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Optimismo y resiliencia

Resiliencia

En Fisica, la resiliencia es una cualidad que tienen los materiales para volver a su
estado normal después de haber sufrido presiones muy fuertes. Para los psicologos, esta
es una de las caracteristicas fundamentales de las personas para superar la adversidad y
crecer a través de ella, pues ayuda a las personas a controlar el estrés cotidiano, superar
las desventajas de la infancia, recuperarse de la adversidad y buscar oportunidades. Se
puede definir como la "capacidad de perseverar y adaptarse cuando las cosas salen mal”
(Reivich y Shatté, 2002).

Inevitablemente, todas las personas vivimos momentos complicados, llenos de
incertidumbre y adversidad. Sin embargo, no todas reaccionan de la misma manera;
algunas personas se ven sobrepasadas por la situacién, mientras que otras logran
superarla, incluso llegando a florecer a través de ella (Seligman, Reivich, Jaycox y
Gillham, 1995).

La resiliencia es una habilidad que tiene un gran
componente emocional y otro cognitivo. La experiencia
ante la adversidad es muy subjetiva; es decir, depende
de la percepcion de cada persona. Por ejemplo, un
evento como perder su trabajo puede ser devastador
para una persona o solo desafortunado para otra. La
forma en que se piensa sobre el evento adverso es un
factor decisivo para su afrontamiento (Reivich y Shatté,
2002). En el ejemplo anterior, la primera persona puede
pensar que nunca conseguira otro trabajo o que no
podra mantener a su familia, por lo que seguramente
experimentara altos niveles de tristeza, ansiedad y
desesperacion. En cambio, la segunda persona podria tomar este evento como una
oportunidad de buscar un mejor trabajo, pensando que seguramente podra encontrar
otro. Esto resultaria en niveles bajos de ira y tristeza. Incluso, esta persona podria llegar
a experimentar alguna emocion positiva como la esperanza.

"

Una persona puede encontrar recursos y aprovechar sus fortalezas

para salir de la adversidad, esto dependiendo de la emocion que se
Pensamiento genere de la experiencia. Como ya vimos, si una persona siente altos

niveles de ira o desesperacion, lo mas probable es que no concrete

Emocién alguna accién encaminada a una solucion, pues prestara mas

atencion a su enfado y queja. En cambio, una persona que puede
experimentar la esperanza en un momento asi, es mas probable que
empiece a realizar acciones que le ofrezcan soluciones (Seligman,
1991).

Accioén
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Estrategias para cultivar la resiliencia

Reivich y Shatté (2002) plantean que la resiliencia es un concepto que depende del
desarrollo de diferentes habilidades, como regulacién emocional, empatia y autoeficacia.
Sin embargo, proponen como factor fundamental el desarrollar un pensamiento optimista;
es decir, una forma de pensar mas positiva, confiada de las propias habilidades y de que
el futuro puede ser mejor.

Existen diferentes estrategias que un lider puede tomar en cuenta para desarrollar
habilidades resilientes a nivel individual y grupal. A continuacion se detalla cada una de
estas:

¢ Optimismo
Existen dos maneras de entender el optimismo:

1. Tendencia a esperar que cosas buenas ocurran en el futuro; es decir, se diria que
una persona optimista siempre espera resultados positivos de sus experiencias.

2. Manera de explicar las cosas malas que suceden. A esto se le llamo estilo
explicativo (Peterson, Seligman y Vaillant, 1988; Gordeeva y Osin, 2011). Una
persona puede percibir que su problema es:

“Lo que sucede es culpa de
“Todo lo que sucede es mi culpa
d (L . P8 |nterno o externo oltras IR
y de nadie mas . circunstancias”.

“El problema durara

eternamente, no tiene Estable o inestable
solucién”.

“El problema pasara, no
durara eternamente”.
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“El problema afecta

El problema me afecta en Global o local Unicamente un aspecto de
todas las areas de mi vida”. mi vida”.

Las personas optimistas suelen percibir los problemas como externos, inestables y
globales. Saben que no todo es su culpa, dan valor a las circunstancias, entienden que,
aunque no puedan solucionar el problema, este no durara eternamente y saben distinguir
y separar un problema que afecta solo a un aspecto de su vida del resto. Por lo tanto,
una estrategia para ser mas optimistas es estar conscientes de cémo percibimos los
problemas desde una visidn externa, inestable y global (Reivich y Shatté, 2002).

Como se detalla a continuacion, las personas optimistas piensan, actian y experimentan
emociones de manera diferente que los pesimistas, lo que los hace ser mas resilientes:

Pensamiento Emocion Accion

Estan mas orientados hacia el

Tienen mayor capacidad de Experimentan mas emociones
. o o problema y encontrar
identificar problemas. positivas. .
soluciones.

Pueden ver un problema como Tienden a buscar mas
un reto y no como amenaza Usan el humor como informacion

y ’ mecanismo de afrontamiento. '
Identifican y aceptan qué Piden ayuda.
cosas si pueden controlar y Toman accién ante los
cuales no. problemas.

Para saber mas sobre tus niveles de optimismo, visita el siguiente sitio:

Los siguientes enlaces son externos a la Universidad Tecmilenio, al acceder a estos considera que debes apegarte a sus términos y condiciones.

University of Pennsylvania. (s.f.). Questionnaire Center. Recuperado de
https://www.authentichappiness.sas.upenn.edu/testcenter

* ldentificar trampas del pensamiento

Las trampas del pensamiento corresponden a sesgos que tienen las personas a la hora
de interpretar una accion o un evento. Estos errores hacen percibir los problemas desde
una perspectiva mas complicada y con menos posibilidades de solucion.

Algunos errores que podemos nombrar son los siguientes:
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* Leer la mente: tendencia a asumir y creer que sabemos lo que otros piensan. Por
ejemplo: “seguro piensa que...”.

* Yo: tendencia a culparse de todo. Por ejemplo: “todo es mi culpa”.

« Otros: tendencia a culpar a los demas. Por ejemplo: “todo es culpa de...”.

« Catastrofe: tendencia a escalar un problema hasta una situacion peor. Por ejemplo:
“va a suceder lo peor”.

- Desesperanza: tendencia a sentir que no se puede hacer nada al respecto y que el
problema no tiene solucion. Por ejemplo: “no puedo hacer nada al respecto”.

Reivich y Shatté (2002) sugieren combatir estos pensamientos en tiempo real; es decir,
mientras suceden. Una estrategia recomendada por el Programa de resiliencia de la
Universidad de Pennsylvania es usar pequefas frases de inicio que ayuden a formar un
pensamiento positivo y eliminen el pensamiento contraproducente (Seligman, 2012). Se
sugieren las siguientes tres maneras:

- Evidenciar: hechos que te ayuden a comprobar que puedes resolver la situacion. Por
ejemplo: “esto no es verdad porque...”.

+ Replantear: encontrar una manera de darle un nuevo significado a la situacién. Por
ejemplo: “una mejor manera de ver esto es...”.

* Planear: tener un plan de accion en caso de que las cosas puedan salir mal. Por
ejemplo, “si pasa esto, entonces...”.

Por ejemplo, un pensamiento contraproducente puede ser el siguiente: “mi jefe me cité
mafana para hablar conmigo. Seguro piensa que no estoy siendo eficiente y me va a
despedir”.

Se puede utilizar la estrategia de replantear la situacion y cambiar el pensamiento: “una
manera de ver esto es que puedo aprovechar la junta para expresar mi inquietud sobre la
carga de trabajo”. Al replantear la situacion, se reduce el nivel de estrés.

- Coeficiente de adversidad

Stoltz (2000) introdujo el concepto de coeficiente de adversidad, un método que se
utiliza para medir y fortalecer la resiliencia humana. Este coeficiente evalua cémo los
individuos responden ante los problemas o adversidades. Se asume como un enfoque
que pretende ayudar a la persona a manejar la adversidad a través de la integracion (no
adicién) de conocimientos y habilidades.

El coeficiente de adversidad se mide a través de los siguientes cuatro elementos clave:

« Control: elemento percibido que experimentan las personas ante la adversidad.
Sienten que tiene un impacto sobre la situacion bajo el supuesto de que se puede
hacer algo para alterar la situacion adversa.

« Origen: medida en que una persona se identifica o0 no como el origen de la
adversidad. Las personas con un coeficiente bajo tienden a culparse a si mismas por
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la situacion que enfrentan. Este puede ser un rasgo positivo debido a que, en
moderacién, la persona puede ser la solucién al sentirse origen del problema. Sin
embargo, este rasgo llevado al extremo conlleva depresién y desmoralizacion. Por el
contrario, si una persona percibe el origen de la adversidad en los demas, esto puede
llevar a la pasividad. Niveles altos de coeficiente de adversidad sugieren un balance
para este elemento.

* Alcance: medida en que una persona percibe que la adversidad impacta en todos los
aspectos de su vida.

* Aguante: percepcion sobre la duracion del evento adverso. Para una persona con
bajo coeficiente de adversidad, es dificil imaginar el final de una situacién adversa. En
el caso opuesto, el problema se ve como algo temporal.

En las organizaciones, se ha encontrado que las intervenciones basadas en el desarrollo
del coeficiente de adversidad tienen un impacto positivo sobre el rendimiento,
satisfaccion laboral y practicas de liderazgo (Sachdev, 2009).

*  Metodologia ABC (Activacion, Creencia, Consecuencia)

Con base en el trabajo de Albert Ellis, Reivich y Shatté (2002) sugieren el método ABC
(Activacion, Creencia, Consecuencia) para generar un pensamiento mas resiliente. Este
modelo ayuda a detectar situaciones recurrentes en las cuales las personas son menos
resilientes y las creencias detras de estas situaciones. El modelo se compone de lo
siguiente:

Activacion

El primer paso requiere identificar un evento activador; es decir, algo que causa una
reaccion. Es importante evitar emociones o pensamientos propios, asi como juicios o
valoraciones al respecto.

Elevados niveles de estrés generan mayor reactividad por parte de las personas,
haciéndolas menos resilientes (Reivich y Shatté, 2002). Algunas de estas situaciones son
las siguientes:

* Exceso de carga laboral.

+ Balancear responsabilidades.

» Lidiar constantemente con gente enojada.
* Negociar las responsabilidades.

* Perder tu trabajo.

* Organizar un evento.

* Tener una enfermedad.

Poner atencién a los eventos que nos activan nos permite encontrar patrones personales
de respuesta y entender cémo controlarlos.
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Creencia

El siguiente paso es identificar nuestras creencias; es decir, reconocer todos los
pensamientos que nos vienen al momento en que esto sucede. Por ejemplo: “esto

L1

siempre pasa”, “no soy suficientemente bueno”.

El modelo propone que, al ser conscientes de estas creencias, se puede empezar a
trabajar sobre ellas. Observar las creencias ayuda a evitar reaccionar en automatico y
evaluar si el pensamiento que se tiene ayuda a resolver la situacion.

Consecuencia

Las personas resilientes son capaces de regular su respuesta emocional de manera
apropiada. El modelo propone estar atento a las respuestas que se tienen en situaciones
adversas y evaluar la situacion de manera mas efectiva.

Como se muestra a continuacion, algunas creencias generan ciertas consecuencias
(Reivich y Shatté, 2002):

Creencia Consecuencia

Violacion de mis derechos Enojo
Pérdida de mi sentido de valor personal Tristeza
Violacion de los derechos de otros Culpa
Peligro en el futuro inmediato Ansiedad
Compararme con otros Verglenza
Contribuir positivamente Orgullo
Apreciar algo recibido Gratitud
Vision optimista del futuro Esperanza

La metodologia ABC propone que la resiliencia es una habilidad que se puede aprender y
desarrollar, por lo que es necesario entrenarla. El conocer los eventos activadores, ser
consciente de las propias creencias e identificar sus consecuencias ayudan a la persona a
aprender del evento adverso, a prevenir sus reacciones y estar mejor preparado en el
futuro.
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