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RESUMEN

Este TFG plantea la realizacion de una revision bibliografica que ayude a sentar las
bases para la realizacion de innovaciones capaces de innovar el clima del aula desde
acciones de formacion de lideres educativos transformadores, positivos y saludables en
la que se trabajen conceptos claves de Psicologia Positiva tales como la resiliencia, el

bienestar, la felicidad, la satisfaccion y el cultivo de emociones positivas.
ABSTRAC

This Final Degree Report makes a bibliographic review in order to establish the hey
points of innovations able to improve the scholar classes by teaching creative, positive
and healthy educational leaders where key concepts of Positive Psychology like
resilience, wellness, happiness, satisfaction and positive feelings will be developed.
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1. Objetivos

Objetivo general: Acercarse a los conceptos basicos de Psicologia Positiva para

descubrir posibles utilidades y aplicaciones a la educacion “positiva”.

Objetivos especificos:

Conocer la esencia de la Psicologia Positiva como marco vertebrador de

acciones de innovacion curricular y organizativa.

- Acotar el concepto de bienestar para trasladarlo a entornos educativos.

- Conocer al concepto de resiliencia para trasladarlo a las organizaciones
educativas.

- Acotar el concento de felicidad para dese el mismo plantear el ideas de aulas

felices.

2. La psicologia positiva como paraguas para realizar innovaciones educativas

En las ultimas décadas una nueva corriente dentro de las ciencias del comportamiento
esta removiendo las bases de las organizaciones fijando como meta evitar que en ellas
reinen climas de toxicidad para promover climas de salubridad y felicidad entre sus
componentes. Son organizaciones positivas y resilientes en plenas de energia positiva y

en permanente estado de flujo.

En este contexto de referencia pensamos con Frankl, (1979, p. 104)que lo realmente
“importante en la vida es luchar por una meta que merezca la pena’Parafraseando a
Nietzsche, este autor plantea que “quien tiene un porqué para Vvivir puede soportar casi

cualquier como”.

Esta vision positiva de la vida es capaz de cambiar la mirada sobre la desgracia “si, a
pesar del sufrimiento, buscamos la maravilla por lo que, a partir de esta capacidad de
afrontamiento, la persona reconoce con realismo los problemas y, sin negarlos, se centra

en el potencial a desarrollar para superarlos” (Acevedo, 2002, p. 32).



Por ello conviene subrayar con Frankl (1983, p.44), que “si existe realmente algo que
permite a los hombres mantenerse en pie en las peores circunstancias y condiciones

interiores (...) es precisamente el saber adénde van, el sentimiento de tener una misién”.

En esta basqueda del sentido de la existencia, el “Ser” de cada persona, esta constituido
por un conjunto de potencialidades que aspiran a crecer, desplegarse y ponerse en juego
en nuestra vida, hablando asi de la instancia principal de la personalidad (Prh, 1990,
1997, 2003; Ferndndez Dominguez 2005, 2007).

Este crecimiento personal es un proceso que implica autoconocimiento, aceptacion,
aprender a gestionar los problemas, apertura, sentimientos y responsabilidad (Prh, 1997;

Fernandez Dominguez, 2005).
En este crecimiento personal intervienen factores tales como:

- Autoconocimiento: supone saber qué sentimos y como lo sentimos, asi como
avanzar en capacidad para sentir y expresar, para disfrutar o sufrir sin negarnos
las auténticas emociones (Filliozat, 2003).

- Aceptacion: para asumir que “esto es asi” y ver qué hacer para continuar.

- Aprender a gestionar los problemas sin echar la culpa a los deméas o hundirse
ante las dificultades.

- Apertura, decidiendo en cada momento nuestra libertad interior.

- Sentimientos, para que aprendamos a convivir con ellos y a reconocerlos y
expresarlos, siendo conscientes de lo que hacemos con ellos.

- Responsabilidad, que implica descentrarnos de lo que nos apetece 0 nos gusta, 0
de lo que deseamos, como si no existiera nada ni nadie méas en el mundo (Prh,
2006).

El deseo de avanzar es una actitud muy favorecedora del crecimiento, porque nos
conduce a tomar decisiones en la direccién de lo que nos construye como personas (Prh,
1985). A veces actitudes vitales toxicas entorpecen dicho crecimiento. Algunas de ellas

son:



- La falta de motivacion para avanzar.

- El tener ciertas ideas erroneas en torno a lo que es crecer.

- El vivir encerrado en la imagen que se tiene de uno mismo sin plantearse
cambiarla, lo que s6lo proporciona una aparente seguridad.

- El excesivo perfeccionismo.

- Laduda continuada.

- El dar demasiadas vueltas a las cosas.

- El dramatizar o minimizar situaciones.

- El tomar decisiones desde lo que “me apetece”, “esta bien visto” o “esperan los

otros”, en lugar de hacerlo desde lo que veo positivo para mi crecimiento como

persona.

En la busqueda de la salubridad comportamental, la psicologia positiva fue definida por
Seligman(citado en Contreras y Esguerra, 2006, p.2) como el estudio cientifico de las
experiencias positivas, los rasgos individuales positivos, las instituciones que facilitan
su desarrollo y los programas que ayudan a mejorar la calidad de vida de los individuos,

mientras previene la incidencia de la psicopatologia.

El objetivo de la Psicologia Positiva espues estudiar, cdmo la ausencia de caracteristicas
positivas, su promocién y las circunstancias de la vida pueden estar implicadas en una

variedad de trastornos mentales (Wood & Joseph, 2010).

En Psicologia Positiva, el concepto de Fluidez/Flowes nuclear ya que define al “estado
de experiencia 6ptima que las personas expresan cuando estan intensamente implicadas

en lo que estan haciendo y les resulta divertido hacer” (Mesurado, 2009, p.123).

Prada (2005) establece un conjunto de caracteristicas que deben estar presentes en la
“fluidez”:

- Absoluta concentracion en la actividad.

- Metas claras a conseguir, al igual que la correlacion entre las actividades que se

realizan y la meta final.

- La persona experimenta gratificacion ya que siente que supera todos los retos

que se le presentan con facilidad.

- No se encuentra pendiente de los riesgos o prejuicios que conlleva la actividad.



- La persona experimenta que tiene el control.
- Alteracion del sentido de la duracion del tiempo.
- Experimenta sensaciones de triunfo y euforia.

- No le teme al fracaso.

Conviene recordar que la satisfaccion de las tres necesidades psicoldgicas basicas
(autonomia, competencia y relacion) predice positivamente la motivacion situacional
autodeterminada, que a su vez predice positivamente el estado de flujo (Murcia,

Noguera, Coll, Gimeno y Pérez, 2009. p.24).

Piensa Fredrickson, citado en Contreras y Esguerra (2006, p.4), que las emociones
positivas cumplen un objetivo importante en el desarrollo del ser humano, ya que
amplian los recursos intelectuales, fisicos y sociales, haciéndolos mas perdurables y
acrecentando las reservas a las que puede la persona recurrir cuando se presentan

amenazas u oportunidades.

Estas emociones positivas conducen a una actitud vital positiva, otro de los conceptos
clave de este enfoque psicoldgico. Para Seligman y cols (citadospor Prada, 2005, p. 5)

existen cuatro habilidades cognitivas basicas para promover el optimismo:

- Reconocer e identificar los pensamientos que se cruzan por la mente en los peores

momentos, ya que, estos pensamientos afectan el estado de animo.
- Realizar una evaluacion de estos pensamientos.

- Generar explicaciones mas certeras y alternativas y utilizarlas para desafiar esos

pensamientos automaticos.

- Intentar descatastrofizar la situacion.

Llevandonos estas ensefianzas al campo educativo, pensamos con, Clonan y cols.

(2004) que para introducir la Psicologia Positiva dentro de la escuela es necesario:

1. Operacionalizar los elementos claves. Definir y objetivar en qué consiste la

Psicologia Positiva y como se va a abordar en el aula.



2. Utilizar otros ambientes naturales. Para crear escuelas positivas también
debemos buscar sistemas ecoldgicos de relevancia que faciliten una consecucion
integral de aprendizaje.

3. Cambios sostenibles. Es necesario llevar a cabo aprendizajes positivos que se
generalicen mas alla del entorno educativo.En el siguiente grafico presentamos
un primer arbol de conceptos clave de Psicologia Positiva aplicables a

situaciones vitales y educativas.
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Fig. 1. Conceptos clave de psicologia positiva. Fuente: creacion propia.

3. Labusqueda del bienestar

El término bienestar, ha sido correlacionado de manera directa con distintas variables,
como la esperanza de vida, salud, depresion, ansiedad, etc, (Avey et al., 2010; Marrero
&Carballeira, 2010; Seligman, Steen, Park & Peterson 2005; Xu& Roberts, 2010), sin
embargo ha evidenciado problemas en su definicién al existir numerosas formas de

interpretacion (Ryan&Deci, 2001).



La ausencia de bienestar psicologico, constituye un factor de riesgo para la depresion,
siendo las personas con bajo bienestar psicolégico 7,16 veces mas propensas a estar
deprimidas 10 afios mas tarde. Lo anterior se corrobora, incluso después de controlar la
personalidad, el funcionamiento negativo, depresion previa, caracteristicas
demogréficas, economicas, fisicas y variables de salud, (Wood & Joseph, 2010), por lo
que el optimismo, como condicion aprendida, seria capaz de determinar o predisponer
un alto o bajo nivel de bienestar futuro (Augusto-Landa et al., 2011; Avey et al., 2010;
Carver et al., 2010; Ho et al., 2010; Marrero &Carballeira, 2010; Martinez, 2006).

Teniendo en cuenta lo anterior, podemos decir que, una persona feliz, tiene mejor
funcionamiento psicoldgico, vive una mayor cantidad de afios, tiene una mejor forma
fisica, obtiene mejores trabajos y establece relaciones interpersonales de alta calidad
(Diener y Biswas -Diener , 2008; Lyubomirsky , King y Diener, 2005), por lo que, los
individuos felices superan en tres a uno a los infelices, tienen mejores apreciaciones de

si mismo, mejor dominio del entorno y mejores habilidades sociales (Argyle, 1987).

El estudio del bienestar debe tomar en cuenta la autoaceptacion de si mismo mismo
(Maslow , 1968), ya que, tanto el ganar mas dinero, el atractivo fisico o las condiciones
objetivas de salud explican alrededor de un 15% en la variacion del bienestar (Diener,
Lucas y Scollon , 2006).

Una persona con mayor cantidad de emociones positivas, amplifica su repertorio de
conductas y pensamientos y puede construir recursos intelectuales, sociales y personales
méas solidos (Fred Rickson, 2000). De esta forma, Lyubomirsky y Ross (1997)
encontraron que las personas mas felices tienden a usar comparaciones “hacia abajo”
(compararse con alguien que se encuentra en peor situacién), mientras que las personas

infelices utilizan comparaciones en las dos direcciones.

Las actividades relacionadas con la formulacion de metas, el uso de vias multiples para
alcanzar los objetivos, la utilizacion de recursos motivacionales y la monitorizacion de
progresos son muy utiles para mejorar la esperanza (Cheavenset al., 2006), ya que, las
personas obtienen mayor bienestar si tienen como estdndar un objetivo que sea
coherente con sus necesidades y motivaciones (Brunstein, Schultheiss y Grassman,
1998).



Segun Andrews y Withey (1976), el bienestar tiene tres componentes basicos: El afecto

positivo (AP).el afecto negativo (AN) y los juicios cognitivos sobre el bienestar.

Lucas, Diener y Suh (1996) demostraron que la satisfaccion vital (el juicio subjetivo
sobre el bienestar) es un constructo diferente e independiente de los afectos positivos y

negativos.

Las investigaciones pioneras de Bradburn (1969) demostraron que lasatisfaccion esta
integrada por dos dimensiones (afecto positivo y negativo) queno se correlacionaban
entre si y que eran independientes. El autor hipotetizo que la cantidad de afecto positivo

quesentian las personas no correlacionaba con el afecto negativo que experimentaban.

Diener, Larsen, Levine y Emmons (1985) encontraron que el AP vy el
ANcorrelacionaban negativamente si se evaluaban durante periodos breves, pero enel
largo plazo, esas dimensiones tendian a ser independientes. Kammann, Farry yHerbison
(1984) sostenian asimismo la independencia del AP y AN, y concluiandiciendo que el
bienestar es en realidad una “gradacion” que las personasexperimentaban, un continuo

entre la completa felicidad y la extrema miseria.

Las conclusiones de las investigaciones realizadas por los autores denotan quela
intensidad con que las personas experimentan el AP afecta el juicio que realizansobre su
satisfaccion. Las personas que experimentan las emociones positivas masintensamente
son aquellas mismas que experimentan el AN mas intensamentetambién. Si bien es raro
que las personas experimenten afecto positivo o negativomuy intensamente en alta
frecuencia (a lo largo del tiempo), ésta es la responsablede la experiencia del alto o bajo

grado de satisfaccion experimentado por losindividuos a lo largo de sus vidas

Diener, Colvin, Pavot y Allman (1991) sostienen que la altaintensidad en la experiencia
de los afectos trae un coste psiquico, ya que aquellaspersonas que experimentan
intensamente AP estan condenadas a experimentarmuy negativamente el AN también,
es decir, en igual intensidad. Estos estudiossuponen que el mecanismo latente que causa
el AN intenso es el mismo que eldel AP.

Por lo tanto, una persona tiene alto bienestar si experimenta satisfaccion consu vida, si
frecuentemente su estado animico es bueno y s6lo ocasionalmente experimenta

emociones poco placenteras como tristeza o rabia. La literatura de investigacion sefiala
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que la satisfaccion es un constructo triarquico. Por un lado tenemos los estados
emocionales (afecto positivo y afecto negativo), y por el otro, el componente cognitivo.
Los estados emocionales son méas l&biles y momentaneos, al mismo tiempo son
independientes. El tener una alta dosis de afectividad positiva no implica tener una alta
dosis de afectividad negativa. EI componente cognitivo de la satisfaccion se denomina
bienestar, y es resultado de la integracion cognitiva que las personas realizan acerca de
como les fue (o les esta yendo) en el transcurso de su vida.

Ademas de las variables individuales relacionadas con el afecto positivo/negativo y la
satisfaccion con la vida es necesario tomar en cuenta la relacion entre la persona y el

entorno (Keyes y Magyar -Moe, 2003).

4. Laresiliencia como estrategia para afrontar positivamente los problemas

Ya en el afio 1988, Wildavsky habla de resiliencia como la capacidad de adaptarse, que
crece y se desarrolla con el tiempo, y en el mismo afio, Walsh(1988) lo hace haciendo
referencia a como la capacidad de enfrentarse a circunstancias dificiles y recuperarse

saliendo con mas fuerza.

Para acotar este término hemos recopilado diez definiciones que hemos ordenado
cronologicamete para comprender mejor la evolucion conceptual del concepto de

resiliencia. En la siguiente tabla ofrecemos esta sistematizacion de definiciones.

Capacidad de un individuo, o de una familia, para enfrentarse a
circunstancias adversas, condiciones de vida dificiles, a
Walsh (1988) situaciones potencialmente traumaticas y recuperarse saliendo
fortalecido y con mas recursos.

Egeland, Carlson y Sioufe, | Capacidad de una adaptacién exitosa, funcional, positiva o

(1993), citados en | competente a pesar de un alto grado de riesgo bioldgico o
Contreras,( 2007). psicosocial, o de estrés cronico, o después de un severo o
prolongado trauma.
Diamond (1996) Es la capacidad del sistema social de responder a los cambios.
Luthar, Cicchetti, & La resiliencia es el proceso dindmico que permite la adaptacion
Becker (2000) exitosa en condiciones adversas significativas.
La resiliencia es una estrategia de afrontamiento y adaptacion
Masten (2001) positiva frente a riesgos o adversidades significativas.
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Sutcliffe&Vogus ( 2003)

Hace referencia al logro y la conservacion de una adaptacion
positiva en situaciones adversas. Se trata de un proceso que
permite a las organizaciones, asi como a las personas y a los
grupos que la conforman, evitar las tendencias no adaptativas y
enfrentarse de manera positiva con lo inesperado.

Villalba (2003)

La resiliencialidad es el proceso de poder con estresores,
adversidad y cambio u oportunidad de manera que los resultados
produzcan una identificacion, fortalecimiento y enriquecimiento
de los factores de proteccion.

Longstaff (2005) La resiliencia es la habilidad de adoptar medidas tanto reactivas
como proactivas frente a las adversidades.
La resiliencia se reconoce como la capacidad que poseen las
organizaciones de absorber cambios y rupturas, tanto internos
Minolli (2005) como externos, sin que por ello se vea afectada su rentabilidad y

que incluso desarrollan una capacidad tal que, a través de procesos
de rapida adaptacion, logran obtener beneficios extras, derivados
de las circunstancias imprevistas y adversas.

Asociacion Americana de
Psicologia (2009)

Proceso de adaptacion exitosa frente a la adversidad, el trauma, la
tragedia, las amenazas o las fuentes significativas de estrés, tales
como problemas familiares, o en las relaciones interpersonales,
graves problemas de salud, asi como situaciones de estrés a nivel
laboral o financiero.

Mateu, Gil y Renedo
(2009)

Las fortalezas que desarrollan y/o potencian las personas, familias
y/o comunidades ante adversidades cronicas (ej. situaciones de
pobreza, disfunciéon familiar...) o puntuales (ej. accidente,
enfermedad, atentado terrorista, desastre natural...), siendo éstas, el
resultado de los procesos que se generan de la interaccion entre los
factores de proteccion y de riesgo tanto individuales como
ambientales.

Como puede observarse existen varios conceptos clave que se repiten en la mayoria de

definiciones:

a) La presencia vital y organizacional de situaciones problematicas adversas,

estresantes, dificiles y en ocasiones rupturistas (contextos problematizadores).

b) La actitud de absorber cambios y rupturas (proaccion)

c) Laadaptacion positiva y exitosa frente a tales adversidades (reaccion).

d) El fortalecimiento ante tales adversidades (resultado-proaccion).

e) El lograr beneficios (fortalezas y emociones positivas) de la resolucion de estas

circunstancias problematicas (proaccion).

f) La mejora en las capacidades de proteccidon y prevencion de tales situaciones

(proaccion).

12




En este contexto, Henderson (2005) detalla ocho enfoques y descubrimientos a partir

del concepto de resiliencia:

1. Laresiliencia esta ligada al desarrollo y el crecimiento humanos.

2. Promover factores de resiliencia y tener conductas resilientes requieren
diferentes estrategias.

3. El nivel socioecondmico y la resiliencia no estan relacionados.

4. La resiliencia es diferente de los factores de riesgo y los factores de
proteccion.

5. La resiliencia puede ser medida, ademés es parte de la salud mental y la
calidad de vida.

6. Las diferencias culturales disminuyen cuando los adultos son capaces de
valorar ideas nuevas y efectivas para el desarrollo humano.

7. Prevencion y promocion son algunos de los conceptos en relacion con la

resiliencia.

8. La resiliencia es un proceso: hay factores de resiliencia, comportamientos

resilientes y resultados resilientes.

Para nosotros la resiliencia es la capacidad de una adaptacion exitosa y/o positiva ante
una situacion adversa, a pesar del alto grado de dificultad del problema. También es la
capacidad del sistema social de responder a los cambios adversos producidos, de
manera que los resultados produzcan una identificaciéon, fortalecimiento y

enriquecimiento de la organizacion y de los integrantes.

5. El cultivo de la resiliencia para crear climas saludables

Existe un consenso compartido sobre dos puntos clave: la resiliencia es considerada mas
bien como una habilidad o un proceso en lugar de un resultado, y es reconocida mas
bien como un proceso de adaptacion en lugar de una caracteristica estable (Norris,
Stevens, Pfefferbaum, Wyche&Pfefferbaum, 2008).

Las organizaciones modernas estan cambiando en una direccion que se basa cada vez

mas en el conocimiento psicoldgico, la experiencia y el talento, asi como en la
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autogestion y la atencion a necesidades individuales y colectivas de los empleados, de la

organizacion y de la sociedad en general (Salanova, 2009).

La resiliencia es dinamica, emergente y cambiante en relacion con las circunstancias y
los retos especificos; esto es, la resiliencia demostrada en una situaciéon podria no ser
mantenida en el tiempo o transferida a otras circunstancias o desafios (Staudinger,
Marsiske&Baltes, 1993).

La resiliencia favorece también una preparacion de tipo mas proactivo de cara a las
dificultades, més potencial que responsiva, que tiene el objetivo de anticipar, estructurar
y minimizar el impacto de los acontecimientos estresantes que se pueden presentar
(Luthans, 2006).

Las condiciones imprescindibles para que dicho proceso se manifieste son la exposicion
a situaciones amenazantes o adversidades intensas y el logro de una adaptacion positiva
(Luthar et al., 2000).

La Psicologia Ocupacional Positiva, tiene como objetivo la optimizacion de la calidad
de vida laboral y organizacional, con el fin de generar organizaciones saludables
(Salanova, 2009; Seligman y Csikszentmihalyi, 2000), situando en ese contexto a la
resiliencia organizacional, definida como la capacidad de identificar riesgos potenciales
y poner en marcha medidas proactivas para asegurar el desarrollo organizacional frente

a situaciones adversas (Kanigel, 2001; Longstaff, 2005).

En Psicologia, la resiliencia hace referencia a un proceso dinamico que abarca la
adaptacion positiva en entornos adversos. Condiciones imprescindibles para que dicho
proceso se manifieste son la exposicion a amenazas o adversidades intensas y el logro
de una adaptacion positiva (Luthar, Cicchetti y Becker, 2000) y esta caracterizada por
estrategias de enfrentamiento y adaptacion positiva frente a riesgos o adversidades

significativas (Masten, 2001).

La resiliencia se propone pues como un cambio de paradigma respecto a las direcciones
de investigacion mas tradicionales, porque prioriza el enfoque en las habilidades y las
fortalezas frente al déficit o problema. Este enfoque coincide con el marco teérico de la
Psicologia Positiva, debido a que este insiste en la construccion de competencias y en la

prevencion (Becofia, 2006). El enfoque de la resiliencia reconoce la necesidad de
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flexibilidad, adaptacion e improvisacion en situaciones caracterizadas por el cambio y la
incertidumbre, buscando y encontrando significado a pesar de entornos que no se
prestan a la planificacion, la preparacion, la racionalizacion o a interpretaciones l6gicas
(Coutu, 2002).

La resiliencia es probablemente la Unica variable capaz de atribuir valor positivo a
factores de riesgo que, de otra manera, serian interpretados s6lo como amenazas que
incrementan la probabilidad de resultados negativos o de decrementos en la

probabilidad de resultados positivos (Masten, 2001).

En los contextos organizacionales y en los educativos como tales existen dos variedades

encontrar resiliencia: la individual y la colectiva.

A nivel individual, la resiliencia es definida como la habilidad de una persona para
“rebotar y recuperarse frente a adversidades, incertidumbres, conflictos, fracasos, o
incluso cambios positivos, progresos e incremento de responsabilidades” (Luthans,
2002), ademaés de favorecer las emociones positivas y mantener un clima mas positivo

en condiciones de altas demandas laborales (Tugade y Fredrickson, 2004).

La diferencia en los niveles de emociones positivas es causada por la habilidad
caracteristica de la resiliencia que permite rechazar adversidades, estrés, depresion, y

seguir desarrollandose (Fredrickson, Tugade, Waugh, y Larkin, 2003).

Las personas resilientes (por ende el alumnado y profesorado resiliente), estan mejor
equipadas para tratar con los estimulos estresantes de los entornos de trabajo
constantemente cambiantes, asi como estan mas abiertas hacia las nuevas experiencias,
son méas flexibles delante de demandas cambiantes y muestran mayor estabilidad
emocional también si enfrentadas a situaciones adversas (Tugade y Fredrickson, 2004).

Investigaciones recientes indican que para sobrevivir y prosperar en un contexto de
cambio econdmico Yy social, las organizaciones necesitan tener empleados motivados y

psicoldgicamente sanos (Salanova, 2008).

La resiliencia colectiva sirve para proveer a los equipos la capacidad de recuperarse de
fracaso, retrocesos, conflictos, o cualquier otra amenaza contra el bienestar que un

equipo puede experimentar (West, Patera y Carsten, 2009).
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West et al. (2009) ha encontrado que la resiliencia colectiva favorece la cohesion y la
cooperacion en los grupos de trabajo, pero solo a condicion que haya habido muchas

interacciones previas entre los miembros del equipo.

Segin Beehr y O’Hara (1995), los estresores laborales conducen a tensiones

psicoldgicas, por lo menos para la mayoria de las personas y en muchas condiciones.

Los equipos que muestran la capacidad de prosperar en situaciones de alta
responsabilidad, de improvisar y adaptarse a los cambios significativos o estrés, o
simplemente recuperarse de una experiencia negativa son posiblemente menos
propensos a experimentar los efectos potencialmente perjudiciales de las situaciones de
riesgo (West et al., 2009).

Las principales consecuencias para las personas y para los grupos son:

- Desempefio: La resiliencia esta relacionada con un mejor desempefio laboral,
medido tanto por parte del supervisor como por autoinforme, y tanto a nivel
individual (Luthans et al., 2007; Luthans, Avolio, Walumbwa& Li, 2005) como
colectivo, es decir el desempefio de equipo (Meneghel et al., 2013; Meneghel et al.,
2013).

- Actitudes hacia el trabajo:El estudio de Youssef y Luthans (2007) muestra evidencia
de que la resiliencia de los empleados tiene un impacto positivo en la satisfaccion, el
compromiso y la felicidad en el trabajo.

- Reincorporacion al mercado laboral:La resiliencia actia como variable clave, ya que
ofrece explicaciones acerca del porqué las personas que estan buscando trabajo son
capaces de superar los rechazos para seguir con su busqueda hasta el momento de

reincorporarse al mercado laboral (Fleig-Palmer et al., 2009).

6. La felicidad como meta final

La inteligencia emocional se considera una habilidad centrada en el procesamiento de la
informacién emocional, que unifica las emociones y el razonamiento, permitiendo
utilizar nuestras emociones para facilitar un razonamiento mas efectivo y pensar de
forma mas inteligente sobre nuestra vida emocional (Mayer y Salovey ,1997). La

gestion emocional es pues clave para conseguir estados de felicidad.
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Tal como venimos sefialando la felicidad no significa ausencia de problemas o
dificultades en la vida, sino que, es compatible con los problemas inherentes a la
existencia, e incluso con condiciones extremadamente dificiles (Frankl, 1992).Es la
autorrealizacion a través del sentido de la vida lo que provoca felicidad. Puesto que lo

esencial del ser humano es estar abierto al mundo y a los otros (Frankl, 1987).

Lo esencial es la actitud que toma la persona ante la vida y las circunstancias que se le
presentan, como se percibe y valora a si misma, cdmo interpreta y valora su realidad y
su vida, cuales son sus creencias en torno a cdmo vivir y relacionarse, y, también, qué
capacidad tiene para disfrutar de la vida y de si misma. Asi, podemos mirar el mundo
con gafas oscuras 0 mal graduadas, y entonces la realidad aparecera negra, desenfocada,
empequefiecida o agrandada, o contemplarlo con unas gafas claras y bien ajustadas que

nos permitan ver la realidad tal cual es. (Hernandez, 2002; Ellis, 1980).
Pefarrubia, (2004, Parafraseando a aPerls, creador de la terapia Gestalt, plantea que:

El ser humano tiende a completar su existencia de un modo natural, y su felicidad
estaria relacionada con los siguientes principios: vivir el aqui y el ahora mas que
estar preocupados con lo ausente o por el pasado o el futuro; dejar de imaginar para
experimentar lo real; dejar los pensamientos innecesarios para sentir y observar;
expresarse ante los demas antes que justificarse, explicar, manipular o juzgar; no
restringir las emociones: vivir tanto el placer como el dolor o el malestar; no aceptar
los “deberia” o “tendria” de los otros; responsabilizarse de la propia vida:

sentimientos, pensamientos y acciones; y, finalmente, aceptar ser como se es (p.9).

Nuestras emociones y vivencias, muchas veces inconscientes tienen mucho que ver con
la felicidad, ya que, ésta guarda relacion con el equilibrio interior, con una vivencia

emocional proporcionada a lo que nos sucede (PRH, 1997; PRH, 2003).

Sentirse feliz, implica poder vibrar ante la vida, tener una mirada entusiasta y optimista
ante ella (Aviay Vazquez, 1998), aunque también nos hace sentirnos felices el tener un
cierto control sobre lo que hacemos, sobre nuestro trabajo, sobre nuestra vida y vivir

alejados del estrés (Seligman, 1983).

La felicidad es algo interior que tiene mucho que ver con la emocién que ponemos en
nuestra vida, en lo que hacemos, con aquello que nos motiva y que esta relacionado con

poner en juego nuestras cualidades y valores, comprometiéndonos en ello, lo cual nos
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provoca una satisfaccion profunda con nosotros mismos porgque nos hace ser y creer en
quienes somos de verdad (PRH, 1990, 1997).

Para construir la felicidad existen dos estrategias clave:

- Establecer relaciones libres y saludables con los demas, viviendo y dejando
vivir, respetando y dejandonos respetar, sin dominar ni dejarnos dominar, sin
perseguir ni dejarnos perseguir, sin buscar a quien salvar, ni buscar que los otros
nos salven (Berne, 1976; Steiner, 1998).

- Cuidar nuestro cuerpo y escucharlo. El es sabio y nos puede decir mucho de
nosotros mismos. Para vivir felices es importante tenerlo en cuenta, respetarlo en
sus fuerzas y necesidades y tener una vivencia positiva del mismo. La relacién
que establecemos con nuestro cuerpo condiciona mucho nuestra propia felicidad.
Quien lo vive como un enemigo o algo despreciable no lo tratara igual que quien

lo vive como un amigo y compafiero de viaje (Fernandez Dominguez, 2007).

No obstante, conviene tener en cuenta tres posibles actitudes personales que dificultan

la felicidad:

- Las extremistas, que son aquellas que ven la realidad en términos de todo o nada, de
blanco o negro, siempre o nunca, y debido a ello sufren mucho porque al fin y al
cabo, ni el mundo, ni la vida, ni la realidad de nosotros mismos es asi, ya que hay
muchos matices y tonalidades de cdmo son las cosas.

- Las autoexigentes, ya que son personas a quienes todo les parece poco, por lo que
nunca estan conformes con sus logros 0 metas conseguidas. Siempre ansian llegar a
mas, lo que les impide disfrutar de las cosas que van consiguiendo. Asi, se pierden
mucho de la vida y disfrutan menos, pues al estar centradas en tener o dar mas de si
sufren una permanente insatisfaccion de fondo.

- Las introvertidas suelen carecer de una red social amplia, lo cual les dificulta
comunicarse a nivel sentimental, guardandoselo todo para si mismas y favoreciendo
que los problemas aumenten.

- Finalmente las personas inestables emocionalmente, debido a que al vivir con
intensidad cualquier emocion, se toman cualquier comentario a un nivel personal con

gran facilidad, sufriendo més de lo normal.
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La felicidad estaria determinada por la combinacion de varios aspectos, que son:
genéticos y de personalidad, que suponen un 50%; los circunstanciales (raza, sexo,
edad, ocupacion y nivel socioeconémico); aportando un 10% y los intencionales
(supone las acciones concretas en las que nos implicamos de forma voluntaria); con un
40%. (Lyubomirskyet al., 2005)

La felicidad y el bienestar son términos que hacen mencién a un mismo eje de
emociones positivas en el ser humano, ante determinada situacion o ante determinada

realidad en la que se encuentra (Fierro, 2006).

Entre los factores que aumentan la felicidad, Cid (2008) plantea el estar casado y el
considerar que se tiene suficiente dinero para cubrir las necesidades del vivir
diario.Mientras en el otro extremo, entre los factores que disminuyen la felicidad, esta la
existencia de problemas de salud, la mala nutricion (referido a tener que pasar hambre),

y el vivir solo en el caso de los hombres (Cid, 2008).

El sentido del humor como fortaleza es la capacidad para reconocer con alegria lo
incongruente, para ver la adversidad de una manera benigna y para provocar la risa en
los demas o experimentarla uno mismo (Martinez, 2006, p.252), ya que, una posicién
muy acertada acerca de la funcion del humor la mantiene el Dr. Lee Berk, (citado por
Poseck, 2006, p. 6), cuando destaca que el humor sirve como una valvula interna de
seguridad que nos permite liberar tensiones, disipar las preocupaciones, relajarnos y
olvidarnos de todo. Entendemos pues que la préactica de la sonrisa y del buen humor

abren el camino a las actitudes felices.

Para nosotros, la felicidad se consigue cuando la persona se valora y puede ser, actuar y
mostrarse como es realmente, en cada momento de su vida, sin dejarse llevar por los
otros, ni por el éxito social o ni por el puro parecer, ya que estas razones ocultan la

verdad de su ser y obstaculizan el crecimiento personal.
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7. Conclusiones: La psicologia positiva y sus implicaciones en la educacion

La psicologia positiva maneja conceptos e ideales que pueden ayudar a transformar la

educacion en una actividad lleva de bienestar, optimismo, emotividad y positividad.

La educacion no solo ha de permitir al sujeto descubrir sus potenciaidades sino que

también ha de resaltar sus fortalezas, aumentando su autoestima positiva.

La resiliencia aplicada a la educacion ha de conseguir mejorar el clima escolar y del
aula, generando situaciones de adaptacion positiva y exitosa frente a las adversidades
y problemas, fortaleciendo a la comunidad educativa ante ellos, logrando mejorar la

capacidad de proteccion y prevencion de las mismas.

La educacién positiva a de mejorar la calidad de vida de alumnado y profesorado

convirtiendo el centro escolar en una organizacion saludable y resiliente.

La escuela debe ser un lugar de generacion continua de estados de flujo emocional
positivo que conduzcan a la alegria, a la practica de buen humor y la sonrisa y a la

fecunda creatividad.

El aula ha de convertirse en un foco flujo de bienestar, pleno de emociones positivas,
que amplifique las conductas y pensamientos haciendo fluir los recursos intelectuales,

sociales y personales y haciéndolos mas solidos.

En el aula hay que favorecer estados de experiencia optima que conduzcan a la

felicidad individual y grupal.
Estos estados emocionales de bienestar y felicidad interior han de motivar a alumnado

y profesorado a hacer emerger las potencialidades y cualidades a la luz de los valores

“poniéndolas al servicio del crecimiento personal y del bienestar y progreso social.
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Anexo 1

Psicologia positiva

Los educadores v la ayuda al crecimiento personal

Los educadores tienen un papel fundamental en el crecimiento de los alumnos, ya que,
es importante que hagan un trabajo personalque les ayude a tomar conciencia de si
mismos y de su forma de funcionar, de lo que favorece o entorpece su vida, de las
actitudes que viven, etc(JIMENEZ GOMEZ, 2004; FERNANDEZ DOMINGUEZ,

2005) (Redactado de otra manera a como lo dice el autor literalmente)

Las actitudes fundamentales que los educadores deben tener son: autenticidad en la
relacion, saber escuchar en profundidad, generar una relacién de persona a persona,
manifestar carifio, respetar, tener fe en las posibilidades y potencialidades del alumno,
no juzgar, criticar ni etiquetar, tener paciencia, no imponer y ayudarle a decidir por si
mismo (FERNANDEZ DOMINGUEZ, 2005).

Aprendiendo a mirar lo mas positivo de nosotros mismos y de nuestra vida, viviremos
con mas bienestar, alegria y felicidad, y podremos acompafiar mejor a nuestros alumnos
en este proceso (FERNANDEZ DOMINGUEZ, 2005), por lo que, creo que es muy
importante que los profesores y profesoras sepan “ver” a los alumnos en su riqueza, en
lo que son, que sepan reconocer todo lo que de positivo y genuino lleva dentro cada

uno. Es fundamental que les valoren y que confien en ellos (BARLOW, 2005).

No se ayuda a la persona resolviéndole el problema o diciéndole lo que tiene que hacer,
sino creando un clima de acogida, escucha y respeto en el que se sienta libre para
expresar y ser quien es, donde le sea posible desarrollarse a su ritmo y en la medida de
sus posibilidades. Es decir, que lo que facilita que pueda abrirse a su mundo interior y
sentirse libre de experimentar y expresar, es generar una relacion cercana (ROGERS,
1975; PRH, 2003).
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En toda persona, por muy dafiada que esté, existen por naturaleza fuerzas de
crecimiento y desarrollo que le empujan a realizarse lo méas posible en contacto con su
ambiente (ROGERS, 1972).

Para ello es necesario que las personas progresen en el conocimiento y transformacion
se si mismas, produciéndose cambios significativos en el modo que tienen de
relacionarse consigo mismas, con los demas y con el entorno (PRH, 2003), es decir, a
través de la formacion PRH (Personalidad y Relaciones Humanas), que no se trata de
una terapia, sino mas bien un instrumento de conocimiento de si mismo en profundidad
(PRH, 6).
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Anexo 2

Resiliencia

RESILIENCIA: CONTEXTO NO CLINICO PARA TRABAJO SOCIAL

Los conceptos de Resiliencia y Resiliencialidad han emergido como conceptos
holisticos, capaces de convertirse en areas interesantes de investigacion, que exploran
las capacidades personales e interpersonales y las fuerzas internas que se pueden
desplegar para aprender y crecer a traves de las situaciones de adversidad (Villalba,
2003).

El Enfoque apreciativo es una alternativa para la disolucion de problemas relacionales
en la Familia y la Comunidad, divulgado por Barbara Zapata Cadavid (2001, notas

personales).

La Resiliencia, propicia modificaciones conceptuales importantes en las ciencias
sociales, humanas y naturales asumiendo el componente bio-psico-social-
juridicoespiritual que ilumina y cohesiona los proyectos de avanzada. Conlleva una
vision holistica, integradora de los dilemas humanos, pues plantea que la activacion de
factores resilientes en individuos, genera también cambios en las familias y

comunidades de las cuales hacen parte (Quintero, 2001, p. 5).

La informacidn teorica y de investigacidn sobre resiliencia es tan amplia que se puede
conceptualizar como un enfoque tedrico para la practica del Trabajo Social, enfoque que
algunos autores llaman de conducta humana basada en resiliencia (Begun, 1993;
Fraser&Galinsky, 1997; Gitterman, 1991, 1998; Saleebey, 1997a; Gilgun, 19964,
1996b).

Cuando las personas tienen problemas, por lo general, olvidan que tienen recursos y
capacidades, es tarea de la intervencion profesional crear una atmdsfera que facilite la
identificacion de fortalezas y habilidades, la mejor herramienta para hacerlo es el

lenguaje (Zapata, 2001).
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Se trata no de prejuzgar la naturaleza del problema que aqueja a una familia sino llegar

con ella a la redefinicion de los problemas (Agudelo, 2000).

RESILIENCIA. UNA VISION POSITIVA PARA LA PREVENCION E
INTERVENCION DESDE LOS SERVICIOS SOCIALES.

Historicamente, la psicologia ha considerado al ser humano fundamentalmente como un
sujeto pasivo que reaccionaba ante los estimulos del ambiente (Vera, B., Carbelo, B. y
Vecina, M.L. 2007) y mantiene que éste tiene la capacidad para adaptarse y recuperarse

de situaciones adversas. (Vera, 2006).

Diferentes y numerosos estudios muestran que la Resiliencia es un fendmeno comdn
entre las personas que se enfrentan a experiencias adversas y que surge de funciones y

procesos adaptativos normales del ser humano (Masten, 2001).

La Resiliencia refleja la habilidad o capacidad para mantener un equilibrio estable
durante todo el proceso (Bonano, 2004).

Es por tanto el fruto de la interaccion entre el individuo y su entorno. Es un proceso, un
devenir, de forma que no es tanto la persona la que es resiliente como su evolucion y el

proceso de vertebracidn de su propia historia vital (Cyrulnick, 2001).

El origen de los trabajos sobre Resiliencia se remonta a la observacion de
comportamientos individuales de superacion que en principio parecian casos aislados y
anecdoticos (Vanistendael, 2001) y al estudio evolutivo de nifios que habian vivido en

situaciones dificiles.

Segun Masten (2004) los principales factores predictores de Resiliencia son:
= Uno o mas padres efectivos

= Cuidados de otros adultos

= Habilidades cognitivas, de atencion y de resolucién de problemas

= Reguladores efectivos de emociones y atencion

= Autoestima y autoeficacia percibida como positivas

= Esperanza

= Afiliaciones religiosas
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= Aptitudes valoradas por la sociedad

= Amistades adaptadas

» Ventajas socioeconémicas.

= Escolarizacion efectiva

= Comunidad o contexto favorecedores (centros sociales, escuela, centros juveniles,

etc.)

"LA CASITA": CONSTRUCCION DE LA RESILIENCIA

La resiliencia es una construccion compleja que Stefan Vanistendael y Jacques Lecomte
(2002) comparan con una pequefia casa, una casita, que se construye La resiliencia es
una construccion compleja que Stefan Vanistendael y Jacques Lecomte (2002)

comparan con una pequefia casa, una casita, que se construye con sélidos cimientos.

La construccion de la resiliencia

Otras

Desvan experiencias a

descubrir
/ Estrategias \
. Actitudes de
Autoestima y adaptacion
Primer piso Optimismo | competencias Sentido
cel
humnaor
Planta baja, jardin Capacidad de descubrir un sentido, una

coherencia [ proyectos concretos)

L Redes de contacto informales:
Cimientos familia,amigos, vecinos...

Aceptacion
fundamental de la
persona

Suelo: necesidades fizicas basicas
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(QUE ES LA RESILIENCIA? HACIA UN MODELO INTEGRADOR

La persona cuando se enfrenta a una situacion adversa o traumética entra en una
dindmica en la que recursos personales y ambientales generan unos mecanismos de

proteccion ante las mismas (Badilla, 2009).

Si sufre un trauma, su reintegracion sera a partir de un nuevo desarrollo (Cyrulnik,
2009).
El 85% de las personas que han sufrido una experiencia traumatica sigue un proceso de

recuperacion normal y no desarrolla ningan tipo de trastorno (Bonanno, 2004).

comunidad

(1) (2)

N\ Y )=
| Lo

Desarrollo

VIVENCIAS Y EXPERIENCIA

(1)Nuevo desarrolio

T

Reintegracion

/ Desarrolio
? psicotraumatico
)

Figura 1. Modelo integrador de resiliencia (Mateu. Gil. Garcia. 2009) (1) Cyrulnik (2009).

Homeostasis

Para que se produzcan procesos de resiliencia es necesaria la interaccion de dos

factores: los factores de riesgo y los factores de proteccion.
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v" FACTORES DE RIESGO

Theis (2003), engloba los factores de riesgo en cuatro categorias:

1. Una situacion perturbadora: trastornos psicologicos o conductas adictivas de los
padres, muerte de alguno de los padres o larga separacion de la persona que
cuida al nifio en los primeros afios de su vida (figura de apego).

2. Factores sociales y ambientales: como el paro de los padres, la pobreza o la
ausencia de dinero en el hogar.

3. Problemas cronicos de salud en el entorno cercano del nifio

4. Las catéstrofes naturales y las sociales, como por ejemplo el caso de una guerra.

v FACTORES DE PROTECCION

El concepto de factor protector alude a las influencias que modifican, mejoran o alteran
la respuesta de una persona a algun peligro que predispone a un resultado no adaptativo
(Rutter, 1985).

Entre las caracteristicas ambientales se encuentran:

Intrafamiliares=> hace referencia a tener una figura paterna y/o maternal y/o otro

miembro de la familia calida y afectuosa o tener una familia estructurada.

Extrafamiliares->entre ellas podemos citar:

1. El poder disponer en la comunidad de sistemas de apoyo externos a la familia.

2. El tener relaciones cercanas, calidas y estables extrafamiliares (al menos una).

3. Disponer de relaciones con pares o de conexiones con organizaciones prosociales.

4. Asistir a escuelas eficaces. Las investigaciones han demostrado que un apoyo
importante para que los nifios consiguieran sobreponerse a las vivencias de situaciones
adversas y/o traumaticas son las escuelas eficaces. En una investigacion llevada a cabo
por Paladini y Daverio (2004) se observé que un mayor numero de nifios que asistieron
a alguna de ellas (eran colegios donde los maestros ejercian de guias o tutores de
resiliencia, aportando a los nifios un apoyo externo a la familia, e incluso siendo para

ellos modelos de referencia a imitar, donde fomentaban el trabajo de las cualidades
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individuales) consiguieron generar mas procesos de resiliencia que otros nifios que no

asistieron a dichas escuelas.

Los investigadores Wolin y Wolin (1993) nos muestran cuales son las cualidades de las

personas resilientes mediante la realizacion de una figura llamada «mandala de la

resiliencia.
Introspeccion Independenaa
Moraligdad . 7~ Capacidad de reladonarse
YO |
|
———
_,———"—__‘-—P / B S
__’—-4_,7——*_ .”
/ X Iniciativa
Creatividad / \
./‘ ..\
‘ Humor

Introspeccion:hace referencia a la observacion de nuestros pensamientos, emociones y
actos. Con ella, adquirimos una vision real de lo que somos aumentando la capacidad
de tomar decisiones, de conocer nuestras aptitudes y limitaciones. Cuanto mayor
conocimiento tenemos de nosotros mismos, mejor enfrentamiento positivo tendremos
ante situaciones dificiles.

Independencia: se define como la capacidad de establecer limites entre uno mismo y
los ambientes adversos; entre uno y las personas cercanas, alude a la capacidad de
mantener distancia emocional y fisica, sin llegar a aislarse.

La capacidad de relacionarse:hace referencia a la habilidad para establecer lazos
intimos y satisfactorios con otras personas. Aqui encontrariamos cualidades como la
empatia o las habilidades sociales.

Iniciativa:hace referencia a exigirse y ponerse a prueba en tareas progresivamente mas
exigentes. Se refiere a la capacidad de hacerse cargo de los problemas y de ejercer

control sobre ellos.
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Humor:alude a la capacidad de encontrar lo comico en la tragedia. EI humor ayuda a
superar obstaculos y problemas, a hacer reir y reirse de lo absurdo de la vida (Jauregui,
2007).

Creatividad: es la capacidad de crear orden, belleza y finalidad a partir del caos y el
desorden. En la infancia se expresa con la creacién de juegos, que son las vias para

expresar la soledad, el miedo, la rabia y la desesperanza ante situaciones adversas.

Moralidad: se refiere a la conciencia moral, a la capacidad de comprometerse de

acuerdo a valores sociales y de discriminar entre lo bueno y lo malo.

La evolucion de estos pilares la realiza Suéarez (2004) al recoger las caracteristicas de la

resiliencia individual de Wolin y Wolin (1993) y englobarlas en cuatro componentes:

Competencia social: habilidades sociales, autoestima, empatia, humor, flexibles y
adaptables a los cambios, moralidad, creatividad, optimismo.

Resolucion de problemas(iniciativa): habilidad para pensar en abstracto reflexiva y
flexiblemente y la posibilidad de buscar soluciones alternativas.
Autonomia(autodisciplina, independencia, locus de control interno): se refiere al
sentido de la propia identidad, la habilidad para poder actuar independientemente vy al
control de elementos del propio ambiente.

Expectativas positivas de futuro(autoeficacia, expectativas saludables, direccién hacia
objetivos, sentido de la anticipacién y de la coherencia, fe en un futuro mejor y

capacidad de pensamiento critico).

La escuela y todos los elementos que forman parte de ella pueden ser claves para
generar procesos de promocion de resiliencia. Por una parte, la figura del docente puede
Ilegar a convertirse en guia o tutor de resiliencia (Cyrulnik, 1999) y al mismo tiempo en

modelo y espejo alternativo para sus alumnos (Wolin y Wolin, 1993).

El modelo de Grotberg (1995) puede ayudarnos a entender cémo ayudar a desarrollar
nifios resilientes, porque permite entender qué actitudes son necesarias para favorecer en
las personas su capacidad para enfrentarse a las adversidades. Para ello, desarroll6 una
guia de resiliencia en la que destaca que se requiere la interaccion de tres factores

resilientes:
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¢ Yo tengo (apoyo social)
e yo puedo (habilidades)

e yo soy Yy estoy (fortaleza interna)

(AFECTAN LAS EMOCIONES POSITIVAS COLECTIVAS EN LA RESILIENCIA
GRUPAL?

Segun la Agencia Europea para la Seguridad y Salud en el Trabajo (2010), el estrés
laboral es una de las cuestiones de seguridad y salud en el trabajo que mas preocupa a
los directivos de las empresas europeas, con un porcentaje de 79% entre los directivos
europeos y de 82% entre los directivos espafioles.

Dichos niveles crecientes de estrés apuntan a la importancia del desarrollo de estrategias
y procesos dirigidos a paliar, evitar y prevenir dichas situaciones de estrés, como la
resiliencia en el lugar de trabajo (Luthans, Vogelgesang, & Lester, 2006).

A pesar de que la resiliencia sea relativa, emergente y cambiante por las circunstancias
y adversidades especificas (Staudinger, Marsiske, &Baltes, 1993), la resiliencia en una
situacion hace que una persona, un equipo 0 una organizacion se adapten mejor al
entorno y estén mejor preparados para eventos proximos (Egeland, Carlson, &Sroufe,
1993; Wildavsky, 1988).

e EMOCIONES POSITIVAS Y RESILIENCIA

Se ha demostrado que las emociones positivas pueden estimular la resiliencia
(Algoe&Feedrickson, 2011; Cohn, Fredrickson, Brown, Mikels, &Conway, 2009;
Fredrickson, 2001), por lo que tienen relacidn mutua y desencadenan espirales hacia
arriba, ya que las personas que han experimentado mas emociones positivas se
mostraron mas resilientes a la adversidad en el tiempo, y a su vez la resiliencia predijo

un aumento de emociones positivas a través del tiempo (Fredrickson&Joiner, 2002).
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Como sefialan Algoe y Fredrickson (2011), las emociones no solo estan causadas por la
presencia de otras personas, pero ademas tienen un impacto mas alla del yo, ya que la
experiencia y expresion de las emociones influye en las personas con las que se

interactla.

SOLIDARIDAD FAMILIAR Y RESILIENCIA

Requena, (1993) sefiala que el proceso de modernizacion de la institucion familiar,
implica un complejo de transformaciones sociales que se cifran en el transito de una

sociedad de familias a una sociedad de individuos.

Sin embargo, Alberdi (1999) expone que la razén de ser de la familia actual no es ya la

supervivencia, la mera proteccion de sus miembros, sino la busqueda de la felicidad.

El concepto de Resilienciatrata de expresar la capacidad de un individuo, o de una
familia, para enfrentarse a circunstancias adversas, condiciones de vida dificiles, a
situaciones potencialmente traumaticas y recuperarse saliendo fortalecido y con mas
recursos. Designaria “los procesos de superacion y adaptacion que tienen lugar en la
familia como unidad funcional” (Walsh, 1988).

A dia de hoy, en la practica cotidiana, la familia es el auténtico Ministerio de trabajo y
Asuntos Sociales en Espafia (lglesias de Ussel, 1998), no siendo este el proposito de la

sociedad actual.

e SOLIDARIDAD FAMILIAR. DIMENSIONES

El término “solidaridad familiar” se refiere a las normas y practicas de ayuda mutua
entre los miembros de la familia. Autores como Bengtson y Roberts (1991) lo definen

en seis dimensiones diferentes de relacion entre padres e hijos adultos:

o La solidaridad normativa
o Lasolidaridad estructural
o Lasolidaridad asociativa

o Lasolidaridad afectiva

40



o Lasolidaridad funcional

o Lasolidaridad consensual

RESILIENCIA Y ESCUELA

Gracias a los estudios de la resiliencia psicosocial se ha demostrado que algunos nifios
sobreviven a la adversidad sin dejar un dafio permanente, y ha revelado que éstos
tienden a ser motivados, independientes recursivos y autodeterminados; también, que

poseen buenas habilidades sociales y de solucidn de problemas (Werner y Smith, 1992).

La resiliencia educativa tiene que ver con el aumentar la probabilidad de éxito
educativo, més alla de la vulnerabilidad que viene de las experiencias y condiciones

medioambientales (Wang, Haertl y Walberg, 1994).

Rirkin y Hoopman (1991) adaptaron una definicion de resiliencia que podria utilizarse
en las escuelas; tiene que ver con «la capacidad de recuperarse, sobreponerse y
adaptarse con éxito frente a la adversidad y de desarrollar competencia social,
académica y vocacional pese a estar expuesto a un estrés grave o simplemente a las

tensiones inherentes al mundo de hoy» (Henderson y Milstein, 2003, p. 26).

El desafiar a los estudiantes a través del establecimiento de expectativas elevadas y
realistas, ayudarlos a ver sus propias fortalezas y encontrar formas de sobreponerse a las
caidas sin destruirse son areas en las que pueden influenciar todos los profesores
(Benard y Marshall, 1997), ya que existe una profunda necesidad de trabajar en
cooperacion familia, escuela y comunidad para el fortalecimiento de la resiliencia en

nifios y adolescentes (Benard, 1996).

El sector de la educacion puede promover el desarrollo de factores protectores internos
a través de brindar oportunidades, por ejemplo, solucion de problemas, construccién de
habilidades de comunicacion y participacion en tareas con proposito (Oswald et al.,
1999).
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Wang et al. (1994) afirman que los maestros pueden tener un rol muy importante en
reducir el estrés, dando el apoyo positivo que tanto necesitan los nifios en condiciones
adversas. Muchos estudios muestran que con frecuencia los nifios resilientes hacen de la
escuela su hogar, fuera de su casa (Werner y Smith, 1992), ya que, como lo ratifica
Noddings (1988), una relacion afectuosa con un maestro alienta al joven a triunfar en la

vida.

El profesor, en las palabras de Benard (1996) deja de ser un instructor de habilidades

académicas y se convierte en modelo de identificacion personal.

En cuanto a las relaciones caritativas se cita el apoyo amoroso, en términos de la
presencia afectiva (Higgins, 1994), el respeto como iguales en valor e importancia
(Meier, 1995), la compasion, vista como la postura de amor sin juicio que mira al
estudiante mas all4 de su comportamiento negativo y ve el dolor y el sufrimiento.
Muchos estudios (Stann, 1990) evidencian que el darles a los estudiantes la posibilidad
de trabajar en pequefios grupos en forma cooperativa es fundamental para promover
todos los resultados positivos de resiliencia y el asignar responsabilidades es un factor
protector poderoso en serias investigaciones de resiliencia (Rutter et al., 1979; Werner y
Smith, 1992).

e LA RESILIENCIA EN EL SALON DE CLASE

Brickart y Wolin (1997), desde la perspectiva de un educador y una psicologa y
partiendo de los conocimientos obtenidos en el proyecto resiliencia de Washington,
enfatizan sobre los siete temas pilares de la resiliencia a saber: introspeccion, relaciones,
iniciativa, creatividad, humor y moralidad. Dichos pilares fueron desarrollados
inicialmente a partir de la investigacion cualitativa realizada por Wolin y Wolin (1993),
en la cual se entrevistaron personas que sobrevivieron experiencias de abuso en la

infancia y salieron triunfantes en sus vidas adultas.
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e EDUCAR PARA LA RESILIENCIA. UN CAMBIO DE MIRADA EN LA
PREVENCION DE SITUACIONES DE RIESGO SOCIAL

Seligman (1981) sostiene que el pesimismo es un estilo de pensamiento, caracterizado
por la explicacion que la persona se hace de la adversidad como algo permanente
universal y personal. Esta forma de pensamiento lleva a la indefension y a la
desesperanza. Por el contrario, el estilo optimista de pensamiento explica la adversidad
como transitoria, especifica y externa a la persona. Esto permite mantener viva la

esperanza y sentir que el cambio es posible.

La resiliencia ha sido adaptada por las ciencias sociales, para caracterizar a aquellas
personas que, a pesar de nacer y vivir en situaciones de alto riesgo, se desarrollan

psicolégicamente sanas y con éxito (Rutter, 1993).

Se distinguen dos componentes: La resistencia frente a la destruccion, es decir la
capacidad para proteger la propia integridad bajo presion y mas alla de la resistencia, la
capacidad de forjar un comportamiento vital positivo pese a las circunstancias dificiles
(Vanistendael y Lecomte, 2002).

La resiliencia habla de una combinacion de factores que permiten a un nifio, a un ser

humano, afrontar y superar los problemas y adversidades de la vida (Suarez, 1995).

Se caracteriza por un conjunto de procesos sociales e intrapsiquicos que posibilita tener
una vida sana, viviendo en un medio insano. Estos procesos tienen lugar a través del
tiempo, en interaccion del sujeto con su ambiente familiar social y cultural. De este
modo la resiliencia no puede ser pensada como un atributo con el que nacen los nifios,
ni que adquieren durante su desarrollo, sino que se trataria de un proceso interactivo

entre éstos y su medio (Rutter, 1992).

La resiliencia es un concepto en el que coinciden la pediatria, la educacion, y otras
disciplinas, propone trabajar no sélo sobre los factores de riesgo que pueden poner en
peligro a los nifios y adolescentes, también, sobre la capacidad de los individuos para
afrontar las dificultades, poniendo en juego sus aptitudes. Las investigaciones en

resiliencia han cambiado la percepcion del ser humano, pasando de un modelo centrado
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en el riesgo, a un modelo de prevencion basado en las potencialidades y en los recursos

que el ser humano posee y en relacion con su entorno ( Manciaux et al, 2003).

Segun Wolin (1995), este modelo modifica considerablemente la actitud mental, la
forma de ver y pensar respecto a los nifios y adolescentes, por parte de los maestros y
personas que trabajan en la promocion del bienestar social, porque centra su atencion y
su esfuerzo en identificar y fortalecer los factores protectores, que son los recursos con
que cuentan aquellos con quienes se pretende trabajar, mas que en los factores de riesgo.
Una actitud mental basada en este modelo, permite reconocer en los nifios y
adolescentes la capacidad de ayudarse a si mismos y convertir al maestro o profesional
de la ensefianza en un apoyo, un guia y compafiia eficaz para ellos por salir adelante,
porque se basa en las fortalezas y oportunidades que ofrecen ellos mismos y su realidad,
motivandoles para actuar en beneficio propio , lo que les permite llenarse de esperanza
y tener expectativas altas en relacion con el proceso de recuperacion y aprendizaje.
Todavia dirigimos nuestros ojos hacia los déficits, impidiendo ver las cualidades y los
puntos fuertes de cada sujeto. Cambiar la mirada hacia lo positivo nos invita a cambiar
también nuestras practicas, rechazando toda ideologia que signifique apoyar al fuerte y
abandonar al débil. El verdadero cambio de paradigma es cambiar la mirada, pero "nada
hay mas dificil, que cambiar la mirada™ (Kuhn 2000).

Cyrulnik et al (2004) afirma que la resiliencia de un nifio se construye en la relacién con
el otro, mediante una labor de punto que teje el vinculo, tejer la resiliencia. La
resiliencia no resulta de suma de factores internos y externos, sino de su interaccion

permanente, que teje el destino de una vida.

ORIENTACION TEMPORAL DE LA PERSONALIDAD Y RESILIENCIA

La resiliencia no es un proceso extraordinario que algunos pueden poner en marcha en
situaciones extraordinarias; todos los individuos y todas las familias tienen

potencialidades resilientes (Delage, 2010, p. 113).

Supone previamente la visita de la adversidad, pues cuando crecemos sin adversidad a
eso lo llamamos desarrollo o aprendizaje, no resiliencia. Cuando llega el dolor, el

sufrimiento, la patologia, la anormalidad, queda en nosotros la huella que patentiza
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cuanto hemos padecido, pero también cuanto nos hemos superado. Dice Cyrulnik, 2001:

“No se llega a ser normal impunemente” (p. 191).

La resiliencia obré el milagro alquimico transformando el dolor en empatia,
favoreciendo la transicion del sinsentido hacia la claridad, hacia la certidumbre y del

rencor al agradecimiento (Trujillo 2011 a, 2011 b).

De esa manera las necesidades, que también son carencias, pueden llegar a ser al mismo
tiempo, potencialidades (Max-Neef, Elizalde &Openhyn, 2000). En otras palabras, a
través de procesos resilientes las necesidades se nos convierten en propdsitos (Castro et
al., 2012).

La sensibilidad, el arte, la poesia, lo bello, la hermosura, la armonia y sus busquedas, la
tension creativa del cosmos y del caos, también estan en el origen de la resiliencia. La
necesidad de tejer vinculos afectivos perdurables a lo largo del tiempo, que inspiren
confianza, que den motivos para volver luego de la faena cotidiana, que calienten con su
tibieza la inclemencia del vivir a la intemperie en un mundo tantas veces inhdspito y
hostil, en el cual en tantas ocasiones el sentido no esta explicito, un mundo confuso que

siembra tantas veces en nosotros la desesperanza (Trujillo, 2008Db).

La vida no es una autopista recta impecablemente pavimentada, entre la cuna y la
tumba. Es previsible que a lo largo del camino la adversidad haga presencia, no una sino
varias veces, y entonces nuestros proyectos seran un vector, una energia dirigida hacia
la anhelada direccion, entre otras fuerzas dirigidas en otras direcciones. Suma de
vectores que puede resultarnos desfavorable (Trujillo, 2004).

No podemos entender la libertad como ausencia de determinaciones, sino como
posibilidad de auto-determinarnos, de realizar nuestros proyectos ain en medio de las
determinaciones, en medio de los avatares, en medio de las adversidades (Truijillo,
2008a).

El sentido de vida requiere de proyectos para ponerse en marcha, y sin voluntad, sin
discernimiento, sin decision libre y responsable, sin compromiso deliberado, sin obras,
no puede plasmarse la orientacion de la vida hacia el sentido encontrado. El sentido se

descubre, se devela, el proyecto de construye, se inventa, se realiza (Trujillo, 2007). Sin
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sentido y sin proyectos no somos sujetos, devenimos en seres humanos alienados,
objetos de proyectos ajenos, es decir, enajenados (Trujillo, 2008a).

La basqueda del sentido, del significado de nuestras vidas, el cual en ocasiones
encontramos, descubrimos, en ocasiones otorgamos, en ocasiones inventamos y
construimos y en ocasiones nos es revelado (Trujillo, 2007) es siempre un desafio que
no ofrece lineas rectas, direcciones Unicas, autopistas planas, y que tiene honda
incidencia en la calidad de la vida, particularmente en su valoracion sujetual
(Hernéandez, Jaller, & Trujillo, 2009; Mutis, Nigrinis, & Trujillo, 2005; Castro et al.,
2012; Trujillo, 2010b, 2012; Marifio, Silva & Trujillo, 2012).

Sin el sentido nuestra vida no se orienta, pero sin nosotros el sentido es una abstraccion
vacia (Trujillo, 2007).

Aristoteles notd la paradoja del mal que hacemos por buscar el placer y del bien que
dejamos de hacer por evitar el dolor y sefiald la trascendencia de la educacion en el
proceso de discernir el bien del mal y de decidir correctamente, de aprender a dolernos y
a alegrarnos como es debido (Hoyos, 2011), ya que repetimos para no recordar, en lugar
de recordar para no repetir (Erikson, 1979, 1981).

Paulo Freire, el pedagogo brasilero de la liberacion enuncia: “La libertad no consiste en
que el hombre pueda deliberar largamente sobre sus posibilidades; ni siquiera en que
tenga una gama méas amplia de posibilidades; el hombre es més libre cuando tiene una
mas amplia y esclarecida comprension de su proyecto historico concreto.” (citado por

Gaitan, en Parra, 2007, pp. 19 - 20)
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