
Imaginenunaescenaacámara lentaen laqueuna
pelotadegoma impactacontra lapared.El esférico
secontrae, sedeforma,peronose rompe.Dehecho,
tras rebotarvuelvea recuperar su formahabitual.
Hacebastante tiempoque los físicosbautizaron
esaelasticidad típicadeciertosmateriales con
el términoresiliencia.Lapalabraderivadel latín
resilere, que significa rebotar.Actualmenteesun
vocablocomúnentre losprofesionalesde lapsi-
quiatría ypsicología, aunqueno tantoenel lenguaje
cotidiano.

Pero,delmismomodoqueunapelotadegoma, los
humanos tenemos lapoderosacapacidaddesalir
ilesos, incluso fortalecidos, de losgolpesquenos
depara lavida.La resiliencia es la capacidaddeen-
cajar, resistir y superar las adversidades.Nose trata
deunaaptitudpropiade superhéroes; al contrario,
esunaherramientade superaciónordinaria al al-
cancede todos, ypodemos reforzarla simanejamos
correctamente los sencillos factoresque la cimien-
tan.La resiliencia está ennuestrasmanos.

“Noson losmás fuertesde la especie losque
sobreviven,ni losmás inteligentes. Sobreviven los
másflexibles yadaptables a los cambios”.Charles
Darwinya loadvirtió enElorigende las especies
(1859).Elpsiquiatrayprofesorde laUniversidadde
NuevaYorkLuisRojasMarcosapuntaen lamisma
dirección: “Nuestra capacidaddeadaptaciónes
partede la fuerzabiológicade selecciónyevolu-
ción, y esposiblegracias a lagranplasticidadque
tieneel cerebrohumano”.Tal comoargumentaen
su libroSuperar laadversidad (ed.Espasa), todos
poseemosennuestro interior esa fuerza impulsora,
esaflexibilidad, quenoshace salir adelanteante
cualquier situación.Desdequenacemos llevamos
incorporadaesavirtudque, si nosesforzamosen
trabajarla, nospuedeservirde salvavidasencual-
quiermomento.Peroquenadie se lleve lasmanos
a la cabezayaque, comoaseguraRojas, esta fuerza
humananoseapoyaencualidadesexcepcionales,
sinoenrecursosque traemosalmundo,desarro-
llamosa lo largode la infanciayadolescencia, y
practicamosdiariamentedeadultos.

Pormásquequeramosevitarlo, casinadie se libra
de sufrir algunadesgracia a lo largode lavida.Exis-
te laposibilidaddequenos topemoscondesastres
excepcionales como lavivenciade laguerra, las
catástrofesnaturaleso lasviolacionesdederechos
humanos, pero lomásprobableesquenosvengan
encima infortuniosmáscomunes, como lapérdida
de seresqueridos, rupturasde relacionesafecti-
vas, enfermedadesgravesoelparo forzoso.Estas
situacionesponenenpeligronuestroequilibrio
emocional, nuestra integridad físicae inclusonues-
tra supervivencia. ¿Cómoafrontarlos? “Cuando
nosencontramosconsituacionesqueparecenno
tener salida, la resiliencianos invita adesbloquear
lamiradaparalizada,darvuelta atrás enel callejón
sin salidayencontrarnuevasposibilidades”, afirma
AnnaForés, doctoraenFilosofía yCienciasde la
Educaciónycoautoradel libroLaresiliencia.Crecer
desde laadversidad (ed.Plataforma).

Todas laspersonaspodemosser resilientes, en

cualquier etapadenuestravidayencualquier
ámbito, aunqueno loconsigamos siempre. “Todos
somoscapacesdenadar, perono todosnadamos.
Esunacapacidadquese tieneque ir entrenando
y trabajando”, apuntaForés.Quienestémotivado
ydispuestoa invertir tiempoyesfuerzopuede
aprendera forjar los componentesquenosayudan
amanejar situacionespeligrosasomuyestresantes.
Pero, ¿cuáles sonesos ingredientesque fortalecen
la resiliencia?Todos losespecialistas coincidenen
que,para ser resiliente, es fundamental consoli-
dar lospilaresquemanande la fuerza interior, los
factoresdeapoyoexternoy los factores interperso-
nales.AnnaForés lo sintetizaenunsólo lema: “Yo
tengo” (apoyosocial), “yo soy” (fortaleza interior),
“yopuedo” (capacidadderesolución).PeroRojas
Marcosadvierteque si bienes relativamente fácil
entenderestos conceptos, desarrollarlosy llevarlos
a laprácticano loes tanto. “Estaesuna tareaquere-
quieremotivación, esfuerzo, tenacidady tiempo”.

Pordesgracia, incorporar anuestravida lospilares
mencionadosnonoshace invulnerables.Algunos
estadosemocionalespueden funcionarcomo
verdaderosvenenosparanuestraactitud resiliente.
Soncuatro losprincipales enemigosde la supera-
ción: elpánico, el aturdimiento, ladepresiónyel
estancamientopermanente. “Elpánicopuedeser
mortal en situacionesdeemergencia, pues inhabi-
lita el autocontrol y anula la aptitudparaanalizar
la situaciónyprotegersede la amenaza.Al ser
altamentecontagioso, esperjudicialno solopara
quienes lo sufren, sinopara losque les rodean”, co-
mentaRojas.Pero,probablemente, el venenomás
dañinoes ladepresión, yaqueconsumenuestra
energíavital, daña la confianzaenunomismo,des-
truye la esperanzaynos roba lasganasdevivir.

Menosmalque loshumanos, ademásde lospilares
de la resiliencia, activamosestrategiasprotectoras
específicasparaamortiguaryvencer lasdesgracias.
Saber reír esunade lasestrategiasmáseficaces. “En
las crisis, el sentidodelhumoresalgomuyserio”.
RojasMarcoscreequedeberíamos incluir el sen-
tidodelhumoren todos losbotiquines. Su función
principal es ayudaradistanciarnosemocionalmen-
tede la situaciónquenosestresapercibiendo la
comicidadennosotrosmismosyen las circunstan-
ciasquenosacosan.Aseguraqueactúadeauténtico
calmantepuesnosdefiendedelmiedo, la ansiedad
y ladesesperación,pero sin interferir ennuestra
capacidadparaevaluar lospeligros, protegernosy
superarlos.Otraestrategiaprotectoramuyútil es la
solidaridad.Estádemostradoque lospracticantes
del voluntariado, aunquenoseamásdeunahoraa
la semana, sufrenmenosansiedad,duermenmejor,
abusanmenosdel alcoholode lasdrogasy tienen
unaautoestimamásaltaquequienesno lopracti-
can. “El voluntariadoayudaapaliar eldolor crónico
y ladepresión”, aseveraRojasMarcos.Porúltimo,
es esencial verbalizar el sufrimiento.Alponerle
palabras a los temoresquenosagobian reducimos
su intensidademocional, lo cualnosayudaacla-
rificar las experiencias, aponerlas enperspectiva
e incorporarlas anuestraautobiografía comoun
fragmentodolorosopero, alfinyal cabo,unaparte
másdenuestravida.Además, la capacidadpara
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VENCERLA
ADVERSIDAD
En la vida no sobreviven losmás fuertes, sino los que sonmás flexibles
para adaptarse a los cambios y los contratiempos. Estas cualidades
tienen un nombre: resiliencia. Y a base de práctica se pueden aprender
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superarel revés senutrecasi siemprede razones
concretasy sencillasparavivir. “Losmás frecuen-
tes suelen serel amorensusdiversas facetas, una
misiónodebermoral, ladeterminacióndeno
rendirseante la adversidad, yeluniversalmiedoa
lamuerte”, apuntaRojasMarcos.

Antecualquierproblema, losoccidentales siempre
nospreguntamoselporqué. Sinembargo, losorien-
tales acostumbranahacerseotrapregunta: ¿para
qué? “Detrásdeesavisión seesconde la actitudde
¿quévoyaaprenderdeesto?Deberíamoscambiar
lapreguntaquenoshacemosante la adversidad”,
comentaForés. Segúnella,metafóricamente, el
proceso resilienteesparecidoa la creaciónde la
perladentrodeunaostra: cuandoungranitodeare-
naentraensu interiory la agrede, laostra segrega
nácarparadefendersey, comoresultado, creauna
joyabrillanteypreciosa.RojasMarcos lodenomina
crecimientopostraumático: “Esunavaloración
personalde la renovaciónexperimentadaque
favorece lavaloracióndeunomismo, lapercepción
de losdemásy laperspectivade lavidaengeneral”.
Este crecimiento implicaunprocesode transfor-
maciónenelque los supervivientesnosólo superan
laexperiencia traumática, sinoqueademás salende
ella renovadospsicológicamente.

Laprimera investigacióncientíficasobre la resilien-
ciahumana la llevaronacabo laspsicólogasEmmy
WerneryRuthSmithen la isladeKauái (Hawái)
en 1955.Estudiarondecercaa698niñosdesde su
etapaprenatalhasta los40años.Todosellosvivían
ensituacionesmuyadversas.Creyeronquesufri-
rían inevitablemente trastornosdel aprendizaje,
inadaptación,dificultadespsicológicasoproblemas
dedelincuencia, perodescubrieronconsorpresa
quemuchosdeellos superaron favorablemente los
infortuniosde la infanciay seconvirtieronenper-
sonascompetentesy segurasde símismas.Desde
entonces la resilienciahaadquiridogranrelevan-
cia en los camposde lapsicologíay la educación,
especialmenteenNorteamérica.Y, actualmente, es
unconceptoenalza tambiénenEspaña.Enoctubre
del añopasadosecelebróenBarcelonaelprimer
CongresoEuropeodeResiliencia, organizadopor
laUniversitatAutònomadeBarcelona. “Fueuna
experienciamuy interesante.Aniveldivulgativo,
fueelprimeracercamientoparamuchaspersonas
queno teníanunconocimientoprofundode loque
es la resiliencia”, señala elpsicólogoyeducador
familiarJoséLuisRubio, queespresidentedeAddi-
ma, laprimeraasociaciónde resiliencia enEspaña.
Estaentidadsecreóenel2005enZaragozacon la
finalidaddepromocionarydesarrollar la resiliencia
a travésde suestudioydivulgaciónen losdistintos
ámbitosde intervención, “con la conviccióndeque
esteenfoquepositivomejora laprácticadiaria y
contribuyeaconstruirunavisiónmásoptimista
delmundo”. Suaplicaciónesel objetivoprincipal
de la asociación,porelloAddimapublicóenmarzo
Manualde resiliencia (ed.Gedisa)parae-book, y lo
haráenpapel en septiembre.

“La resiliencianoesundonexclusivoni excepcio-
nal.Esunacualidadnatural que seconstruyecon la
magiaordinariaque todospracticamoseneldía a

día”, aseguraAnnS.Masten,profesoradepsicolo-
gía infantil de laUniversidaddeMinnesota.Vencer
la adversidadnoes la excepción, sino la regla.Y la
realidadesque laspersonasqueencajany resisten
apiefirme losgolpesmásdevastadores suelen ser
gentecorrienteymoliente, tal comosubrayaRojas
Marcos. Sinembargo, abunda la tendencia aglori-
ficar comohéroesexcepcionales a laspersonasque
superandurasdesgracias.Nadamás lejanode la
realidad.Estamos rodeadosdepersonasanónimas
quevivenesteprocesocon totalnormalidad.En
realidad, la resiliencianoesnadanuevo.El serhu-
manohahechousodeelladesde tiempos inmemo-
riales.Forés afirmaqueesunaaptitudhumanamuy
cotidiana. “Loquepasaesqueahora la estamos
redescubriendoydándoleunnombre”.

Lospilaresde la resilienciaLaresilienciahumana
esunatributonatural yuniversalde superviven-
ciaque, según los investigadores, se componede
ingredientesbiológicos, psicológicosy sociales.En
el libroSuperar laadversidadLuisRojasMarcos
desvela los seispilaresbásicosquesehande
trabajarpara llegar a serunapersona
resiliente.

RelacionesafectivasTejer
unabuena redafectiva
quesirvade sostén
yamortiguaciónes
fundamental.Lapre-
disposiciónnatural
a relacionarnos
alimentaelmotor
de la superviven-
cia, contribuyea la
pasiónporvivir y
formapartedel ins-
tintodeconservación.
Laspersonasquese
sientenvinculadasaotros
superanmejor los escollos
que lesplantea lavidaque
quienesnocuentanconatencióny
el afectodealgúnsemejante.Losúltimos
estudiosdemuestranque los individuos felizmente
emparejados, comoaquellosque se sientenpartede
unhogar familiarodeungruposolidariodeamista-
des,muestranunnivelde resilienciamuysuperior
quequienesvivendesconectadosocarecendeuna
redsocialde soporteemocional.En losmomen-
tosmásduros los lazosafectivos seconviertenen
salvavidas.

FuncionesejecutivasSe tratade la capacidadpara
percibir la realidadyprogramarnuestrasdecisio-
nesyconductas.Esnecesarioquenos familiari-
cemosconnuestras aptitudesy limitacionespara
poder forjar ydirigir razonablementenuestro
programadeviday superar las adversidades.La in-
trospecciónes fundamentalparaello, el autocono-
cimiento sincero.Ypara lograrunabuenacapaci-
dadejecutivade introspecciónseprecisaesfuerzo,
práctica, unaactitudabiertay ser consientede los
beneficiosdeexaminarnos interiormente.

CentrodecontrolUnapersona resilientedebe ser
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conscientedequeel centrodecontrol lo llevamos
dentroydequepodemos influir enel resultado
de los sucesosquenosafectan.Laspersonasque
mantienenel sentidodeautonomíaypiensanque
dominanrazonablemente suscircunstanciaso
queel resultadoestáensusmanos respondencon
mayorcoraje, resistenmejory seenfrentanmás
eficazmentea la adversidadquequienes sienten
quenocontrolan loseventosque les afectanypo-
nensusesperanzasenpoderesajenosaellos.Por lo
tanto,nuncahayquepensarquenuestro futuroestá
enmanosdel azarodeldestino.Nadade“¡que sea
loqueDiosquiera!”.

Autoestima favorableRojas aseguraqueaunqueno
lo reconozcamosenpúblico, para todos losmor-
tales lomás importantedelmundoesunomismo.
Unaautoestimasaludableestimula la confianza, la
fuerzadevoluntad, la esperanzay, sobre todo,nos
convierteenseresvaliososantenosotrosmismos.
Con todo, aumentanuestra satisfaccióncon lavida

Algunos personajes de

ficción resilientes:

1 Hansel y Gretel

2 Harry Potter

3 El patito feo
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engeneral, loque suponeunpoderosoalicientepa-
ravencerdesafíos.Además,una saludableautoesti-
ma favorece lasbuenas relacionesafectivas, primer
pilarde la resiliencia.

PensamientopositivoLaesperanzaes la esencia
delpensamientopositivo. Secentraen la confianza
enqueuno lograráalgoconcretoquedesea, y se
alimentade la seguridaddeunomismoyensus
funcionesejecutivas, como la fuerzadevoluntad,
ladiligencia, lamotivacióny la capacidadparadar
lospasosnecesariosdecaraaconseguir el objetivo.
“Los sereshumanospodemosvivir cuarentadías
sincomida, tresdías sinbeberagua, sieteminutos
sinaire, pero sólounos segundos sinesperanza”,
comentaRojas.Laesperanza facilita labúsqueda
deunsignificadopositivode lavida, otromotor
esencialde la superación.

MotivosparavivirUnavezqueencontramosun
significadoanuestraexistencianos tranquilizamos,
nos sentimosmás segurosy fortalecemos lamoti-
vaciónpara soportar eldolory lucharparavencer
el contratiempo.Noobstante, el sentidoque le
damosa lavidaes subjetivoyvaríadeunapersona
aotra.Algunos loencuentranenpersonascercanas,
otraen fuerzas sobrehumanaso religiones. “Las
religiones sonunaherramientadenuestro sentido
desupervivencia”, sostieneelbiólogoevolucionis-
taDavidSloanWilson.Al creerenelmásallá los
creyentes sobrellevanmejor ciertas adversidades,
como lapérdidadeunserqueridoo las enfer-
medadesmortales. “Sinembargo, enmi trabajo
hepodidocomprobarquea lahoradeafrontar
calamidades, la resiliencianosenutre tantode in-
terpretacionesfilosóficasomísticasde laexistencia
comoderazonesconcretasparavivir yparavencer
la adversidad”, aseguraRojas.Ya lodecíaFriedrich
NietzscheenEl crepúsculode los ídolos: “Quien
tieneunporquéparavivir, puedesoportar casi
cualquier cómovivir”.

Empresas resilientesLaflexibilidady tenacidadpara
superar los escollosde lavidanosonunascualida-
desexclusivamente individuales.Existencomuni-
dades, familias e, incluso, empresas resilientes.Un
claroejemplodeelloes la compañíaUPCnet. “Una
organizaciónresiliente tienepersonas resilientes,
porque laorganizaciónsonsuspersonas.Así, este
tipodeempresasestánmuchomáspreparadaspara
los cambios”, aseguraMontsePichot, directoradel
áreade recursoshumanosdeUPCnet.Hacecuatro
años llegarona la conclusióndeque la compañía
necesitabauncambiodesdeunpuntodevistapura-
mentedenegocio, pero sedieroncuentadeque
esopor sí solonoera suficiente sinohacíanque las
personasacompañaranelproceso.Porello, se su-
mergieronporcompletoen la resiliencia.Elprimer
paso fue tenerencuenta ladimensiónhumanade
cada trabajador. “Buscamosquenuestrasperso-
nasproduzcanconcompromiso.Yunapersona
resiliente secomprometeporquesabeque tú serás
siempremuyhonestoconella.Ennuestraempresa
los 150componentesde laplantilla ya intervienen
en lapropiadefiniciónde losvaloresde la com-
pañía, quecomponenel esqueletocorporativo”,
comentaPichot.

UPCnetmantieneunapolíticadeconciliación
familiarquesupera loqueprevé la ley.Además,
ofrece coachingpersonalizadopara sus trabajado-
res comotécnicadedesarrolloycomoayuda.No
obstante, lafinalidaddeunaempresa sonsiempre
losbeneficios: ¿Esproductiva la resiliencia? “Es
absolutamenteproductiva”, confirmaPichot.
“Noshemosesforzadomuchoenque lagestiónde
personas seademostrable.Y lohemosconseguido.
Nuestrosnúmeroshanmejorado losúltimoscuatro
añosde formaexponencial”.

Actualmente sonminoría las empresasque incor-
poran la resiliencia a su funcionamiento. Según
Pichot,muchasempresas aúnsiguen trabajando
lagestióndepersonascomosehahechosiempre:
basándoseen lapremisadequesidamosmucho
pediránmás. “Yosiempredigoqueenmiempresa
nohaycafépara todos.Haycaféparaunos, cortado
paraotros..., cadauno loquenecesite.Hayqueser
valienteyarriesgado, yno tenermiedoaequivocar-
se”.Noobstante, enUPCnetnocreenengrandes
planesque loarreglan todo,ni que las cosasque
hacenahora sirvanpara siempre. “Creemosenco-
saspequeñasperoconmuchapotencia, porquevan
muydirigidas a lapersona.La resiliencia es algo
muyartesano,peroconunapotenciabrutal”.

Educar en la fortalezaEnEE.UU. losprogramasde
resiliencia estánmuyarraigados, sobre todo, en las
escuelasprivadas.EnEspañanohanhechomás
queempezar lasprimerasexperiencias.LaEscola
VirolaideBarcelona lleva trabajando la resilien-
cia consusalumnosdesdequecomenzóel curso.
“Ante la situacióndecrisis actualhabíaqueactuar
dandounarespuesta adecuada.Vimos lanecesidad
deeducara los chavales ante las adversidadesque
lesdepararáunmundomásdifícil del que tenemos
nosotros”, comentaCoralRegi, directoradel centro.
Está convencidadeque la resiliencia tienequeser
unavalormásquese incorporeal bagajede los
valores sociales. “Al igualqueesnormalqueen los
colegios trabajemos la sostenibilidad, la solidaridad,
etcétera, creemosque la resiliencia tienequepasar
a tomarpartedeesecorpusdevalores transversales
de los centrosescolares”.

Se tratadeeducara los alumnosparaquesepan
afrontar los retos conpositivismo.Peronobuscan
panaceas. “Simplemente, queremosque tengan la
oportunidaddeser resilientes enmil yunasitua-
cionescotidianas”. JoséLuisRubio, presidente
deAddima, creeque la resiliencia aplicadaa la
educación funcionacomo inoculador, “ amodode
vacuna”.Yaque la sobreprotecciónde losniñosy
jóveneshacequeenocasiones tenganpocaentere-
zaycapacidadante la contrariedad.

En laEscolaVirolai trabajan la resiliencia con
alumnosde todas las edadesmediantediversas
técnicas.Unadeellas es el aprendizaje servicio: los
alumnosmayorespreparanactividadespara lospe-
queños.Porotro lado, los alumnosde4.ºdeESOse
reúnenconpersonasmayores.Losprimeros les en-
señanel funcionamientodeaparatos tecnológicos,
comoelmóvil, y los segundos les explicancómo
hansuperadoadversidades, como laposguerrao

cómoafrontar alternativasdeocio singastardinero.
“Hemosenseñadoa los alumnosanoahogarseen
unvasodeagua,porquesevanaencontrar con
vasosdeaguayconpiscinas”, diceRegi.

Con losmáspequeños trabajan la resilienciame-
diantecuentos. “Lesdanejemplodeesfuerzo, tesón
ypositivismo”.Desdequesomosbebésestamos
rodeadosdeprocesos resilientesque los incorpora-
mosanuestrocomportamiento sindarnoscuenta.
Podemosconocerapersonascercanas, familiares
oamigosquehayansuperadopositivamentealgún
contratiempo,pero las referenciasquemásnos
educanante la adversidadsonde lospersonajes
literariosque forjannuestraactitud resilientedesde
la cuna: el patito feo, laCenicienta,Pulgarcito,
HuckelberryFinnoelpropioHarryPotter.La lista
esmuy larga, y lo importanteesqueningunode
ellos esunsuperhéroe. Sonpersonajes comunes
queconsiguensuperar las adversidadesgracias a su
actitudflexibley tenaz.Resilientes.s
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