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Tema 2. Resiliencia y autoconfianza para adaptarnos al cambio

Introduccioén

¢, Qué vamos a aprender ahora? Este tema nos permitira adentrarnos en el
conocimiento de las situaciones que son y nos parecen adversas, pero...¢;,como
enfrenta la gente las situaciones dificiles que cambian su vida? Adaptarse a las nuevas
circunstancias, por mas dramaticas que sean, requiere de resiliencia.

Primero, es necesario reconocer los factores que motivan a las personas a adaptarse al
cambio. Muchas personas tienen la ilusién de que las cosas vuelvan a ser como eran
antes, sobre todo cuando las cosas van mal. Esta postura lleva a luchar por volver
atras, por recuperar lo perdido (la pareja, el trabajo, el estatus, el dinero, la autoridad,
etc.), lo cierto es que si se enfocan en conservar las cosas como en el pasado,
entonces se estancan en la crisis. Al aferrarnos al pasado, haremos lo mismo que
haciamos antes, por lo tanto, obtendremos los mismos resultados. Cambiar nuestra
forma de pensar, de actuar y de sentir, implica saber que algo esta funcionando de
manera inadecuada y que entonces es momento de cambiar. En segundo lugar nos
haremos conscientes de que los seres humanos evaluamos todo lo que nos sucede y
lo hacemos de manera tan constante que practicamente, no nos damos cuenta de ello.
Esta valoracion tiene el objetivo de determinar si los eventos son “buenos” o “malos”
para nosotros y dependiendo de ello, tomamos decisiones.

Un aspecto estrechamente ligado a los anteriores tiene que ver con la actitud que
mostramos ante los eventos, nos enfocaremos en los rasgos deseables que
debemos cultivar para enfrentar el proceso de cambio y las condiciones para lograrlo.
En conjunto, esto implica enfocarnos en distintas y nuevas maneras de enfrentar la
adversidad para construir nuevas actitudes, creencias y comportamientos para
adaptarnos al cambio.
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Subtema 1. Las adversidades como motor para el cambio

Resiliencia proviene del latin resilio, que significa “rebotar”; es un término que se utilizo
en la fisica de materiales para hablar de resistencia, pero aplicado al comportamiento
humano, conlleva un aspecto dinamico de sobreponerse ante situaciones adversas
y poder reconstruirse, utilizando estrategias de ajuste eficaces para restaurar o
mantener el equilibrio interno y externo (Theis, 2003).

Las situaciones adversas pueden provenir de distintas fuentes como se representan a
continuacion:

Estrategias eficaces para restaurar el equilibrio interno y externo

Pérdida o
muerte ) L
Amenazas Violacion
Estrés Accidente
Sufrimiento
emocional Guerra
Fuente de
tensién Hambre
significativa
Situaciones

Tragedia Enfermedad

adversas
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Los retos y situaciones adversas te

empujan a poner en practica tus

habilidades, atributos y destrezas, ya

sean de naturaleza biolégica o

aprendidas, de manera que logres
sobreponerte, superar la adversidad

y funcionar de manera saludable. De

acuerdo con Moskovitz (1983) y con ‘
Masten, Best y Garmezy (1990), este ’ i
proceso de adaptacion exitosa ante

las situaciones adversas es la

resiliencia. Alvord y Grados (2005)

coinciden con Reivich y Schatté

(2002) al identificar algunas de las
habilidades que entran en juego como la confianza en las fortalezas, la vision positiva
de si mismo, la destreza en comunicar y solucionar problemas y el manejo de
sentimientos e impulsos. Algunos autores concluyen que los rasgos de personalidad
asociados a la resiliencia contemplan lo siguiente:

Autoconcepto positivo

@ Alta inteligencia o moderada

@ Autonomia

W Sentido del humor

# Vision optimista del futuro

& Iniciativa

@ Creatividad

W Son realistas

% Ven las dificultades como oportunidades para aprender

Derechos Reservados, ENSENANZA E INVESTIGACION SUPERIOR A.C., 2015.



"fl“rr' UNIVERSIDAD
TECMILENIO.

Innovacion con propdsito de vida.

Desarrollo de la adaptacion
al cambio

Ademas de esos rasgos de personalidad hay otros dos aspectos que influyen en la
resiliencia:

Otros rasgos de personalidad que influyen en laresiliencia

Vision ante la adversidad Salud

*Se refiere a que las personas tienen
buena salud y una historia médica familiar
relativamente libre de enfermedad.

*Se refiere a cuando la gente piensa que
los eventos adversos son permanentes e
intensos por largos periodos de tiempo,
generan sentimientos de desesperanza e
indefensién. En cambio, cuando piensan *(Garmezy, 1991)
que son temporales, su actitud es
resiliente.

*(Seligman, 2002)

De acuerdo con Yates y Masten (2004), en la resiliencia se ponen en juego los
recursos activos con los que cuenta la persona y que favorecen obtener resultados
positivos, éstos son los siguientes:

Recursos activos de las personas que favorecen resultados positivos

Capital personal Capital social
(inherentes al individuo) (sus relaciones sociales)
Lo constituyen factores como la Se conforma en la medida que el
constitucion fisica, la salud mental, la contexto en que se desenvuelve un
nutricion y salud. individuo, construye con sus redes y

normas sociales, las condiciones de
soporte que él mismo requiere en
condiciones de estrés o aversion, como
el desempleo, la violencia, o el riesgo de
muerte.
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En el capital personal intervienen, a su vez, la resistencia psicoldgica y el apoyo social
autopercibido. El apoyo social que el individuo considera en el contexto, es una fuente
externa de resiliencia, pero al asociarse éste con la resistencia psicologica -que se
concibe como una fuente interna de resiliencia- se convierten en mediadores entre un
evento estresante y una respuesta de malestar, lo cual se representa en el siguiente
grafico:

Fuerzas que intervienen en el capital personal

A 4

Capital personal

Evento estresante Respuesta de malestar

Pero ¢qué es la resistencia psicoldgica? Se
considera un estilo de personalidad
caracterizado por el control, el compromiso y
el desafio. El control es la creencia en que uno
puede influir en los resultados de su vida, el
compromiso, el tener un sentido de propasito,
y el desafio la disposicién para ver los cambios
como oportunidades.
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El apoyo social autopercibido, de acuerdo con Sarason y Pierce (1990), es la
disponibilidad de apoyo por parte de otros que percibes, asi como lo que percibes de la
satisfaccion obtenida por dicho apoyo. Tanto el capital personal como el capital social
se convierten en recursos de afrontamiento; mientras que la resistencia y el apoyo
social se constituyen en dos de los elementos de resiliencia.

La mayoria de las personas estan expuestas a eventos potencialmente perturbadores
y, las estrategias de enfrentamiento, segun Bonnano (2004), son diversas:

~ .

-~ Algunos se recuperan N
— ~__ /~ pronto, pero empiezan a
Algunas . / experimentar Y
personas inesperados problemas '
experimentan } de salud o dificultades i
notable estrés y \ para concentrarse o ‘
_ son Incapaces | \ disfrutar de la vida de la y
\ de recuperarse AN manera en que lo ’
\_ porun periodo N hacian antes. / —
\\\ |argo de / \\ ‘ ’/,/ - .
. tiempo. — / Otras personas \
— manejan su trastorno,
— / pérdida o eventos
™ / traumaticos sin una

/" Otros individuos r‘ perturbacion evidente ‘n
: \ | en sus habilidades para |

su;r]%rplocgon \ funcionar en el trabajo y
intensidad y por \ en sus relaciones
un periodo J cercanas y parecen /
\ mucho menor. / “\_ moverse hacia nuevy
. / \\ retos con aparente

S~ ~~_facilidad . -

¢A qué grupo de personas perteneces?, ¢quieres seguir actuando asi o deseas
hacer un cambio?

Se han realizado numerosos estudios para identificar porqué algunos individuos que
estan en alto riesgo o tienen antecedentes muy adversos pueden crecer y
desarrollarse, mientras que otros fracasan; los investigadores coinciden en que ademas
de los factores individuales, como los rasgos de la personalidad, también influyen los
factores familiares y sociales:
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Familiares Sociales

Grupos sociales, escolares o

Cohesion y calidez lazos afectivos >
deportivos

solidos )
Presencia parental afectiva con Re(_jes de apoyo social
limites de soporte emocional Mejores amigos

Competencia social
Capacidad de involucrarse

¢, Como utilizas estos factores en tu vida?, ¢ cuéles necesitas reforzar?, ¢ te gustaria
cambiarlos? En el siguiente subtema conoceras como hacerlo.

Subtema 2. Aprender a evaluarnos para aceptar y lograr el cambio

La evaluacion gue realizamos de
todos los eventos en los que
estamos inmersos, cercanos o
lejanos, es crucial para nuestra
salud mental, de la calidad de esta
evaluacion depende la fuerza o
vulnerabilidad propia. Santandreu
(2013), propone poner en practica
La Linea de Evaluacion de las
Cosas de la Vida, en la que ubica
en un continuo, todo lo que nos
sucede o0 nos podria suceder en un
rango que va desde: “genial” que
representa la mejor sensacion,
hasta “terrible”; las posibilidades de evaluarse se hacen inagotables. Las personas mas
vulnerables a nivel emocional tienden a evaluar todo lo que les sucede o lo que les
podria suceder en el peor extremo (terrible); ante esto es recomendable enfocarnos en
cambiar esta percepcion; es decir, transformarnos en personas emocionalmente sanas
y fuertes.
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Genial
O O
Terrible

Evaluar los eventos en el extremo “terrible”, castiga las mentes de las personas, porque
“terribiliza” y castiga las carencias en ellas. Veamos algunos ejemplos.

El abandono infantil, la violencia en cualquiera de sus formas: fisica, alimentaria,
psicolégica, verbal o econdmica, emprendida contra individuos o colectividades.

La guerra e invasiones, la hambruna y la violencia, en algunas regiones del mundo,
han generado tensiones individuales y la violacion de los derechos humanos,
encadenada irremediablemente a otras formas de violencia: traumas intencionados de
los que somos victimas, fundamentalmente en tiempos de guerra, y que tienen la
funcion dltima de modificar nuestra identidad para ponerla al servicio de un objetivo
militar, religioso o econémico.

El terrorismo, el ataque contra objetos culturales, la desculturaciéon, ataques
contraterroristas, epidemias, desapariciones forzadas, experiencias de ruptura crueles
e incluso tragicas, provocan un impacto real sobre la vida colectiva a través de la
marginacion y el miedo; el hambre, el acoso generalizado de “baja intensidad”, arma
activa de destrucciéon de objetos culturales como en Chiapas y Colombia; este tipo de
guerra dafa la comunidad desde sus cimientos: bloqueos alimentarios, cortes de
carreteras, destruccion de cosechas, impuestos exorbitantes o desapariciones. Un
desaparecido, no es ni un muerto ni un vivo. Este hecho fractura y suspende la vida
familiar y social.

Adaptado de Sironi, (2008).
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Por otro lado y considerando las
adversidades vividas, es esperado que
se perciban como terribles los eventos
anteriormente mencionados pero
intentar evaluar estos eventos como
‘normales” o “buenos” seria tan errado
COmo ingenuo; es poco conveniente y
poco funcional porque no pondria en
marcha tus recursos para evitar los
sucesos negativos. De lo que se trata
es de evaluar en la justa medida.
Revisar nuestro sistema de valores,
nuestras creencias basicas acerca de
lo que vale la pena o0 no, es un ejercicio muy sano y necesario, podriamos descubrir
gue nuestra filosofia nos esté haciendo la vida imposible a través de distinguir y
comparar con todas las posibilidades reales que se dan en la vida. Otra forma de
evaluarnos es a través del cuestionario VIA mencionado en el tema uno y que te
permite identificar en qué nivel utilizas las fortalezas para enfrentar las adversidades.

Subtema 3. Cambiar tu forma de pensar y de actuar para adaptarte al cambio

Victor Frankl fue un psiquiatra judio que pasé la Segunda guerra mundial en varios
campos de exterminio, entre ellos Auschwitz. El nos dice que no se salvaron de aquel
infierno los mas fuertes, ni los mas cultos, ni los mejor preparados, sino aquellos que
tenian una motivacion mas alla de su propia vida, aquellos que tal vez pensaron:

‘cuando salga veré a mis hijos”, “cuando salga contaré esto al mundo”.

Trabajar con los pensamientos contribuye a mejorar el optimismo y la autoeficacia.
Implica aprender a detectar los pensamientos que tenemos sin darnos cuenta, no
sabemos cuando inician pero pueden interferir en nuestras actividades: esos son los
pensamientos automaticos. Es importante detectarlos porque todo lo que sientes
influye en lo que piensas y haces, todo lo que haces influye en lo que piensas y sientes
y todo lo que piensas influye en lo que haces y sientes; ademas , esto influye en la
gente que te rodea (Gonzalez y Landero, 2002).
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Para detectar un pensamiento automatico puedes plantearte y responderte estas
preguntas:

¢, Qué pienso antes?

¢, Qué pienso durante?

¢, Qué pienso después de la situacion adversa que me provoca estrés?
¢,Qué me digo a mi mismo en esta situacién?

Este ejercicio es una forma de razonar sobre los eventos y analizar si son adversos o
no.

Es una técnica para ganar racionalidad, consiste en fijarse en

El modelaje personas que se caracterizan por su fuerza y buena salud mental. Al
observarlas, estudia su manera de pensar y de comportarse. Los
deportistas, los actores, los maestros, recurren a esta técnica para
aprender y perfeccionar su desempefio.

Los pensamientos y las emociones positivas estan en correlacion directa, las positivas
amplian el repertorio de pensamiento y accion de las personas, son mas flexibles y
creativas y les motiva a realizar una gama amplia de acciones en lugar de seguir
tendencias de pensamiento y acciones especificas. Las emociones negativas reducen
los repertorios de accién a una sola linea, por ejemplo, cuando te sientes amenazado,
sientes miedo y lo que quieres es huir. Algunos ejemplos de personas racionales y
fuertes a nivel emocional son: Stephen Hawking y Christopher Reeve, quienes nos
ensefiaron que es posible sentirse bien en practicamente cualquier condicion. La
mente es flexible y esa es la clave para adaptarse al cambio cuando surge la
adversidad. Stephen Hawking no habia sido un estudiante ejemplar, habia aprobado la
licenciatura y apenas tuvo puntaje para ser aceptado en el doctorado. La noche que
celebraban tal acontecimiento se dio cuenta que tenia dificultad para llenar las copas
por el temblor de su mano. En los meses siguientes del afio 1963, se le diagnosticé
esclerosis lateral amiotréfica, enfermedad que produce degeneracion de la musculatura
voluntaria del cuerpo y conduce a la muerte en dos o tres afios. El mismo declaré que
la depresion profunda le hizo padecer “una tormenta de miedo y ansiedad, con grandes
olas de rabia y desesperacion”. Sin embargo, de esta convalecencia emocional surgio
su fortaleza para darse cuenta que “quejarse es inutil y una pérdida de tiempo”. El
decidio que aun sin movilidad tenia muchas cosas maravillosas por hacer, como
investigar el cosmos, y tres afos después se graduo del doctorado, con la teoria
matematica del inicio del Universo: el Bing Bang (Santandreu, 2013).
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En un experimento hecho con
estudiantes universitarios, se les pidio
gue describieran brevemente las
emociones y pensamientos que les
despertaba el hecho de morir; los
pusieron ante dos situaciones de
fracaso y les pidieron que dijeran a qué
atribuian dicho fracaso. Los resultados
indicaron que los participantes del grupo
atribuyeron causas controlables a los
fracasos importantes. Esto sugiere que
pensar en la muerte aumenta la certeza
en las personas de tener control de la — . o
situacion. Si atribuyen el fracaso a causas controlables, es porque dependian de uno,
de actividades que estaban al alcance, al ser significativas para uno. En cambio, para
algunas personas, no es posible pensar en la muerte, cualquiera que sea su eleccion,
el hecho de hacerlo los incomoda. El acto de reflexionar sobre situaciones de vida
agradables y desagradables es una manera de integrar los pensamientos, de darles
estructura, se organiza lo que pensamos sobre lo que creemos, y puede ser una
manera de ayudar a enfrentar situaciones negativas, de darle sentido a los eventos
nocivos y de ayudar a sobreponerse.

En este momento hemos aprendido que experimentar algunas situaciones es
necesario; a veces puede ser doloroso, pero la manera en que calificas la situacion
puede ofrecer distinta consecuencia. Este pensamiento es esencial para llevarte al
siguiente paso que consiste en tomar la decision de aceptar el cambio; permite a las
personas crecer como individuos.

Es mas facil atravesar un puente y pasar al otro lado si te focalizas en tus fortalezas, en
lugar de ver lo negativo. ¢ Continuamos?
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iQuiero mas!

e Para conocer mas sobre las maneras de afrontar la adversidad o los retos, te
recomendamos leer el libro: Vazquez, C. y Hervas, G. (2014). La ciencia del
Bienestar. Espafa: Alianza.

e Para conocer sobre Fortalezas aplicadas a enfrentar la adversidad, te invitamos a
ver el siguiente video titulado Margarita Tarragona en/
https://www.youtube.com/watch?v=ftbIHQqpujGk

Mi Reflexion

La resiliencia y la presencia de factores protectores como la confianza o el sentido
bésico de confianza, como recurso motivacional, asi como el optimismo y la
esperanza, te preparan para enfrentar situaciones adversas. Construir tus
expectativas a nivel personal, familiar y laboral considerando los elementos
anteriores, te facilita la adaptacion al cambio.

Te invito a valorar de tus proyectos personales y laborales los elementos resilientes
gue han permitido tu desarrollo y la aceptacion del cambio.
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Glosario

e Apoyo social autopercibido: La percepcién de la disponibilidad de apoyo
por parte de otros, asi como la percepcién de la satisfaccién obtenida por
dicho apoyo.

¢ Resiliencia: Proceso de adaptacion exitosa ante situaciones adversas,
aplicando estrategias, atributos y destrezas, innatas o aprendidas hasta
superar el desafio.

e Resistencia psicolégica: Se considera un estilo de personalidad
caracterizado por control, compromiso y desafio.
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La obra presentada es propiedad de ENSENANZA E INVESTIGACION SUPERIOR A.C.
(UNIVERSIDAD TECMILENIO), protegida por la Ley Federal de Derecho de Autor; la alteracion o
deformacion de una obra, asi como su reproduccion, exhibicién o ejecucién publica sin el
consentimiento de su autor y titular de los derechos correspondientes es constitutivo de un delito
tipificado en la Ley Federal de Derechos de Autor, asi como en las Leyes Internacionales de
Derecho de Autor.

El uso de iméagenes, fragmentos de videos, fragmentos de eventos culturales, programas y demas
material que sea objeto de proteccién de los derechos de autor, es exclusivamente para fines
educativos e informativos, y cualquier uso distinto como el lucro, reproduccion, edicion o
modificacién, sera perseguido y sancionado por UNIVERSIDAD TECMILENIO.

Queda prohibido copiar, reproducir, distribuir, publicar, transmitir, difundir, o en cualquier modo
explotar cualquier parte de esta obra sin la autorizacién previa por escrito de UNIVERSIDAD
TECMILENIO. Sin embargo, usted podra bajar material a su computadora personal para uso
exclusivamente personal o educacional y no comercial limitado auna copia por pagina. No se podra
remover o alterar de la copia ninguna leyenda de Derechos de Autor o la que manifieste la autoria
del material.
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