa-

cion parezca indicar lo contrario y exija prudencian—. Conviene ser
realistamente optimista, no incurrir en el error de convertir el opti-
mismo en ilusion. Esta modulacién realista del optimismo puede ser
especialmente importante cuando lo que debe afrontarse es muy
arriesgado, cuando lo que debe hacerse es aconsejar a otros con un
sombrio futuro, y cuando lo que se pretende es hacerse cargo de
problemas ajenos. Al respecto, Seligman sugiere que la clave para

no estimular una actitud optimista —imprudentemente optimista,

podriamos decir— es cuestionarse el posible coste de una accién: si
ese coste es elevado, el optimismo es una actitud equivocada.

En relaciéon con el optimismo, el enfoque de resiliencia puede su-
poner una aportacién sustancial

(...) al cultivo de una esperanza realista, porque sin negar los
problemas, centra la atencién en las fuerzas y potencial hu-
mano que se pueden acrecentar. La esperanza real no es una
via de escape, sino que descubre un potencial valioso existente
pero escondido a una mirada superficial y pesimista del valor
humano. Este potencial esta también en los espacios de cre-
cimiento de los seres humanos: familia, sociedades, paises.
Hay que capitalizar las fuerzas de la persona, y los auxilios de
la resiliencia comunitaria, partiendo de la centralidad, unicidad
y libertad de la persona, en el proceso de desarrollo de con-

ductas resilientes. Enfrentar, aceptar, responder. (Acevedo,
2012: 32s.)

En tanto que competencia emocional y fortaleza psicologica, el op-
timismo se asocia, como ya se ha sefialado, significativamente a la
telicidad, al igual que el resto de emociones positivas, segin Selig-

man (2011): las emociones relacionadas con el pasado —satisfaccion,
complacencia, realizaciéon personal, orgullo y serenidad—, las emo-
ciones relacionadas con el presente —alegria, éxtasis, tranquilidad,
entusiasmo, euforia, placer y fluidez— y las otras emociones relacio-
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nadas con el futuro —esperanza, fe, confianza y seguridad—. Asi-
mismo, la experiencia de felicidad promueve las emociones positi-
vas, ya que se asocia a mas relaciones interpersonales, realizacion de
tareas y experiencias en general gratificantes.

Ciertamente, no se alcanza la felicidad porque se desee con mucha
fuerza y se crea que se va a ser feliz. No se es feliz a fuerza de que-
rer serlo. No es cuestion de ingenuo voluntarismo. Tampoco se es
teliz por el simple hecho de disfrutar de placeres, o por la sola
fuerza de la naturaleza. La felicidad no es un estado que se alcance
intencionalmente y, como bien dice Carmelo Vazquez, tampoco es
“fin de ningtn impulso” ni “algo derivado de ciertas actividades que
producen satisfaccion” (Vazquez, 2009: 37). No, cuando menos, si
la satisfaccion la ligamos a la sola experiencia emocional positiva y
la consecuciéon del éxito, sino de la realizaciéon de actividades que
dotan de sentido a la vida (Frankl, 2004, 2011). En resumidas
cuentas, no se es feliz a fuerza de deseo, sino de voluntad. Y vo-
luntad, en ultima instancia, de sentido. Por el sentido a la felicidad,
podria decirse.

5.3. Sentido de la vida

Si bien el tema del sentido de la vida parece ser esencialmente filo-
sofico, y ciertamente es lugar comun en el ambito de la filosofia
desde la antigiiedad griega a nuestros dias (Ctfr. Benzo, 1986; Gron-
din, 2005), a nosotros nos interesa su tratamiento desde el punto de
vista psicolégico. Porque el sentido de la vida no es solo objeto de

reflexion, sino también —si no fundamentalmente— de vivencia. En
este sentido, creemos no equivocarnos si afirmamos que el autor
que mayor atencion y esfuerzo ha dedicado en el siglo XX al estu-
dio del sentido de la vida como busqueda y experiencia personal de
la propia vida como algo valioso, ha sido el psiquiatra, neurélogo y
filosofo vienés Viktor Emil Frankl (1905-1997), mundialmente co-
nocido por su libro E/ hombre en busca de sentido. El sentido de la vida
constituye el nacleo de la teorfa motivacional de la logoterapia, es-
cuela de psicoterapia por él fundada y enmarcable en la denominada
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«psicoterapia existencial» —aunque otros la incluyen en la «psicologia

humanista» y en la «psicologia personalista»—.

Experimentar que la vida propia tiene sentido es, para este autor, la
fuerza motivacional fundamental del ser humano y condicion de la
autorrealizacion personal (Frankl, 1994, 2004). El logro de sentido
se asocia positivamente a percepcion y vivencia de libertad, respon-
sabilidad y autodeterminacién, cumplimiento de metas vitales, vi-
sion positiva de la vida, del futuro y de si mismo y autorrealizacion.

Cuando no se experimenta que la vida tiene sentido, que la vida
propia es valiosa —y, por tanto, que uno mismo es valioso, pues so-

mos nuestra vida—, se origina una frustracion existencial que se aso-
ciarfa a la desesperanza, caracterizada por la duda sobre el sentido
de la vida, por un vacio existencial que se manifestaria en un estado
de tedio, percepcion de falta de control sobre la propia vida y au-
sencia de metas vitales. L.a desesperanza etiolégicamente existencial

—por falta de experiencia de sentido— puede comportar riesgo sui-
cida en sujetos cuyas condiciones personales de salud fisica, social y
economica son buenas, mas que cuando tales condiciones no son
tan buenas pero se experimenta el logro mismo de sentido (Frankl,

1997, 2000).

El interrogante humano sobre el sentido de la vida no es sin-
toma de patologia, sino, todo lo contrario, de salud mental. El
problema surge cuando el sentido no se logra. Es, por tanto,
patogeno, pero no patologico. Cuando la voluntad de sentido
no se satisface, se origina una frustracion existencial, o frus-
tracion de la voluntad de sentido, que puede dar lugar a una
«neurosis noodgenay, la cual puede ser entendida fenomenolo-
gicamente como una duda sobre el sentido de la vida, una
falta de sentido existencial, un vacio existencial que se mani-
festaria en un estado de tedio, hastio o aburrimiento, en la
creencia nihilista de que es inutil tratar de controlar la propia
vida. Neurosis, ademas, que conduciria inevitablemente al fa-
talismo, a la convicciéon de que es inutil tratar de cambiar la
vida. Cuando la persona fracasa en encontrar el sentido a su
vida se ensimisma, se encierra en un caparazon, se enclaustra
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en su propio yo, se cubre con un velo de idélatra autosufi-
clencia o autocompasion, distanciandose de la realidad que
empieza mas alla de los limites de si misma, olvidandose de
los demas y del mundo. Etiolégicamente, la neurosis nodgena
tiene su origen en la dimensién nooldgica o espiritual de la
persona, siendo la dimensién espiritual especificamente hu-
mana. En el caso del ser humano, sobre lo psicofisico se en-
cuentra lo espiritual. (Garcia-Alandete y Gallego-Pérez, 2009:
25)°

Entre el vacio existencial y la desesperanza, por tanto, existe una
relacion estrecha, remitiendo ambas a un estado de animo y motiva-
cién, de sentimientos y de expectativas sobre el futuro caracteriza-
dos por la apatia, el cansancio, la falta de ilusién, la sensacién de
inutilidad de la vida, el fatalismo y la desorientacién existencial, pu-
diendo llevar a la comisién de suicidio. Por el contrario, el logro de
sentido de la vida se asocia a la salud mental, tiene un efecto pre-
ventivo sobre la depresion y la desesperanza, y es fuente de resilien-
cia.

Abundando en estas ideas, Lukas (2001) —principal discipula de

Frankl en la actualidad— afirma que la falta de sentido de la vida da
lugar a una frustracién existencial en la que se desespera. Entre el
vacio existencial y la desesperanza, por tanto, existiria una relacion
estrecha, remitiendo ambas a un estado de animo y motivacion, de
sentimientos y de expectativas sobre el futuro caracterizados por la
apatia, el cansancio, la falta de ilusion, la sensacién de inutilidad de
la vida, el fatalismo y la desorientacién existencial, pudiendo llevar a
la comision de suicidio. El logro de sentido de la vida se asocia a la
salud mental, tiene un efecto preventivo sobre la depresién y la des-
esperanza y es fuente de resiliencia.

Por otra parte, el sentido se alcanza no per intentionen, sino per effec-
tum, activando y realizando valores creativos, de disfrute y actitudi-
nales, tal y como plantea Frankl (2004, 2016). Esto es, mediante la

autotrascendencia —salir de si, ir mas alla de uno mismo, de las pro-

® Para una magnifica clarificacion filoséfica del concepto de o espiritual» en
el pensamiento de Frankl, sugiero la lectura de Etchebehere (2014).
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pias necesidades, intereses y gratificaciones vividos en clave ego-
céntrica—.

Cumplimos el sentido de la existencia —llenamos de sentido

nuestra existencia— realizando los valores. Esta realizacion de
valores puede producirse por tres vias: la primera posibilidad
de realizar valores consiste en crear algo, en configurar un
mundo; la segunda posibilidad consiste en vivir algo, asumir el
mundo, asimilar la belleza o la verdad del ser; la tercera posi-
bilidad de realizaciéon de valores consiste en padecer, en su-
frimiento del ser, del destino.

La realizaciéon de valores en el sufrimiento del mundo y del
destino muestra a las claras que la no realizacién de «valores
creativos» y de «valores vivenciales» ofrece la posibilidad de
realizar otros valores adoptando una actitud correcta ante esa
limitacién de posibilidades: los «valores actitudinalesy. De ese
modo la renuncia forzosa supone un acicate para las maximas

posibilidades de sentido y de valor: las que sélo se contienen
en el sufrimiento. (Frankl, 2000: 249)

Al igual que el sentido, la felicidad se alcanza per effectum, y no per in-
tentionemn. Es un resultado, una consecuencia, un efecto, no un logro
intencional. Lograr ser feliz no es cuestion de esfuerzo, de ganas de
quererlo, de deseo, de fuerza de voluntad. Es feliz quien puede, no
quien quiere, podriamos decir. En realidad, puede experimentar eso
que llamamos felicidad quien esta dispuesto a vivir autotrascendién-

dose, olvidandose de si y dedicandose a realizar algo valioso —la vida
como tarea, como mision: homo faber—, a contemplar algo valioso
—reconocer y admirar la belleza: homo Indens—, a afrontar la adversi-
dad con altura moral —aceptar la realidad y comprometerse en ella
con dignidad, libertad y responsabilidad: homo patiens—.

Ademas, alcanzar la felicidad —lo mismo que experimentar el sen-
tido de la vida, el que ésta es intrinsecamente valiosa— no es cues-

tion de simple experiencia de placer, poder o éxito —cuando todos
ellos se toman como fines en si mismos y no como medio o resul-

tado de la realizacién del sentido de la vida—. La felicidad es algo
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que va mas alla de un placer momentaneo o, incluso, del resultado
de restar a los momentos placenteros de una vida sus momentos de
displacer. Y esta en una dimensién distinta a la del poder y el éxito.
Se puede experimentar placer y tener poder y éxito, y vivir en el mas
absoluto de los vacios existenciales. Mas bien, la felicidad es conse-
cuencia de una vida que se va logrando en sus realizaciones cotidia-
nas, cuando a éstas se les descubre el sentido que encierran, desde la
autotrascendencia y atendiendo a los requerimientos que la vida nos
va haciendo prioritariamente a la satisfaccion de las necesidades y
exigencias de gratificacion que nosotros queremos imponer a la
vida.

Entender la existencia personal desde la clave del sentido permite
una perspectiva que va mas alla del placer, de la satisfacciéon emo-
cional, del caracter inmediatamente gratificante o no de las situacio-
nes vitales, del poder y del éxito. Como ejemplo, el mismo Seligman
(2011) expone una experiencia de sus alumnos, que debian practicar
una actividad placentera y otra amable, filantrépica, altruista, e in-
formar acerca del grado de satisfaccién que ambas procuraran; de
manera rotunda, los estudiantes informaron que la segunda era mu-
cho mas gratificante que la primera. Y Cyrulnik nos dice, en relacion
con el placer, el sentido y la satisfaccion vital:

(...) las diversiones instantaneas hacen que el caracter se agrie
porque es imposible disfrutar constantemente. Todo sabor
que se prolonga provoca indiferencia, después desagrado e in-
cluso sufrimiento. No esperar de la vida mas que satisfaccio-
nes inmediatas conduce a la amargura y a la agresividad por la
menor frustraciéon. Una vida consagrada al placer nos hace
caer en la desesperacion tan inexorablemente como una vida
sin placer. (...) El sentido procura una dicha duradera y
transmisible, mientras que el placer solitario dura lo que dura
un relampago. Sin embargo, cuando el placer se une al sen-

tido, la vida hace que merezca la pena partir piedras por ella.
(Cyrulnik, 2008: 33)

Es, pues, la actividad dotada de sentido, y no la meramente placen-
tera o exitosa, la que nos aporta felicidad. Ahora bien, aunque es
cierto que la felicidad no se alcanza per intentionens, lo mismo que el
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sentido de la vida, si implica la voluntad personal, en tanto que deci-
sion de implicarse responsablemente en actividades que procuran la
promocion de las capacidades y fortalezas y que dotan a la vida de
sentido. Esto es, la felicidad parece implicar el estar dispuesto a
“complicarse la existencia”, como se suele decir coloquialmente.
Asi, la felicidad puede entenderse también como relativa a una de-
terminada actitud existencial que, sin negar necesariamente la im-

portancia del disfrute —valores recreativos y contemplativos—, sub-
raya el de la promocion de lo mejor de la persona, especialmente en

términos de lo que esta llamada a ser —de lo que «todavia-no-es»,

pero «puede-llegar-a-sem»—.

5.4. Adversidad y emociones del pasado, del presente y del
futuro

Las experiencias adversas que provocan un estado personal de crisis
existencial se relacionan con las emociones asociadas al pasado, al
presente y al futuro, en tanto que «tiempo recordadoy, «tiempo vi-
vido» y «tiempo proyectado», respectivamente, de manera critica-
mente condicionada. Frente a ello, el optimismo, aunque esta di-
rectamente relacionado con las emociones relativas al futuro, tam-
bién permite matizar con su especifica tonalidad el tiempo personal

en sus tres perspectivas o dimensiones —pasado, presente y futuro,

en sentido no cronolodgico, sino psicologico-existencial— y, en tal
medida, puede ayudar a superar la adversidad. Como senala el psi-
quiatra espafnol Rojas Marcos:

(...) la perspectiva optimista condiciona de forma positiva la
vision del individuo sobre su pasado, su presente y su futuro;
tine favorablemente la manera habitual en que las personas
perciben y valoran su autobiografia, sus atributos personales,
el estilo de interpretar y explicar los sucesos que les afectan, y
su perspectiva del mafiana. (Rojas Marcos, 2010: 186ss.)
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5.4.1. Emociones positivas asociadas al pasado

Las emociones positivas asociadas al pasado se generan y/o fortale-
cen mediante la superacion de la creencia de que estamos determi-
nados por el pasado, y mediante el ejercicio de la gratitud, el arre-
pentimiento y el perdon, actitudes que parecen fundamentales para
la resolucién positiva de crisis existenciales relacionadas con expe-
riencias traumaticas pasadas o a pesar de ellas.

Parecen buenos recursos para afrontar positivamente situaciones
existencialmente criticas el perdén por el mal o dafio padecidos, el
arrepentimiento por los ocasionados y la gratitud por los aspectos
positivos que la existencia sigue conservando a pesar de la experien-
cia negativa (p. ¢j., Bernabé, 2014; Carr, 2007; Emmons, 2002, 2008;
McCullogh, Hoyt y Rachel, 2000; McCullogh, Kilpatrick, Emmons
y Larson, 2001)”. Y, en tal medida, integrar el pasado en el presente
permite una perspectiva de futuro emocionalmente esperanzada,
optimista. Con respecto al rol positivo que en relaciéon con el opti-
mismo, ante situaciones de adversidad, tiene la gratitud, Robert A.

Emmons se pregunta —y responde—:

¢Podria ser la gratitud parte del «sistema inmunitario psicol6-
gico» que opera para convertir la adversidad en prosperidad?
Sin minimizar la gravedad de los sucesos traumaticos ¢recot-
darse a uno mismo que debemos «estar agradecidos» o man-
tener una actitud agradecida podria ser una manera efectiva de
combatir las circunstancias particularmente estresantes de la
vida? Una actitud de agradecimiento permite al individuo
transformar una tragedia en una oportunidad de crecimiento.

(Emmons, 2008: 2002s.)

La humildad, la gratitud y el perdén son virtudes que implican, de
suyo, la autotrascencencia, la cual es a su vez conditio sine qua non
para la experiencia de sentido de la vida. La humildad implica la ha-
bilidad para tener una visién adecuada del propio yo y conciencia de

? Téngase presente lo que indicamos mas arriba a prop6sito de las relaciones
entre apego seguro, resiliencia y practica de las virtudes de humildad, perdén
y gratitud.
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las propias limitaciones, y supone una actitud orientada a los demas
mas que centrada en si mismo. La gratitud, obviamente, implica «un
otro» hacia el cual sentirla y llevar a cabo las correspondientes con-
ductas de valoracién y reconocimiento. Y el perdén exige la capaci-
dad de relativizar las ofensas padecidas y advertir el valor intrinseco
del agresor, de modo que le hace digno de ser perdonado, de no te-
nerle en cuenta las ofensas. Estas tres virtudes, que podemos consi-
derar asociadas al pasado suponen la autotrascendencia en términos
de superacion del egocentrismo, del narcisismo, el meritismo y la

autosuficiencia. Las personas que practican —auténticamente, por

conviccién y no como postureo o por sus posibles beneficios— la
humildad, el perdén y la gratitud son mas felices, autorrealizativas,
sabias e incluso...santas.

5.4.2. Emociones positivas asociadas al presente

Las emociones positivas asociadas al presente se generan y/o forta-
lecen mediante el disfrute de placeres y gratificaciones, que se co-
rresponden con la distincién de Seligman entre lo que podriamos
denominar “metas hedonistas” y “metas eudaimoénicas”, respecti-
vamente. Esto es, placer y gratificaciéon distinguen la aspiracion a

una «buena vida» —del griego N8ovy, hedoné: placer— o a una «vida

buena» —e08atpovia, eudaimonia: felicidad—.

Los placeres son lo que Seligman denomina «sensaciones crudas»:
éxtasis, emocion, deleite y similares. Se relacionan con la experiencia
sensorial y las emociones a ellas directamente ligadas, orientadas a la
saciacion biologica. Las gratificaciones son actividades en las que
nos involucramos absolutamente, hasta el punto de perder la nocién

del tiempo y del espacio —estar inmerso en un «estado de flujo» o en

estado de «atencion plenay— (Cfr. Brown y Ryan, 2003; Csikszent-
mihalyi, 2009) y se relacionan con el ejercicio de fortalezas y virtu-
des, orientandose al crecimiento psicologico.

En relacién con las crisis asociadas a la adversidad, los placeres
apelan a la exigencia de no renunciar a los aspectos placenteros de la
vida, de no claudicar ante la tristeza y la desesperanza, de no aban-
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donarse y no menospreciar las posibilidades de disfrute que, a pesar
de la adversidad, la vida sigue poniendo a nuestro alcance. Esto es
ciertamente dificil, especialmente cuando la crisis se debe a cual-
quier acontecimiento especialmente traumatico. La crisis existencial
se asocia, o puede asociarse, a una anhedonia depresiva actual

—«Como disfrutar de nada ante lo sucedido?»— que ha de ser ven-
cida, no sin esfuerzo emocional. Todo esto, no obstante, debe mati-
zarse con la idea expuesta mas arriba de que el placer debe ser en-
tendido como resultado de una accién cargada de sentido, debe li-
garse a la experiencia de sentido de la vida, y no perseguido como
un fin en si mismo, como si el placer en si mismo fuera el sentido

de la vida —que éste se redujera a una vida meramente placentera, en

el sentido mas material, carnal y superficial de la expresion—.

Contrariamente a lo que sucede con los placeres, las gratificaciones
suponen tomar distancia de las propias emociones y sentimientos,
dejar de lado el ensimismamiento, permitiendo centrarse en activi-
dades y tareas de manera selectiva y profunda. La realizaciéon de ac-
tividades gratificantes que inducen a un estado de flujo y atencion
plena, por tanto, se pueden relacionar con la autotrascendencia y el

autodistanciamiento, como ingredientes del logro de sentido de la
vida (Frankl, 1994, 2004).

Por otra parte, esta comprobado que el ensimismamiento emocio-
nal, el escrutinio, la rumiacioén y el analisis escrupuloso de las emo-
ciones negativas se relacionan con la depresion. El autoescrutinio

excesivo —egocentrismo hiperreflexivo— conduce a la neurosis, si es
que no es ¢l mismo neurdtico. En el caso de personas que viven
una situacion de adversidad, el autoescudrifamiento, el ensimisma-
miento y la rumiacién pueden ser realmente muy perniciosos, pato-
genos, llevando a la persona a un circulo vicioso que conduce a la
depresion y ésta, en una especie de tiovivo sin fin en el que cada
elemento refuerza a los demas, a una intensificacién de aquéllos.
Como dice Boris Cyrulnik,

(...) la rumia excesiva monopoliza la conciencia del herido

por el trauma, empujandolo asi al tobogan de la depresion.
(Cyrulnik, 2015: 18).
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Y la depresion refuerza la rumia excesiva. Y todo ello provoca «es-
trechamiento de la conciencia» —provocando una ceguera a valores
existencialmente significativos—, obnubilacién mental —dificultad
para pensar y tomar decisiones correctas, fragilidad emocional— y

«constrefiimiento del corazény» —angustia, pesar, sufrimiento—.

5.4.3. Emociones positivas asociadas al futuro

Las emociones positivas asociadas al futuro se generan y/o fortale-
cen mediante un estilo atribucional optimista —la «pauta explicativa»

optimista que propone Martin Seligman— y una actitud de espe-
ranza, recursos que facilitan encarar las situaciones por venir y las
consecuencias de la resolucion de la crisis con expectativas positi-
vas, de superacidn, crecimiento y maduracion personal (Garcia-

Alandete, 2012).

Las personas sometidas a situaciones de intensa adversidad, fuerte-
mente estresantes y generadoras de desesperanza, pueden caer en
un estado de vacio existencial, de «depresion nodgena» (Frankl,
1994, 2000, 2011) fenomenologica y psicolégicamente contrario a la
experiencia de logro de sentido, al bienestar y la felicidad, a la espe-
ranza de un futuro en el que el sentido es una posibilidad y una res-
ponsabilidad. Cuando el sufrimiento inevitable no se asume y se vi-
vencia como parte de la vida, y cuando no se es capaz de extraer del
mismo un sentido, es una fuente de depresion y desesperanza, alie-
nacién de si mismo y de los demas. La vivencia de un abismo que

nos separa de los demas, de la realidad y de nosotros mismos —en

definitiva, que nos aliena radicalmente— acompana al tedio propio
de este estado existencial.

Las personas en estado de vacio existencial vivencian la adversidad
desde una actitud pesimista, nihilista y fatalista —todo ello absoluta-

mente contrario a la actitud optimista, esperanzada— que impide ac-
tivar y/o utilizar eficientemente recursos para la resolucion exitosa y
significativa de aquélla. Por el contrario, las personas con mas expe-
riencia de sentido de la vida estan mejor preparadas para afrontar
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exitosamente la adversidad. Su encaramiento a la adversidad se hace
desde el denominado «optimismo tragico». La experiencia de sufri-
miento vivida desde el sentido puede aportar, incluso, beneficios
personales (Haidt, 2000).

5.5. Autotrascendencia, valores, optimismo y sentido

Las personas somos seres constitutivamente autotrascendentes. Nos
sentimos impelidos a tratar con la realidad y con los demas, por
nuestra propia naturaleza. Pero no como el animal se ve impelido a
tratar con ello, de un modo puramente biologico-natural, en res-
puesta a las exigencias del medio, de los estimulos —internos y ex-
ternos—. Las personas, que somos cualitativamente distintas a los
animales, estamos abiertas a, y proyectadas existencialmente —no
solo biologicamente—, a la realidad —no meramente a la naturaleza—
y al otro —en términos de reconocimiento de su original y valiosa

«otredad» personal—.

Realidad y otro, por otra parte, que se experimentan en clave de
don, tarea y compromiso, desde la conciencia, la libertad y la res-
ponsabilidad personal, desde la autoposesion y la capacidad de do-
naciéon de si mismo. Como escribiera el célebre monje trapense
Thomas Merton (1962), las personas no somos islas. No somos en
esencia indiferentes los unos para los otros. Mas todavia, no pode-
mos serlo, nos es imposible: somos naturalmente interdependientes.
Somos seres en comunicacién, seres en comunidad y, a fortiori, seres
llamados a la comunién.

Nadie vive sélo y absolutamente para si mismo, al menos si desea
una vida cuando menos medianamente felicitante, sino que se vive

para otra cosa que no es uno mismo, bien sea esto una misién —una

tarea, una vocacion— u otras personas —servicio, cuidado—. Al res-
pecto, nos dice Frankl:

(...) toda la realidad humana se caracteriza, en efecto, por su
autotrascendencia, esto es, por la orientacion hacia algo que
no es el hombre mismo, hacia algo o hacia alguien, mas no
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hacia si mismo, al menos no primariamente hacia s{ mismo.
Cuando yo me pongo al servicio de algo, tengo presente ese
algo y no a mi mismo, y en el amor a un semejante me pierdo
de vista a m{ mismo. Yo sélo puedo ser plenamente hombre y
realizar mi individualidad en la medida en que me trasciendo a
mi mismo de cara a algo o alguien que esta en el mundo. Lo
que debo tener presente, pues, es ese algo o alguien, y no mi
autorrealizacion. Es mas: debo relegarme a mi mismo, poster-
garme, olvidarme; debo pasarme por alto como el ojo debe
pasarse por alto para poder ver algo del mundo. (Frankl, 2000:
05)

Ya hemos senialado mas arriba que la autotrascendencia se logra
para Frankl a través del cultivo de tres tipos de valor: los valores
creativos o productivos, los valores vivenciales, recreativos, de dis-
frute y contemplacién, y los valores actitudinales, de aceptaciéon y
compromiso, o morales. Estos tres tipos de valor pueden ser enten-
didos en relacién con el optimismo vy, al respecto, proponemos las
siguientes «ideas-fuerza» para lo que podriamos considerar una vida
«optimista con sentido.

5.5.1. Valores productivos: proponerse metas y acciones de
futuro significativas (homo faber, homo creator)

Una persona optimista con orientaciéon y experiencia de sentido se
plantea metas a corto, medio y largo plazo, con expectativas de lo-
gro ambiciosas a la vez que realistas; proyecta y ejecuta planes y vias
para su consecucion; es consciente de sus fortalezas y limitaciones y
optimiza recursos; percibe los problemas a resolver como retos y no
como amenazas; asume los riesgos como parte ineludible de la bus-
queda de logros; no se deja vencer por la adversidad; mantiene un
dialogo interno positivo que fortalece la autovaloracion, la autocon-
tianza y la autoeficacia, resultando mas eficiente; es capaz de afron-
tar madurativamente los reveses de la vida; no personaliza los fraca-
sos ni se culpabiliza neuréticamente por ellos, sino que se responsa-
biliza sanamente y aprende de ellos, considerandolos oportunidades
para emprender nuevas acciones y explorar nuevos medios.
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Ademas, la persona optimista con orientacién de sentido experi-
menta menos emociones negativas y mas positivas, mayor bienestar

—y ya se sabe que las emociones positivas ensanchan los recursos
personales para afrontar exitosamente situaciones problematicas y

adversidades (Cfr. Fredrickson, 1998, 2001)—; afronta mejor el es-
trés, es mas feliz y experimenta su vida con una mayor conciencia
de sentido y realizacion.

Frente a la 16gica pragmatica e insatisfactoria a medio y largo plazo
del éxito, del poder y del placer, hay que priorizar la logica existen-
cial plenificante del sentido, de un sentido de suyo generativo, pues
s6lo una vida orientada al logro del sentido puede ser realizativa de
la mayor de las aspiraciones de la persona: la felicidad. Al respecto,
dice Seligman:

(...) la vida significativa es emplear las fortalezas y virtudes ca-
racteristicas al servicio de algo que trascienda nuestra persona
[y anade a esta idea tan logoterapéutica, que] una vida plena
consiste en experimentar emociones positivas con respecto al
pasado y al futuro, disfrutar de los sentimientos positivos
procedentes de los placeres, obtener numerosas gratifi-
caciones de nuestras fortalezas mas caracteristicas y utilizar
éstas al servicio de algo mas elevado que nosotros mismos
para encontrar asi un sentido a la existencia. (Seligman, 2011a:

382)

Por otra parte, hay que ser atrevido y asumir el riesgo, frente al
miedo paralizante, la agresiéon defensiva o la huida evitativa que im-
piden tomar iniciativas y actuar con decision. Ahora bien, inteli-
gentemente (Avia, 2009), no temerariamente, sabiendo atemperar
las metas mas exigentes con otras menos exigentes, de manera que
sea posible cumplir, al menos en cierta medida, expectativas de lo-
gro y se obtenga refuerzo y retroalimentaciéon en la percepciéon de
control y competencia.
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5.5.2. Valores recreativos y contemplativos: educar y
perfeccionar la capacidad de practicar el ocio y apreciar lo
bello (homo ludens, homo contemplans)

Una persona orientada al sentido de la vida de manera optimista se
caracteriza por potenciar los valores de goce, de disfrute de los do-
nes de la vida y de la vida misma como don, como manifestacion de
la capacidad de autotrascendencia, para el desarrollo personal y la
experiencia de una vida con sentido. Disfrute que incluye los place-
res carnales, pero también y sobre todo de bienes y dones intelec-
tuales, interpersonales y espirituales. Y practicar, en relaciéon con la
vivencia de tales dones, la virtud de la gratitud (Bernabé, 2014).

El ser humano es una criatura naturalmente ludica, orientada en su
actividad por el juego, por la actividad gozosa ordenada no por un
sentido de obligatoriedad o coaccidn, sino de creativa y expansiva
creatividad (Huizinga, 1980). La persona no deberia perder nunca la
perspectiva ludica de la existencia, aun en la adversidad. Pero para
eso, el optimismo, la esperanza, son necesarios.

Asimismo, la persona optimista deberia potenciar y expresar su
constitutiva capacidad ludica, frente a la gravedad, la solemnidad, la
vigilancia y la tensiéon propias de las imposiciones formales y las
obligaciones, en ocasiones impuestas por otros o por las circunstan-
cias, que nos distancian de nuestro verdadero ser, de los demas y de
la savia de la vida, que es, también, para el disfrute y el gozo, para el
ocio y no sélo para el negocio. Al menos en ciertas situaciones, de-
beria primar la espontaneidad frente a las rigideces, la autenticidad
frente a los enmascaramientos.

5.5.3. Valores actitudinales, de aceptaciéon y compromiso: ha-
cer frente a la adversidad con altura moral (homo patiens,
homo moralis)

Una via privilegiada para experimentar emociones positivas (Her-
vas, 2009), bienestar psicolégico (Castro, 2009) y ser feliz es cultivar
las fortalezas psicologicas ante la adversidad inevitable. El mismo
Seligman afirma que las fortalezas y las virtudes se muestran
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particularmente en los malos momentos. El afrontamiento positivo
y madurativo de una crisis existencial supone encarar la adversidad
templadamente pero sin contemplaciones, con animo elevado, con

caracter, con fuerza moral —la «moralita» de la que hablara el gran
filésofo espafiol Ortega y Gasset, como una especie de «dinamita

moral» o «dinamita espiritual»— y no con estoica supresion del
impulso de la vida. Fuerza moral y caracter que pueden ser
entendidos en clave de autoconfianza y autocontrol, de eficiencia
emocional y de apertura esperanzada al futuro.

kkk

El cultivo de las fortalezas y virtudes, del optimismo y la esperanza
conducen al sentido y la determinacién de la vida (Frankl, 1994; Se-
ligman, 2011a, 2011b). Una vida con sentido es una vida esperan-
zada, en tanto que supone una visioén positiva ante el futuro a pesar
de la adversidad. A fortiori, contando con la adversidad. Una vida sin
sentido es una vida vacia, insatisfactoria e insatisfecha, carente de
proyeccién, de metas y propositos, de expectativas. Seligman afirma
que, mientras que una buena vida consiste en alcanzar una felicidad
auténtica empleando las fortalezas personales cotidianamente en los
principales ambitos de actividad, una vida significativa implica otro
componente:

(...) utilizar dichas fortalezas para fomentar el desarrollo del
conocimiento, el poder o la bondad. Una existencia semejante
se halla cargada de sentido, y si Dios llega al final, se trata de
una vida sagrada. (Seligman, 2011a: 378)

Estas palabras de Seligman son muy significativas, quiza especial-
mente en relaciéon con las experiencias de crisis existencial, cuando
todo parece ponerse en contra de la posibilidad de que la vida tenga
algin sentido.
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5.6. Humor y amor, cualidades humanas esenciales y valiosas
herramientas terapéuticas (homo ridens, homo amans)

La persona que ha de hacer frente a la adversidad de manera opti-
mista y con orientacion-vocacion de sentido, ha de dedicarse de
manera especial al cultivo del humor, emocion positiva intrinseca-
mente relacionada con el autodistanciamiento y la autotrascenden-
cia: tomar distancia de si mismo vy, en tal medida, tomar perspectiva,
no darse excesiva importancia y relativizarse, desdramatizar situa-
ciones, restar significacion y gravedad a las cosas, livianizar la carga
de la existencia, descargarla especialmente de lastres egodlatras y
otros lastres que oscurecen el caracter, sofocan el entusiasmo y
ahogan la alegria de vivir. El humor promueve las relaciones inter-
personales, un ambiente de confianza y proximidad, y estimula la
actividad y el rendimiento intelectual y académico (p. ¢j., Burguess,
2003; Soebstad, 1995). Y nada mas unido al sano humor que la no-
ble practica de la sonrisa y la risa, de tan benéficos efectos sobre la
salud fisica y mental (p. ej., Ferrario, 2006; Fry, 1970). El profesor
Mariano Betés, catedratico de psicofarmacologia en la Universidad
de Alcala de Henares, nos dice en un trabajo dedicado al humor:

1. El humor es una de las cualidades mas deseadas y atracti-
vas de una persona, junto con la inteligencia y la afectuosi-

dad.

2. El humort es una actitud hacia uno mismo, hacia los demas
y hacia el mundo: es una inyeccién de optimismo que
permite salir de la rutina y de superar lo cotidiano.

3. Los mecanismos que suelen producir efectos humoristicos
son los sentimientos de superioridad-inferioridad, incon-
gruencia, el alivio de tensiones y el juego.

4. El humor facilita la aceptacién completa de mi realidad.
Esta aceptacion me hace mas humano y me siento mas
humano, y me da seguridad, porque acepto lo irracional
que hay en mi y me salva de la tragedia del absurdo. Me
ayuda a trascender la realidad.
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5. El humor transporta al ser humano a otro nivel: el ser hu-
mano es ridiculo, y aparece ante los demas y ante si mismo
con una imagen ridicula (se cree grande, pero cuando actia
es pequenio). El humor facilita la aceptacion completa del
ridiculo que soy. Esta aceptacién me hace mas humano y
me siento mas humano. La comprensién de mi absurdo
me da seguridad, porque acepto lo irracional que hay en mi
y me salva de la tragedia del absurdo. Me siento mas pre-
parado para verme y comprenderme. Trasciendo la reali-

dad.

6. El humor es ante todo, reirse de si mismo. Se necesita hu-
mildad (valemos como un grano de arena en la playa): es la
ética del humor.

7. Reirse de si mismo no es divertido: consiste en la unién de
la dialéctica de lo tragico y lo comico. El humor es ver y
sentir todo y cada una de las cosas.

8. Papel del humor en nuestra vida: El humor es una actitud
filosofica fundamental, una filosofia de vida. Cuando ya no
tengamos ni siquiera la esperanza, ain nos quedara un re-

medio imbatible: el humor. (Betés, 2011: 82)

La persona optimista con orientaciéon de sentido ha de desarrollar
también la capacidad de amar, de reconocer, apreciar y acoger hos-
pitalariamente en el propio ser al otro, de aceptarle tal cual es, de
comprometer(se) con él incondicionalmente, de escucharle activa-
mente sin prejuzgar y condenar anticipadamente a las pruebas in-
contestables, de dialogar abiertamente sin suspicacias ni manipula-
ciones, de fundirse con €l para llegar a ser un «nosotros». Estamos
llamados a trascender el “perspectivismo chato” propio del ego-
centrismo cognitivo y emocional, pues las cosas pueden no ser
como uno las percibe, entiende y/o siente. Menos todavia como le
gustaria que fueran.

Por otra parte, puede haber una distancia bien corta entre el humor
y el amor: la persona emocionalmente positiva esta abierta a los
demas, es menos propensa a juzgar negativamente y mas a hacerlo
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positivamente, confia y ofrece confianza, es generosa, prosocial y
altruista, comparte y colabora, esta dispuesta a hacer favores, etc.

El sentido del humor es una forma de manifestar amor hacia
s{ mismo (a), hacia los demas (b) y hacia el mundo (c):

a) Amor hacia s{ mismo, ya que es un intento de compren-
sion de nuestras contradicciones, nuestra debilidad y asu-
mir la propia ignorancia;

b) Amor hacia los demas, porque es una forma de relajar ten-
siones entre las personas, y generar un ambiente disten-

dido y agradable, y

c) Amor hacia el mundo, porque es un intento de compren-
der nuestro lugar en el mundo.

El humor implica comprender, tolerar y aceptar. E1 hombre
que hace humor esta receptivo, aporta alegria y quita
dramatismo a las situaciones. Hay que hacer el humor a todo

el mundo. Parodiando la frase: “Haz el humor y no la guerra”.
(Betés, 2011: 81)

La persona es un ser constitutivamente orientado hacia los demas
en relacion de apertura, acogida y comunicaciéon. En relaciéon de
comunién y donacién, en definitiva, pues nos donamos al abrirnos
al otro, al exponer nuestro ser al ser del otro y sentirnos en acogida
mutua. Estamos llamados a trascender el “perspectivismo chato”
propio del egocentrismo cognitivo y emocional, pues las cosas pue-
den no ser como uno las percibe, entiende, interpreta y/o siente.
Menos todavia como le gustaria que fueran.

El humor y el amor, notas esenciales de la naturaleza humana, son
«autopistas para la autotrascendencia», nos catapultan hacia lo que y
hacia quien no somos nosotros mismos y tiene tanto valor, o mas,
que uno mismo. En ese sentido, humor y amor suponen excelentes
recursos terapéuticos para, facilitando salir de si mismo, de la pers-
pectiva egocéntrica, descubrir, realizar y disfrutar aquello que la
existencia nos ofrece y es valioso y, en tal medida, vivir con expe-
riencia de sentido. El amor y el humor nos salvan de nosotros mis-
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mos para que podamos con ello salvar el sentido de nuestro ser y de
nuestra existencia.

5.7. El «optimismo tragico»

El medio mas seguro de torturar a un hombre es desesperarlo
diciéndole: «Aqui no hay porqués». Esta frase le hace caer en
el mundo de las cosas, le somete a las cosas y le convierte a él
mismo en cosa. Para poder tender la mano a un agonizante
psiquico y ayudarle a volver a ocupar un lugar en el mundo de
los humanos es indispensable realizar una labor de construc-
cion de sentido. (...) Amar los porqués es un factor de resi-
liencia precioso, pues permite volver a tejer los primeros
puntos del vinculo desgarrado. (Cyrulnik, 2008: 23)

Quizas la categoria que mejor expresa lo que ha de caracterizar el
afrontamiento positivo de una situacién existencialmente critica es
la de «optimismo tragico» (Frankl, 2000: 63ss.). El optimismo
tragico supone una apuesta por el valor y el sentido de la vida a pe-
sar de todo, a pesar de la adversidad, de los golpes de la fortuna. O,
mejor todavia, contando con ello, transformando lo negativo en po-
sitivo.

Las personas sometidas a situaciones de intensa crisis, de alta adver-
sidad, fuertemente estresantes y generadoras de desesperanza, pue-
den caer en un estado de vacio existencial, de depresion nodgena
(Frankl, 1994, 2000, 2011), fenomenoldgica y psicolégicamente
contrario a la experiencia de logro de sentido, al bienestar y la felici-
dad, a la esperanza de un futuro en el que el sentido es una posibili-
dad y una responsabilidad. Cuando el sufrimiento inevitable no se
asume y se vivencia como parte de la vida, y cuando no se es capaz
de extraer del mismo un sentido, es una fuente de depresién y des-
esperanza, alienacion de si mismo y de los demas. La vivencia de un
abismo que nos separa de los demas, de la realidad y de nosotros
mismos acompafa al tedio propio de este estado existencial.

Quien se halla sumido en estado de vacio existencial vivencia la ad-
versidad desde una actitud pesimista que le impide poner en marcha
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recursos para la resolucion exitosa y significativa de aquélla. Por el
contrario, quien tiene experiencia de sentido de la vida esta mejor
preparado para afrontar exitosamente la adversidad. Su encara-
miento a la adversidad se hace desde el optimismo tragico. Puesto
que la vida se hace, no se dice, y la actitud exige la accién y no la
simple reflexién, el optimismo tragico exige, ante las causas funda-
mentales de una crisis existencial, el servicio o entrega a alguien o
algo, la transformacion personal y la accidn responsable.

El optimismo tragico supone una apuesta por el valor y el sentido
de la vida a pesar de todo, a pesar de la adversidad, de los golpes de
la fortuna. O, mejor todavia, contando con ello, transformando lo
negativo en positivo. La vinculacion entre optimismo y sentido es
clara para Frankl, y este vinculo consiste en:

(...) el descubrimiento instantaneo de una posibilidad sobre el
fondo de la realidad: la posibilidad de modificar ésta en la me-
dida de lo necesario y lo posible. (Frankl, 2000: 71)

A la base de tal posibilidad se halla el ejemplo que podemos tomar
de aquellos que nos han precedido en la tragedia, en el sufrimiento,
en el afrontamiento de sus crisis existenciales sin dejacién de su
fundamental vocacién humana: encontrar el sentido a la vida me-
diante la transformacion de si mismos, cuando la transformacion de
las circunstancias no era posible. Optimismo aprendido desde la ex-
periencia y que no puede ser impuesto, como no pueden imponerse
la felicidad, la fe, el amor ni el sentido, ya que la esperanza es una
actitud personal intransferible, si bien se presta al contagio si se dan
las oportunas condiciones. Asimismo, se impone como necesidad a
la vez que como posibilidad para hallar el sentido la escucha de la
propia conciencia en cada situacién particular que demanda una ac-
titud y una toma de decisién existencialmente comprometidas.

Claro esta que no es necesario experimentar una crisis existencial
para hallar el sentido de la vida y para cultivar el optimismo.
Cuando el sufrimiento es evitable, debe evitarse. Esto lo afirmaba ya
Frankl, pero no requiere del recurso a la autoridad: es algo que a
cualquiera de nosotros nos dicta el sentido comun. Pero cuando no
puede evitarse, aun es posible hacer algo: decidir qué actitud ante la
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situacion critica, generadora de sufrimiento, va a tomarse, cual va a
ser la disposicion existencial ante ello. La actitud puede significar

que incluso el sufrimiento —inevitable— puede ser una fuente de
sentido, una ocasion para realizar valores, para vivir con altura
nuestra humanidad, por paradédjico, incluso repulsivo, que pueda
resultarnos el vinculo sufrimiento-sentido-valor:

Cuando uno se enfrenta con un destino ineludible, inapelable,
e irrevocable (una enfermedad incurable, un cancer termi-
nal...), entonces la vida ofrece la oportunidad de realizar el
valor supremo, de cumplir el sentido mas profundo: aceptar el
sufrimiento. El valor no reside en el sufrimiento en si, sino en

la actitud frente al sufrimiento, en nuestra actitud para sopot-
tar ese sufrimiento. (Frankl, 2004: 134)

La integracion del sufrimiento en una narrativa existencial de sen-
tido «a-pesar-de» —trascendiendo el condicionamiento de los acon-
tecimientos adversos—, la transformacién personal ante las acciones

pasadas irreparables —mediante el perdon y el arrepentimiento— y la
responsabilidad ante la perspectiva de limitaciéon temporal de la vida
—la conciencia de la inevitabilidad de la muerte nos impele a obrar
con diligencia, sin demoras esclerotizantes y sabiendo que debere-
mos dar cuenta de nuestras acciones— son actitudes que pueden
ayudar a vivir con optimismo, con esperanza, aun en situacion de
grave crisis existencial, de intensa adversidad, en situacién vital li-
mite.
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Anexos

Anexo 1. Definiciones de resiliencia

Capacidad de sobreponerse a la adversidad, recuperarse y salir
tfortalecido, con éxito y de desarrollar competencia social, aca-
démica y vocacional, pese a estar expuesto a un estrés psicosocial

grave (Csikszentmihalyi, 1999; Rutter, 1985).

Enfrentamiento efectivo de circunstancias y eventos de la vida
severamente estresantes y acumulativos (Losel, Blieneser y Ko-

ferl, 1989).

Resorte moral, cualidad de una persona que no se desanima, que
no se deja abatir; el papel del apego en la génesis de la resiliencia

es esencial (Bowlby, 1992).

Conjunto de procesos sociales e intrapsiquicos que hacen posible
una existencia “sana” en un medio insano, y que se realizan a
través del tiempo, dando combinaciones positivas entre atributos

personales y ambiente —familiar, social y cultural— (Rutter, 1993).
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— Desarrollo de competencias a pesar de la adversidad (Egeland,
Carlson y Sroufe, 1993).

— Habilidad para resurgir de la adversidad, adaptarse, recuperarse y
acceder a una vida significativa y productiva (Institute on Child Re-
silience and Family, 1994).

— Capacidad que incluye dos componentes: (1) resistencia frente a
la destruccion —capacidad de proteger la propia integridad bajo

presion— y (2) mas alla de la resistencia, capacidad de forjar un
comportamiento vital positivo pese a circunstancias dificiles

(Vanistendael, 1994).

— Habilidad para recuperarse rapidamente de la enfermedad, cam-
bio o infortunio (American Heritage Dictionary, 1994; recuperado de
http:/ /www.yourdictionary.com/resilience#americanheritage).

— Se refiere a (1) personas pertenecientes a grupos de alto riesgo
que han obtenido mejores resultados de los esperados, (2) buena
adaptacion a pesar de experiencias estresantes comunes (cuando
los estresores son extremos se refiere a patrones de recupera-
cion) y (3) el proceso de recuperaciéon de un trauma (Masten,

1994).

— Capacidad del ser humano para hacer frente a las adversidades de
la vida, superarlas e, inclusive, ser transformado por ellas

(Grotberg, 19952, 1997).

— Capacidad universal que permite a las personas, familias, grupos
o comunidades prevenir, minimizar o sobreponerse a los efectos
dafiinos de la adversidad, o a anticipar adversidades inevitables.
Con las conductas resilientes se puede responder a la adversidad
(1) manteniendo la calma y el desarrollo normal a pesar de la ad-
versidad y (2) promoviendo el crecimiento personal mas alla del
nivel actual de funcionamiento (Grotberg, 1995b).

— Combinaciéon de factores que permiten afrontar y superar los

problemas y adversidades de la vida, y construir sobre ellos (Sua-
rez Ojeda, 1995).
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Concepto genérico que se refiere a una amplia gama de factores
de riesgo y su relaciéon con los resultados de la competencia.
Puede ser producto de una conjuncién entre los factores am-
bientales y el temperamento, y un tipo de habilidad cognitiva que
tienen algunos nifios aun cuando sean muy pequefios (Osborn,

1996).

Capacidad de tener éxito de modo aceptable para la sociedad a
pesar de sufrir estrés o una adversidad con riesgo de sufrir efec-
tos negativos (Vanistendael, 1996).

Respuesta global en la que se ponen en juego los mecanismos de
proteccion, siendo éstos no la valencia contraria a los factores de
riesgo, sino la dinamica que permite salir fortalecido de la adver-
sidad, en cada situacion especifica y respetando las caracteristicas
personales (Infante, 1997).

Capacidad de hacer frente a la adversidad y reconstruir el pro-
ceso evolutivo alterado (Manciaux, 1998).

Constructo dinamico que incluye una amplia clase de fenémenos
implicados en las adaptaciones exitosas en el contexto de amena-
zas significativas para el desarrollo (Masten y Coatsworth, 1998).

Conjunto de capacidades por las que una persona puede (1)
sobreponerse a las dificultades y tener éxito a pesar de estar ex-
puesta a situaciones de alto riesgo, (2) mantener la competencia
bajo presién, saber adaptarse con éxito al alto riesgo, y (3) recu-
perarse de un trauma ajustaindose exitosamente a los aconteci-
mientos negativos de la vida (Fraser, Richman y Galinsky, 1999).

Proceso dinamico que tiene por resultado la adaptacion positiva
en contextos de gran adversidad (Luthar, Cicchetti y Becker,
2000).

Capacidad de una persona o sistema social de vivir bien vy
desarrollarse positivamente a pesar de condiciones de vida difi-
ciles, de manera socialmente aceptable (Vanistendael, 2000).
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— Proceso de recuperaciéon tras una enfermedad, un trauma o un
estrés, vencer las pruebas y crisis de la vida, resistiéndolas pri-
mero y superandolas después, para seguir viviendo lo mejor po-
sible; rescindir un contrato con la adversidad (Manciaux vy

Tomkiewicz, 2000).

— Conjunto de fenémenos armonizados que forman un proceso en
el cual la persona afronta exitosamente un contexto, afectivo, so-

cial o cultural cargado de dificultades. Arte de navegar en los to-
rrentes (Cyrulnik, 2002).

— Proceso dinamico que incluye (1) la resistencia frente a la
destruccion, esto es, capacidad para proteger la propia integridad
bajo presion, y (2) mas alla de la resistencia, la capacidad de forjar
un comportamiento vital positivo pese a las circunstancias difi-
ciles (Vanistendael y Lecomte, 2002).

— Grado de flexibilidad que puede haber en los sistemas humanos
para protegerse y superar situaciones ctiticas (Nufnez, 2003).

— Proceso continuo de adquisicion de recursos que habilitan a la
persona para negociar situaciones actuales adaptativamente y
provee de unas bases para tratar con desafios subsiguientes, asi
como para recuperarse de los reveses de la fortuna. (Luthar,

2003)

— Capacidad de una persona o de un sistema social para desarro-
llarse y crecer en presencia de grandes dificultades, que incluye
los componentes relativos a (1) protegerse y defenderse, resistir,
(2) construir y (3) proyectarse en el tiempo. Se construye en un
proceso continuo durante toda la vida, en una interaccion entre
la persona —o el sistema social— y su entorno. Es, pues, variable
segin los contextos y las etapas de la vida, nunca es absoluta.
Nada esta definitivamente ganado, nada esta definitivamente

perdido: este es el realismo y la esperanza de la resiliencia (Va-
nistendael, 2003).

— Término que incluye tres tipos de fenéomenos: (1) desarrollo de
objetivos evolutivos en nifilos que viven en contextos de «alto-
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riesgoy, tales como pobreza cronica o abuso de sustancias por
parte de sus padres; (2) competencia sostenida bajo estrés pro-
longado, tales como los eventos relacionados con la ruptura ma-
trimonial de los padres; y (3) recuperacién de un trauma, espe-
cialmente los horrores de las guerras civiles y los campos de con-
centracion (Henderson y Milstein, 2003).

Capacidad de resistir los traumatismos y de re-construirse a pesar
de las heridas sufridas, poniendo en juego complejo de procesos
defensivos, de orden intrapsiquicos, a la vez que, factores de
proteccidn externos e internos; constituiria un nuevo modelo ba-
sado en concebir a las personas como una globalidad con sus re-

cursos y sus procesos defensivos, y también con sus fragilidades
(Anaut, 2005).

Habilidad para sobreponerse a la adversidad, con buena salud y
energia bajo presion constante, de manejar y salir facilmente de
situaciones dificiles; capacidad de descubrir nuevas formas de
trabajo y de vivir cuando ya los viejos estandares ya no funcionan

(Siebert, 2005).

Proceso dinamico y evolutivo a través del cual se hace frente a la
adversidad, experimentandose un crecimiento personal como re-
sultado del mismo, que varia segin las circunstancias, la natura-
leza del trauma, el contexto y la etapa de la vida y que puede ex-
presarse de modos muy diversos segun la cultura. Capacidad de
una persona o grupo para seguir proyectandose en el futuro a pe-
sar de acontecimientos desestabilizadores, de condiciones de vida

dificiles y de traumas a veces graves (Manciaux, Vanistendael,
Lecomte y Cyrulnik, 2010).

Proceso dinamico, constructivo, de origen interactivo,
sociocultural que conduce a la optimizaciéon de los recursos hu-
manos y permite sobreponerse a las situaciones adversas, y que

se manifiesta en distintos niveles del desarrollo —biolégico, neu-

rofisiolégico y endocrino— en respuesta a los estimulos ambien-
tales (Kotliarenco y Caceres, 2011).
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— Proceso de adaptacion y conjunto de habilidades, capacidades,
comportamientos y acciones para afrontar la adversidad. Capaci-
dad de personas, comunidades, organizaciones o paises expues-
tos a desastres, crisis y vulnerabilidades subyacentes de anticipar,
reducir el impacto y afrontar los efectos de la adversidad, para
luego recuperarse sin comprometer sus perspectivas a largo
plazo. No es solo la capacidad de responder de inmediato a
eventos negativos, sino mas bien un proceso de adaptaciéon posi-
tiva antes, durante y después del acontecimiento adverso (Fede-

racion Internacional de Sociedades de Cruz Roja y Media Luna
Roja, 2012).

— Proceso que consiste en iniciar un nuevo desarrollo tras periodos

de agonia psiquica. Si dicho desarrollo es bueno, entonces se ha-
bla de resiliencia (Cyrulnik, 2014).

— Capacidad de un objeto, cuando es presionado, de volver a su
forma original, como un muelle o una banda elastica. (...) el su-
frimiento y la lucha se expermientan como forjadores de resilien-

cia (Walsh, 2016).
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Anexo 2. Glosario minimo

Adversidad. Situacion dificil
de sobrellevar, de caracter ne-
gativo.

Afrontamiento. Respuesta
cognitiva, emocional y con-
ductual que la persona lleva a
cabo con el fin de enfrentarse
a una determinada situacion
adversa. Conjunto de recursos
formados por pensamientos,
reinterpretaciones y conductas
que pueden activarse para con-
seguir los mejores resultados
posibles en una determinada
situacion.

Autotrascendencia. Capaci-
dad de ir mas alla de uno
mismo, de las propias necesi-
dades, gratificaciones e intere-
ses, en aras de algo que es de
suyo valioso.

Crisis. Cambio brusco, signifi-
cativo o modificacién impor-
tante en el desarrollo de algun
acontecimiento; estado de co-
sas complicado.

Factor de proteccion. Cir-
cunstancia, situacion o caracte-
ristica, personal o ambiental,
capaz de disminuir los efectos
negativos de la adversidad.

Factor de vulnerabilidad-
riesgo. Circunstancia, situa-

cién o caracteristica personal
que aumenta las probabilida-
des de quedar expuesto a, o
experimentar, un dafio.

Fortaleza personal. Caracte-
ristica de la personalidad en
virtud de la cual se es compe-
tente para hacer frente a la ad-
versidad.

Humor. Caracteristica innata
en el ser humano que consiste
en un modo de presentar, va-
lorar, interpretat y/o hablar
acerca de la realidad que resalta
el lado comico, risuefio o fti-
diculo de las cosas.

Libertad/responsabilidad.
Caracteristicas de la estructura
ontolégica del ser humano,
intrinsecamente ligadas entre
si, como dos caras de una mo-
neda, en virtud de las cuales la
persona decide, debiendo ate-
nerse en sus decisiones siem-
pre al juicio de la recta, for-
mada conciencia y debiendo
servir para la realizaciéon de
valores.

Noogeno. Relativo a la di-
mensién noética o espiritual de
la persona, capaz de enfren-
tarse dinamicamente a las ne-
cesidades y exigencias de grati-
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ficacion de lo psicofisico, en
orden a realizar valores.

Optimismo. Fortaleza perso-
nal relacionada con la expecta-
tiva de que el futuro depara
buenas condiciones y que el
esfuerzo sera recompensado.

Optimismo tragico. Actitud
positiva ante la adversidad
inevitable. Esperanza faculta-
tiva ante lo facticamente irre-
mediable.

Resiliencia. Conjunto de
competencias para hacer frente
a la adversidad y de, incluso,
crecer gracias a las experiencias

de adversidad.

Riesgo. Posibilidad de que se
materialice una agresiéon, ame-
naza o dafio.

Salud. Estado de bienestar o
de equilibrio, subjetivo u obje-
tivo, en todas las dimensiones
de la persona: fisica, psiquica,
social y espiritual.

Sentido de la vida. Fuerza
motivacional principal del ser
humano, relacionada con la
satisfaccion vital y el propésito
de metas existencialmente sig-
nificativas. Se  experimenta
realizando valores, lo cual im-
plica la autotrascendencia.
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Sufrimiento.  Padecimiento,
pena, dolor espiritual.

Tutor de resiliencia. Persona
que ayuda a otro a superar la
adversidad y crecer a partir de
la  experiencia, ofreciendo
apoyo v facilitando el desarro-
llo y/o adquisicién de compe-
tencias resilientes.

Triada tragica. Sufrimiento,
culpa y muerte. Experiencias
limite generadoras de angustia
existencial.

Valor. Lo que de suyo, objeti-
vamente vale. Objeto —mo-

mento objetivo— de la intui-
cién axiologica.
Valoracion. Aprehension

—conocimiento, reconoci-

miento y contemplacién— de
un valor objetivo. Momento
subjetivo de la intuicién axio-
l6gica.

Vulnerabilidad. Susceptibili-
dad a ser lastimado, dafiado,
herido; puede aplicarse tanto a
una persona como a un grupo
en funcién de su capacidad,
individual o colectiva respecti-
vamente, para prevenir, resistir
y/0 sobreponerse a una agtre-
si6n.



Otros titulos de la coleccion

Homo ethicus, homo religiosus. De moral y religion en clave psicoldgica —
Joaquin Garcfa-Alandete

Orientacion personal en la metaemocion. Desarrollo de la inteligencia

emocional como tratamiento educativo de la diversidad — Rosa Maria
Gutiérrez Guerrero

Psicologia de la Gratitud. Integracion de la Psicologia Positiva y
Humanista — Gloria Bernabé Valero
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