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La resiliencia es una de las caracteristicas fundamentales de las personas para superar la adversidad y

crecer a través de ella. Se puede definir como la "capacidad de perseverar y adaptarse cuando las
cosas salen mal” (Reivich y Shatté, 2002).

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 emocién
positiva como la esperanza.

En este tema vamos a repasar algunas estrategias para cultivar la resiliencia, asi como el método ABCDE que tiene como propdsito facilitar un
pensamiento flexible que permita un mejor afrontamiento ante las adversidades que se presentan en el ambito laboral.

5.1 Resiliencia

Una persona puede encontrar recursos y aprovechar sus fortalezas para salir de la adversidad, esto dependiendo de la emocion que se genere de la
experiencia. Si una persona siente altos niveles de ira o desesperacin, lo mas probable es que no concrete alguna accién encaminada a una solucién,
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).

A continuacion, te presentamos una serie de estrategias para cultivar la resiliencia.

Reivich y Shatté (2002) plantean que la resiliencia es un concepto que depende del desarrollo de diferentes habilidades, como regulacion 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:
o Tendencia a esperar que cosas buenas ocurran en el futuro; es decir, una persona optimista siempre espera resultados positivos de sus
experiencias.
o 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:

Explicacion de un evento adverso:

Pesimista Optimista
“Todo lo que sucede es Interno o externo “Lo que sucede es culpa de otras
mi culpa y de nadie mas”. personas o circunstancias”.
“El problema durara Estable o inestable “El problema pasara, no durara
eternamente, no tiene eternamente”.
solucion”.
“El problema afecta Local o global “El problema me afecta en todas
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de 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 como percibimos los
problemas desde una vision externa, inestable y global (Reivich y Shatté, 2002).

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

Pensamiento

Tienen mayor capacidad de Experimentan mas emociones  Estan mas orientados hacia el

identificar problemas. positivas. problema y encontrar
soluciones.

Pueden ver un problema Usan el humor como Tienden a buscar mas

como un reto y no como mecanismo de informacion.

amenaza. afrontamiento.

Identifican y aceptan qué Piden ayuda.

cosas si pueden controlar y Toman accion ante los

cuales no. problemas.

e Identificar 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:
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”.

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

e 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 pequerias 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 |a situacion. Por ejemplo: “esto no es verdad porque...".

Replantear: encontrar una manera de darle un nuevo significado a la situacion. 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...".

Coeficiente de adversidad

El coeficiente de adversidad, concepto introducido por Stoltz (2000, se utiliza para medir y fortalecer la resiliencia humana, evaltia como los
individuos responden ante los problemas o adversidades. Es un enfoque que pretende ayudar a la persona a manejar la adversidad a traves 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 |a situacion bajo el supuesto
de que se puede hacer algo para alterar la situacion adversa.
Origen: medida en que una persona se identifica o no como el origen de la adversidad. Las personas con un coeficiente bajo tienden a culparse a

si mismas, este puede ser un rasgo positivo debido a que, en moderacion, la persona puede ser la solucion al sentirse origen del problema. Sin
embargo, este rasgo llevado al extremo conlleva depresion 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
situacion 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).

e Metodologia ABCDE (Adversity, beliefs, consequences, disputation and energization)

Albert Ellis, Reivich y Shatté (2002) sugieren el método ABCDE (Activacion, Creencia, Consecuencia, Disputa, Energia) 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

Requiere identificar un evento activador; es decir, algo que causa una reaccion. Es importante evitar emociones o pensamientos propiocs, asi como juicios
o valoraciones al respecto.

Elevados niveles de estrés generan mayor reactividad en las personas, haciéndolas menos resilientes (Reivich y Shatté, 2002).

Algunas de estas situaciones son las siguientes:

® Tener exceso de carga laboral.
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Negociar las responsabilidades.
Perder el trabajo.

Organizar un evento.
Tener una enfermedad.

Poner atencion a los eventos que nos activan nos permite encontrar patrones personales de respuesta y entender como controlarlos.
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 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.

Algunas creencias generan ciertas consecuencias (Reivich y Shatté, 2002):

Consecuencia
Violacién de mis derechos Encjo
Pérdida de mi sentido de valor personal Tristeza
Violacion de los derechos de otros Culpa
Peligro en el futuro inmediato Ansiedad
Compararme con otros Verglienza
Contribuir positivamente Orgullo
Apreciar algo recibido Gratitud
Visién optimista del futuro Esperanza

La disputa se puede realizar de cuatro formas:

* Evidencia. Buscar y presentar pruebas contundentes es la forma mas convincente de atacar el fundamento de los pensamientos negativos. Por
tanto, hay que hacerse una pregunta basica: ;cual es la evidencia detras de mis pensamientos o creencias negativos?

¢ Alternativas. Una situacion adversa puede tener muchas causas. Pero una persona pesimista se centra en las causas o creencias personales mas
permanentes y omnipresentes. Por lo tanto, es necesario observar todas las alternativas que podrian haber contribuido a la situacion adversa.
(Seligman, 2006).

* Implicaciones. Otra forma eficaz de disputa es hacerse la pregunta sobre las implicaciones de la situacion (Seligman, 2006), preguntar: ;cual es la
implicacion de esta situacion en mi vida personal, profesional o social? Es una forma de evaluar la expectativa contra la realidad de lo que esa
situacién puede causar en el futuro.

e Utilidad. Al cuestionar la utilidad de nuestras creencias, uno puede discutir la base de nuestro proceso de pensamiento (Seligman, 2006).
Por lo tanto, al buscar evidencia sdlida, buscar alternativas, evaluar las implicaciones y cuestionar la utilidad de creencias sin fundamento, se puede
encontrar los posibles fallos en la argumentacion y las explicaciones alternativas.

Energia o energizacion

Se refiere a la energia que sentimos al realizar el proceso completo, es un nuevo estado mental que se libera después de la discusion interna.
Durante la energizacion, uno puede ver claramente sus creencias pasadas, emociones, comportamientos y acciones. En este estado, uno tiene la

capacidad de dejar atras el pasado y salir adelante hacia nuevas oportunidades.

La metodologia ABCDE 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

Cierre

Desarrollar la resiliencia en el contexto organizacional genera beneficios importantes, por ejemplo, una
mayor satisfaccion, compromiso y felicidad hacia el trabajo (Youssef y Luthans, 2007), asi como un mejor
desempeno individual y colectivo (Luthans, Avolio, Walumbwa y Li, 2005; Meneghel, Martinez y Salanova,
2016).

En la organizacion, el lider juega un papel fundamental para desarrollar la resiliencia de los colaboradores,

asi como otros recursos relevantes del capital psicolégico, tales como la esperanza, el optimismo, la
autoeficacia, que, en su conjunto, ayudan a incrementar el rendimiento de los colaboradores y a definir el

camino hacia la mejora organizacional (Salanova, 2009; Salanova, Llorens, Cifre & Martinez, 2012; Meneghel,
Salanova, & Martinez, 2013).
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Para saber mas

Videos

e Para conocer mas acerca de organizaciones resilientes, te sugerimos ver lo siguiente:
Universidad Tecmilenio. (2017, 23 de octubre). #5FICF - Marisa Salanova “Organizaciones resilientes,
resultados extraordinarios” (Inglés). [Archivo de video]. Recuperado de https://www.youtube.com/watch?v=uQtSJL_fjKk

e Para conocer més acerca de transformacién consciente, bienestar, propésito y resiliencia, te sugerimos leer lo siguiente:
ICF. (2020, 26 de octubre). MASAYA OKAMOTO CONSCIUS TRANSFORMATION [Archivo de video]. Recuperado de https://vimeo.com/489481470

Lecturas

* Para conocer mas acerca de formas de desarrollar la capacidad de resiliencia, te sugerimos |eer lo siguiente:
Comas-Diaz, L. (2011). American Psychological Association. (2011). Camino a la resiliencia. Recuperado de
https://www.apa.org/topics/resilience/camino

® Para conocer mas acerca de la resiliencia organizacional, te sugerimos leer lo siguiente:
Meneghel, |, Salanova, M., y Martinez, |. (2013). Alorna 31(2). El camino de la Resiliencia Organizacional-Una
revision tedrica. Aloma, 31(2). Recuperado de http://revistaaloma.net/index.php/aloma/article/view/197

Podcasts

e Para conocer mas acerca del bienestar en las organizaciones, te sugerimos escuchar lo siguiente:
Wellbeing 360. (4 de marzo de 2021). Ep. 2 - £l impacto del bienestar y felicidad en las organizaciones. Recuperado de https://spoti.fi/2UJwF2M

Checkpoint

Asegurate de:

e |dentificar estrategias para cultivar la resiliencia.

* Conocer el método ABCDE para generar un pensamiento resiliente. .



