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Dedicatoria

Para todos los niños, niñas y adolescentes que han caminado en silencio entre heridas, sombras y esperanzas.

Para quienes descubrieron que, incluso en medio de la adversidad, existe una luz interior que nunca se apaga.

Y para quienes acompañan, cuidan y creen en ellos, aun cuando nadie más lo hace.
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A mi familia, por enseñarme, incluso sin saberlo, el valor profundo de la fortaleza interior.

A quienes han compartido sus historias de lucha y crecimiento, recordándome que la resiliencia no es un destino, sino un camino.

A profesionales, docentes, psicólogos y trabajadores sociales que día tras día sostienen la esperanza de quienes más la necesitan.

Y a cada lector y lectora que sostiene este libro en sus manos: gracias por creer en la posibilidad de hacer y ser cada día diferente, más humano, más fuerte y más compasivo.


Prólogo

La resiliencia, un concepto clave en la psicología contemporánea, ha sido objeto de estudio y reflexión durante décadas. Su importancia radica en la capacidad del ser humano para enfrentar la adversidad, adaptarse y salir fortalecido de ella. Se trata de un proceso dinámico que involucra múltiples factores emocionales, cognitivos y sociales, permitiendo a las personas transformar el sufrimiento en aprendizaje y crecimiento.

Desde una perspectiva teórica, John Bowlby (1992) definió la resiliencia como la habilidad de una persona para mantenerse firme y no sucumbir ante los desafíos. Más tarde, Michel Manciaux (2003) la describió como un “resorte moral”, un impulso interior que permite afrontar las dificultades con una actitud positiva y proactiva, transformando los obstáculos en oportunidades de desarrollo personal. Sin embargo, la resiliencia no es un concepto exclusivo de nuestra era; ha estado presente en la humanidad desde tiempos inmemoriales.

A lo largo de la historia, encontramos innumerables ejemplos de resiliencia en relatos ancestrales y la literatura clásica. Desde diversas historias de la Biblia como la de Job, Jose, David, Moises, Esther, etc., hasta personajes icónicos como el Patito Feo y la Cenicienta, la resiliencia se ha representado como la capacidad de superar la adversidad a través de la perseverancia y la fe. Estos relatos han servido y sirven de inspiración para generaciones, mostrando que la fortaleza interior puede vencer incluso los desafíos más difíciles.

Más allá de la ficción, la historia nos ofrece figuras emblemáticas que han encarnado el espíritu resiliente. Ludwig van Beethoven, a pesar de su sordera, continuó componiendo algunas de las obras más trascendentales de la música. Nelson Mandela, tras pasar 27 años en prisión, emergió como un líder mundial comprometido con la paz y la reconciliación. El Dr. Howard Kelly, superando enormes dificultades personales y profesionales, se convirtió en una de las figuras más influyentes de la medicina. Estos ejemplos demuestran que la resiliencia no solo permite sobrevivir, sino también prosperar y dejar un legado significativo en la sociedad.


Lejos de ser solo una idea teórica, la resiliencia ha sido objeto de estudio en numerosos ámbitos, especialmente en el trabajo con niños y adolescentes en situación de riesgo. Las investigaciones han demostrado que, con el apoyo adecuado y estrategias bien estructuradas, es posible desarrollar esta capacidad. No solo ayuda a enfrentar las dificultades de la vida, sino que también permite emerger con mayor fortaleza, confianza y una notable capacidad de adaptación.


En este contexto, mi historia personal es un testimonio vivo de la resiliencia. Adaptarse, sobreponerse y crecer frente a la adversidad no es solo una teoría, sino una realidad que he experimentado de primera mano.

A lo largo de mi trayectoria profesional, he trabajado en entidades que apoyan a niñas y adolescentes en situación de vulnerabilidad, y junto a una colega, hemos investigado este tema con el propósito de contribuir a nuestra área de especialización. La resiliencia se ha convertido en una filosofía de vida que guía mi camino, no solo a nivel personal, sino también profesional.

Este libro no solo relata mi historia, sino que también busca inspirar a otros a encontrar esa fuerza interior que les permita superar sus propios desafíos. A través de sus páginas, se ofrece un enfoque integral que combina experiencias personales con los aportes de diversos autores. El objetivo es proporcionar una visión enriquecida y fundamentada, estableciendo cuidadosamente la relación entre las teorías y los conceptos abordados, para que el lector pueda encontrar herramientas prácticas y valiosas en su propio camino de resiliencia.

En definitiva, la resiliencia es más que una capacidad; es una actitud ante la vida. Es la posibilidad de convertir el dolor en fortaleza, el fracaso en aprendizaje y la adversidad en una oportunidad de crecimiento. Este libro es una invitación a explorar ese poder interior que todos poseemos y a descubrir cómo, a pesar de las dificultades, es posible seguir adelante con determinación, esperanza y valentía.


CAPÍTULO 1

La resiliencia durante mi infancia y adolescencia
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La resiliencia es la capacidad de adaptarse y crecer frente a la adversidad, mi historia ejemplifica cómo, a pesar de las circunstancias adversas, se puede desarrollar una fuerza interior que nos impulse a avanzar. Los niños y adolescentes que enfrentan dificultades similares pueden encontrar en la resiliencia un recurso poderoso para transformar sus vidas. Este capítulo no solo narra mi historia, sino que también busca inspirar a otros a encontrar esa misma fuerza en su interior.

La resiliencia durante mi infancia y adolescencia

Raíces y Motivación

La resiliencia se construye a partir de nuestras experiencias, del entorno que nos rodea y de las personas que nos acompañan en el camino. Durante mi infancia y adolescencia, enfrenté desafíos que pusieron a prueba mi fortaleza interior, pero también me brindaron la oportunidad de crecer.


Desde la psicología, autores como Boris Cyrulnik explican que la resiliencia se fortalece cuando, a pesar de la adversidad, encontramos figuras de apoyo que nos brindan afecto y seguridad. En mi caso, fueron ciertas personas, valores y vivencias las que sembraron en mí la determinación de seguir adelante. Cada obstáculo superado no solo reforzó mi capacidad de adaptación, sino que también me dio un propósito: transformar el dolor en aprendizaje y motivación para el futuro.


Las raíces de mi resiliencia se nutrieron de la necesidad de encontrar sentido en lo vivido. Hoy comprendo que no se trata solo de resistir, sino de aprender, crecer y utilizar cada experiencia como un peldaño hacia un futuro con mayor fortaleza y claridad.

Mi motivación para escribir este libro surge de la historia de vida de mi padre, un hombre que, siendo apenas un niño, fue vendido como esclavo por unos hombres que lo llevaron del campo a la ciudad. Creció sin comprender que, además de ser un trabajador, también era un esclavo. A pesar de ello, mi padre valoró y respetó a aquel hombre que lo había comprado.

Esta historia fue el motor que me impulsó a contar la mía. Quiero empezar compartiendo mi propia experiencia, una que refleja cómo la resiliencia puede forjarse incluso en la infancia más adversa. Vengo de una familia migrante y numerosa; mis padres nacieron en un pueblo y emigraron a una ciudad en busca de mejores oportunidades, junto con mis hermanas mayores, los menores es decir mis hermanos/as y yo nacimos en Cochabamba, donde mis padres trabajaron incansablemente para sacarnos adelante.

Mi madre vendía cereales y frutas mientras cargaba a uno de nosotros a sus espaldas, y mi padre hacía lo que podía para ganarse la vida, desde comerciante hasta empleado en una empresa de gaseosas. Desde pequeña, crecí en un entorno de extrema pobreza, un contexto que definiría gran parte de mi infancia y adolescencia, y que, sin embargo, también me enseñaría el verdadero significado de la resiliencia.

Infancia: Desafíos Tempranos

La protección, el crecimiento y el desarrollo de los niños son responsabilidades que involucran a toda la sociedad principalmente a las familias (incluyendo padres y cuidadores), los profesionales de la salud y los educadores tienen un papel clave en la creación de condiciones favorables para el desarrollo infantil. Es fundamental observar, acompañar y detectar posibles dificultades de manera temprana para favorecer su bienestar integral.


El desarrollo infantil es un proceso dinámico y continuo, influenciado por el entorno social y las experiencias tempranas. Tal como señalan autores como Álvaro Marchesi, Jesús Palacios y César Coll, estas experiencias no solo impactan la salud física y emocional del niño, sino que también moldean su desarrollo cerebral, influyendo en su aprendizaje y comportamiento a lo largo de la vida. Un entorno seguro, estimulante y afectuoso es clave para potenciar sus capacidades y favorecer su desarrollo óptimo.


En mi caso particular mi infancia fue llena de desafíos, a los cuatro años, tuve que ser operada de la pierna derecha debido a la picadura de un alacrán (Escorpión), que la afectó gravemente. Los médicos tuvieron que retirarme parte de la piel y realizar un injerto con piel de mi otra pierna. A esa edad, aún no comprendía del todo lo que me ocurría, pero el dolor, la incertidumbre y la sensación de vulnerabilidad quedaron grabados en mi memoria.

El tiempo que pasé en el hospital, a pesar del sufrimiento físico, estuvo lleno de contrastes emocionales. Por un lado, sentía miedo y soledad al estar en un entorno desconocido, pero por otro, encontraba consuelo en la presencia de mi hermana mayor y mi padre, que me visitaban con frecuencia. También estaba la Madre Estefanía (una monja), cuya bondad se convirtió en un refugio emocional. En mi cumpleaños, me sorprendió con una muñeca preciosa, un regalo que despertó en mí una profunda alegría. Nunca antes había tenido una, y el simple acto de sostenerla me hizo sentir especial. Sin embargo, al día siguiente desapareció.

No sé si me la robaron o qué ocurrió, pero la sensación de pérdida fue intensa. A pesar de ello, me aferré al recuerdo de aquel único día en que la tuve, como un símbolo de felicidad efímera pero significativa.

Mi recuperación duró varios meses, aunque los detalles se diluyen en mi memoria. Lo que sí recuerdo es la sensación de estar en pausa mientras la vida seguía su curso. Mientras yo me encontraba en recuperación, mi madre estaba ingresada en otro hospital, dando a luz a mis hermanos menores.

Imagino ahora lo difícil que debió de haber sido para mi familia, un período de caos y preocupación en el que cada uno enfrentaba su propia lucha. A nivel emocional, esta experiencia marcó en mí una temprana comprensión de la fragilidad de la vida, pero también de la capacidad humana para adaptarse y encontrar pequeños destellos de luz en medio de la adversidad.

Desde muy niña, asumí responsabilidades que, en circunstancias normales, corresponden a los adultos. Pastoreaba ovejas y vendía dulces (chuches) en los autobuses, y en ocasiones también otros productos como limones y sal, todo con el propósito de contribuir al sustento de mi familia. Recorría incansablemente los mercados de la ciudad de Cochabamba, convencida de que mi esfuerzo era necesario.

Sin embargo, la infancia marcada por el trabajo y la responsabilidad temprana suele implicar una maduración acelerada, muchas veces a costa del juego, la exploración y la espontaneidad propias de la niñez. A pesar de mi entusiasmo por ayudar, estas experiencias estuvieron acompañadas de dificultades emocionales.

Sufrí acoso y discriminacion por parte de algunos niños/as debido a mi vestimenta sencilla. Recuerdo con claridad las miradas y los comentarios despectivos, que poco a poco fueron moldeando mi percepción del mundo y de mi propio valor.

Uno de los momentos más dolorosos fue la indiferencia de mis compañeras de escuela. Mientras yo me acercaba con alegría para saludarlas, ellas desviaban la mirada o me ignoraban, negándome el sentido de pertenencia que todo niño necesita. La exclusión social en la infancia puede generar sentimientos de insuficiencia y afectar la construcción de la autoestima. En mi caso, aunque dolía profundamente, con el tiempo aprendí a resignificar esos momentos y a entender que mi valía no dependía de la aceptación de los demás.

La discriminación no solo se manifestaba en la calle, sino también en la escuela. Ingresé a los seis años, pero desde el principio supe que no sería un espacio fácil. Mis compañeras se burlaban de mi ropa y de la comida que llevaba. Mientras ellas compraban en el Kiosco de la escuela, yo sacaba mis habas cocidas, que con malicia me arrebataban y arrojaban al suelo. Ver cómo las pisoteaban hasta cubrirlas de tierra era una escena que recuerdo. El acoso infantil no solo lastima en el momento, sino que deja marcas en la identidad y en la forma en que uno aprende a relacionarse con el entorno.

Sin embargo, la resiliencia se construye a partir de la adversidad. Aunque esas experiencias y otras que no las menciono fueron duras, también me enseñaron a valorar lo que tenía y a encontrar alegría en las pequeñas cosas que fueron un símbolo de gratitud y fortaleza.

En lo académico, tampoco destacaba. Repetí el tercer curso, a pesar de haber aprobado con la nota mínima. Fue mi madre quien solicitó que lo repitiera para que pudiera afianzar mejor los conocimientos. En su momento, lo viví con tristeza, pues lo interpreté como un fracaso. Sin embargo, con el tiempo comprendí que la educación no es una competencia, sino un proceso de aprendizaje continuo, y que a veces es necesario volver atrás para poder avanzar con mayor seguridad.


Este camino de retos y superaciones moldeó mi carácter. Me enseñó que la resiliencia no se trata de evitar el dolor, sino de aprender a convivir con él, transformándolo en una fuente de fortaleza y crecimiento.


Adolescencia: La Búsqueda de Identidad


La adolescencia es una etapa crucial en el desarrollo humano, marcada por profundos cambios físicos, emocionales y sociales. Según Erik Erikson, esta fase corresponde a la crisis de identidad frente a la confusión de roles, donde los adolescentes exploran distintas formas de ser, poniendo a prueba valores, creencias y estilos de vida en la búsqueda de una identidad coherente.


Durante este proceso, los jóvenes ensayan diferentes roles y posibilidades para definir quiénes son y qué lugar ocupan en la sociedad. Esta exploración puede generar momentos de incertidumbre y crisis, pero es fundamental para consolidar una identidad estable. Aquellos que logran integrar sus experiencias y elecciones en un sentido de identidad claro desarrollan un mayor compromiso con sus valores y proyectos de vida.

El resultado de esta etapa no es definitivo ni rígido, ya que la identidad puede seguir evolucionando a lo largo del tiempo. Sin embargo, alcanzar una base sólida permite a los adolescentes enfrentar los desafíos del futuro con mayor seguridad y sentido de pertenencia.

La adolescencia es una etapa en la que todos buscamos nuestra identidad. En mi caso, me rodeé de un grupo de amigas con las que compartía una forma particular de vestirnos, con coletas elevadas y jopos (mechon de pelo alzado sobre la frente) fijados con azúcar y limón, un recurso ingenioso en lugar del gel que no podíamos comprar en ese entonces. Esta etapa me ofreció un sentido de pertenencia, pero también fue un período de lucha interna.

La Iglesia se convirtió en un refugio para mí, consideraba mi segundo hogar. Los fines de semana asistía y memorizaba versículos que me daban consuelo. Participé en un concurso bíblico durante mi adolescencia y gané el segundo lugar, un logro que guardo con mucho cariño.

En casa, las celebraciones eran escasas, especialmente los cumpleaños, lo que acentuaba mi sensación de aislamiento. Recuerdo con nostalgia cómo anhelaba celebrar mis 15 años como lo hacían mis compañeras, pero aquel día terminó en lágrimas en casa. Sin embargo, una familia cercana, que siempre nos brindó su apoyo, me hizo la invitación a su hogar y me sorprendió con un pastel.

Aún recuerdo a esta amiga y el delicioso sabor de aquel dulce regalo. Ese gesto, aunque sencillo, me hizo sentir especial, aunque solo fuera por un instante.

Relaciones Familiares: Dolor y Perdón

Las relaciones familiares pueden ser una fuente de amor y apoyo, pero también pueden generar conflictos y heridas emocionales. El dolor en el ámbito familiar surge muchas veces de expectativas no cumplidas, diferencias de valores o experiencias de daño emocional. En este contexto, el perdón juega un papel clave en la sanación y el bienestar psicológico.


Desde la psicología, autores como Carl Rogers y Robert Enright han explorado el papel del perdón en la salud emocional. Enright, pionero en la psicología del perdón, lo define como un proceso activo en el que la persona decide liberarse del resentimiento, transformando su percepción del daño sin justificar la ofensa. Perdonar no significa olvidar o minimizar el dolor, sino cambiar la forma en que nos relacionamos con él.
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