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La resiliencia

Ana Rodriguez Ortiz

Terapeuta de familia

Dado que hoy dia este término, resiliencia, esta en boca de todos y se hable de lo que
se hable, siempre se acaba haciendo referencia a esta palabra, voy a dedicarle el
articulo de este mes, porgue no cabe duda que es importante recurrir a ella en
momentos como los que estamos viviendo. Resiliencia es lo contrario a Anomia (de
Durkheim) que es vivir en ausencia de normas, inadaptacion, trasgresion de las leyes y
conductas antisociales.
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de pronunciacion, pero vamos a su conteni-

do. Se define como la capacidad que tene-
mos los seres humanos de adaptarnos positiva-
mente a las situaciones adversas sin “rompernos”.
El término viene del latin “resilire” que significa
“dar un salto atras”, “rebotar”. Es la respuesta de
las personas que, a pesar de sufrir situaciones es-
tresantes, no estan afectadas psicoldgicamente,
se han recuperado, vuelven a empezar y se en-
frentan al futuro. Esta postura es comparable al
efecto de un arco que se dobla para lanzar una
flecha y una vez lanzada, recupera su posicion ini-
cial, o la de los juncos que son doblados por el
viento, pero no llegan a romperse o el pabilo vaci-
lante que diria Isaias, que nunca se apaga

COmprendo que la palabra tiene cierta dificultad
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La Psicologia Positiva ahora pone mucha atencion
en estos procesos por los que pasamos las perso-
nas, centrandose en las capacidades, valores y re-
cursos que tienen y no en las debilidades patoldgicas
en las que se fijaba la Psicologia Tradicional.

Es dificil no romperse en las situaciones traumaticas
como puede ser la muerte de un ser querido, un
accidente, el confinamiento que hemos repetido
en varias ocasiones, en cuyo caso hay que recurrir
a la capacidad de afrontar la adversidad que tene-
mos todos en mayor o menor grado y esta actitud
se llama Resiliencia.

La capacidad de resistir

Esta capacidad se desarrolla a lo largo de la vida y
todos conocemos personas que, en situacion de
estrés, de una muerte, un abandono afectivo, un
fracaso, una catastrofe natural (huracan, riadas),
sacan recursos de no se sabe donde y consiguen
superar la situacion. Se doblan como la cafa que-
brada, pero no se rompen. Son personas fuertes,
luchadoras, emprendedoras en cuyo proceso evo-
lutivo han intervenido factores como sacar adelante
a la familia sin ayuda, cuidar enfermos, situaciones
econdmicas poco brillantes, mucha generosidad y
no poca voluntad, de las que han salido reforzadas
y ya nada les asusta. La Resiliencia va mas alla de la
Resistencia, de la Fortaleza, del Reto, de la Entereza
en la capacidad de recuperacion ante la adversidad.
Se ha dado el caso de nifios y jovenes, que se han
tenido que enfrentar a circunstancias extremas o
traumaticas cuya fuerza de voluntad es tan grande,
que han conseguido hacer carreras o estudios su-
periores a pesar de sus limitaciones, sin caer en
depresion, ni tener que recurrir a las drogas.

Y es que a veces, las circunstancias dificiles, los
traumas...nos empujan a madurar muy deprisa y
permiten desarrollar recursos que se encontraban
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latentes y que, hasta el propio individuo, desco-
nocia.

La Resiliencia esta vinculada a la Autoestima y a
la Asertividad, al optimismo, a la confianza en uno
mismo, a la autoaceptacion de nuestras limitacio-
nes; todo lo contrario, al victimismo.

Hay autores que definen la Resiliencia como la
resistencia relativa para enfrentarse a las adver-
sidades exponiéndose al fracaso incluso, como
en el caso de los paraolimpicos cuyo equilibrio
emocional es superior, a veces, al de las personas
sanas, y soportan mejor la presion.

Una oportunidad para creer

Ser resiliente implica reestructurar nuestros re-
cursos y enfrentarse al problema. Para estas per-
sonas no existe una vida dura, sino momentos di-
ficiles que hay que solucionar, y aun probando el
fracaso, no se han dado por vencidas.

- Ser resiliente no es ser frio ni calculador, es
tener fortaleza de espiritu y aprovechar las si-
tuaciones dificiles para crecer.

- Es asumir que somos precarios y limitados, pero
creen que el esfuerzo todo lo puede.

- Es aceptar los cambios de la vida (hijos inde-
pendizados sin recursos, nietos con ideas pecu-
liares, costumbres imperantes) sin deprimirse.

- Y ante la enfermedad, las separaciones de los
hijos o nietos e incluso la muerte, lo Unico que
cabe es la “aceptacion de los planes de Dios”.

No es una cualidad innata, aunque puede darse
alguna tendencia genética que se manifiesta en
el buen caracter y en saber entender a los demas
(habito resiliente), y pueden cambiar de registro
en minutos. Ser capaces de reirse, y sacar bromas
en momentos tensos, puede servir para desdra-
matizar la situacion que se esta viviendo.

Vivir aqui y ahora

Las personas resilientes tienen el habito de vivir el
“aqui y ahora”, sin que las culpas del ayer o la in-
certidumbre del futuro les influya en lo que estan
haciendo ahora, disfrutan de las pequenas cosas,
y son flexibles hasta el punto de abandonar algo si
no tienen claro el éxito y cambiar de actividad sin
sentirse mal, a pesar de que toleren bien la frus-
traciéon, porque saben que no pueden tener todo
bajo control. Son personas creativas que cuando
no pueden cambiar la realidad, tratan de cambiar
sSus emociones para adaptar sus planes y cambiar
sus metas sin perder el sentido del humor.

Presento personas que, habiendo pasado por si-
tuaciones realmente dificiles, han sabido darnos
un ejemplo de Resiliencia:

Stephen Hawking, fisico tedrico, cientifico brita-
nico, aquejado de E.L.A. (Esclerosis Lateral Amio-
tréfica) que vivido 76 afnos y dedicd su vida al
estudio del universo y los agujeros negros, pasando
la mayor parte de su vida atado a una silla de rue-
das, que supo adecuar para poder hacer una
vida relativamente “normal”.

Nelson Mandela, después de 27 afos de carcel,
y haberlo perdido todo, llegd a ser presidente de
su pais. Le concedieron el premio Nobel de la
Paz, por su lucha por la igualdad racial.

Viktor Frankl (“El hombre en busca de sentido”)
después de vivir una guerra, y haber estado en
un campo de concentracion aleman, haber perdido
a su mujer y a su hija, funddé una escuela de Lo-
goterapia para ayudar a la gente que habia sido
victima de guerras, pérdidas, y carceles. Tuvo
momentos de desesperacion hasta que descubrid
que la vida tenia sentido.

Albert Einstein, que aprendié a hablar a los 4
afos y a los 15 un profesor le dijo que “nunca lle-
garia a nada en la vida”. Pero él se mantuvo firme
en sus creencias y en sus descubrimientos fisicos
que le valieron el Premio Nobel de Fisica en 1921.
Es célebre una carta que escribid a su hija sobre
el Amor, definiéndole como “la fuerza que esta
por encima de las demas, que mueve y opera en
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el universo. El Amor es Luz, es gravedad, es po-
tencia, revela y desvela. Por Amor se vive y se
muere. El Amor es Dios y Dios es Amor”.

En Espafna, podemos hablar de Irene Villa y su
madre, de los Centros de Rehabilitacion donde
se ayudan unos a otros, de los afectados por Pa-
ralisis Cerebral y tantas personas mayores que
cumplidos los 70 afios son capaces de hacer una
carrera universitaria.

Un caso de gran resiliencia también es el Altruismo,
que implica cierta entrega, sobre todo en lo refe-
rente al acompafnamiento en el sufrimiento a
aquellas personas que estan solas, o son débiles,
aun sabiendo que su problema no se va a solu-
cionar. Este sentimiento esta muy relacionado
con el de Solidaridad ya que ambos suelen ir uni-
dos. Esta entrega, como norma general, actua
de manera desinteresada, sin buscar un beneficio
a cambio. Se suele actuar asi o por amor al
praéjimo, o por algun tipo de creencias (voluntariado)
o valores morales, incluso a costa de la vida del
mismo interesado. Estas personas muestran bajos
niveles de “cortisol” (hormona del estrés) porque
su dedicacion es tal, que cuando ven progresos
en las personas que cuidan, se sienten muy re-
compensadas.
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Entereza para vivir

Es curioso que hasta en el reino animal, hay es-
pecies “resilientes”: delfin, los gorilas, los murcié-
lagos, los mismos perros...Todos hemos conocido
hechos de animales que en momentos especiales
han demostrado el carifio a sus amos: en enfer-
medades, en momentos de tristeza, incluso han
sabido cuidar a nifos pequenos cuando veian
que podia peligrar su vida.

Esta palabra se corresponde también con el tér-
mino “Entereza” o lo que es lo mismo la capacidad
que tiene el individuo de recuperar el equilibrio
después de haber sufrido una perturbacion, y
salir incluso fortalecido. Es entender que la vida
nos juega a veces malas “pasadas” y que los
contratiempos seran pasajeros. Después vendran
otros tiempos mejores, eso seguro.

Ser resiliente no es ser frio
ni calculador, es tener fortaleza
de espiritu y aprovechar las
situaciones dificiles para crecer



