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 LA
RESILIENCIA. CONCEPTO Y GENERALIDADES

 


En
ingeniería se dice que la resiliencia de un material es su
capacidad de absorber un impacto y almacenar energía sin
deformarse. Para la neurociencia, es el potencial para afrontar una
situación adversa, superarla y salir fortalecido.

En
psicología se dice que es la capacidad que tienen las personas de
asumir circunstancias traumáticas y recuperarse. Superación y
recuperación unidos de la mano.

Una
entrevista realizada por la Televisión Española a Rafaela Santos,
presidenta del Instituto Español de Resiliencia y de la Sociedad
Española de Estrés Postraumático, sirve para comprender en toda su
amplitud esta concepción. Veamos.


Entrevistadora:

––En ocasiones, nos ocurren cosas en la vida que nos ponen a
prueba. Hay personas que se sobreponen más rápido que otras, que
son más resistentes, o mejor dicho, más "resilientes". ¿Qué tienen
en especial? Estas y otras preguntas son las que se ha planteado la
doctora Rafaela Santos. Ella es médico especializada en
psiquiatría, doctora en neurociencia y presidenta del Instituto
Español de Resiliencia. En su libro "Levantarse y luchar" relata
las claves para aprender a superar cualquier revés. Doctora Santos,
dice usted en su libro que resiliencia es la capacidad de doblarse
sin partirse. ¿Cree realmente que esta cualidad es posible para
todos?

Rafaela
Santos:

––Sí, por supuesto que sí. El cerebro viene preparado para la
supervivencia, o sea, que nos pase lo que nos pase tenemos la
capacidad adentro de poder afrontarlo. Lo que pasa es que hay que
aprender. Aprender a hacerlo. Hay gente que te dice: "si me fallece
un hijo o me ocurre otro tipo de tragedia similar, me muero". Y yo
digo que no. No se muere nadie. Todos tenemos la capacidad de poder
adaptarnos, superarnos y salir fortalecidos del suceso
traumático.


Entrevistadora:

––Como siempre dicen "se aprende a palos". Luego la vida te va
dando tumbos y uno reacciona. Pero, realmente la persona que cuando
le ocurre algo se hunde..., ¿qué es lo que le falta?

Rafaela
Santos:

––Yo creo que le falta el aprendizaje. Se vive con muchos
miedos. Hay miedo a lo que te pueda pasar pensando que no vas a ser
capaz de superarlo, cuando realmente dentro tenemos la potencia, la
fuerza, pero hay que aprender. Yo siempre digo que la vida no nos
pida lo que podemos sobrellevar porque es realmente fuerte. O sea,
tenemos mucha más capacidad en nuestro propio cerebro de lo que
sospechamos.


Entrevistadora:

––Usted dice que las personas que no responden bien a esos palos
que nos da la vida es porque, o bien tienen una pobre red social, o
porque están aisladas.

Rafaela
Santos:

––Antes o después, todos vamos a pasar por grandes adversidades,
por lo que tenemos que estar preparados. Ante la adversidad tenemos
dos posibilidades, dos actitudes posibles; o bien revelarnos, no
querer recibirla, y esto lógicamente es negativo porque no la
podemos evitar, o sea, nosotros debemos saber aceptar las cosas y
darles la vuelta, es como hacerle un quiebro al destino, se supone
que ante una adversidad tenemos que ser capaces de recibirla y
darle la vuelta. Pero, no recibir la adversidad es absurdo porque
no podemos cambiarla. En cambio, la otra alternativa es
prepararnos, poder resolver las cosas como se van presentando, que
es lo que llamamos adaptación, y sobreponernos y crecer.
Normalmente la gente que es resiliente dice "gracias a aquello que
me pasó, soy ahora mejor persona", o "gracias a aquello que me pasó
he conseguido en la vida tales o cuales retos". O sea, que el
sufrimiento, el suceso traumático no es lo que nos daña, lo que nos
daña es no saber afrontarlo.


Entrevistadora:

––¿La resiliencia se puede heredar? ¿Nos viene de
serie?

Rafaela
Santos:

––Todos tenemos esa capacidad. Lo que ocurre es que sí es cierto
que hay personas que tienen ese potencial innato. Es como un gen
protector. Es el gen "5HT2". Es el gen que tiene mayor potencia de
serotonina. Hay un tercio de la población que tiene mayor
capacidad, pero todos podemos aprenderlo.


Presentadora:

––¿Se lleva en la sangre entonces ese gen?

Rafaela
Santos:

––Si, efectivamente. Se lleva en la sangre, lo que pasa es que
aunque uno lo tenga eso no quiere decir que la persona que lo tiene
ya sea resiliente y el que no lo tenga no. Aquí pasa igual que con
la inteligencia. Hay gente que tiene una capacidad intelectual
alta, y sin embargo quizás llega más lejos el que tiene menor
capacidad intelectual, porque la ha desarrollado más. Entonces sí
que hay una parte genética, inmanente, pero todos podemos llegar a
ser resilientes, todos somos vulnerables, y todos podemos aprender.
Pienso que la inteligencia es la capacidad de adaptarse a las
circunstancias, aunque sean difíciles, de una manera rápida. Hoy en
día no se considera inteligencia lo de antes, la inteligencia
matemática, numérica, sino la inteligencia global, que son todas
esas inteligencias múltiples que tenemos, esa mayor o menos
capacidad de adaptarnos más rápidamente a las circunstancias
difíciles para salir fortalecidos.


Presentadora:

––Al igual que nos contaba antes de ese gen que ya está
estudiado, se dice también que hay cuatro fases en esa adaptación.
¿Cuáles son estas cuatro fases?

Rafaela
Santos:

––Lo primero que hay que conseguir es aceptar la realidad,
porque la no aceptación es tomar un camino bastante malo, erróneo.
Cuando la gente se plantea ¿y por qué me ha pasado esto?, ¿por qué
a mí?, son preguntas que no tienen respuesta. Lo que hay que hacer
es decir ¿por qué no a mí? Imagínate por lo menos un cáncer. Hay
muchísimas personas que tienen cáncer. Entonces lo que tendríamos
que preguntarnos es ¿por qué a mí no me va a tocar?. Cuando la
gente se para en ese primer punto de no aceptación, eso hay que
removerlo. O sea que lo primero es la aceptación. La realidad es la
que hay, y entonces pensar ¿con esto que me ha pasado qué puedo
hacer?. El segundo paso es la adaptación, que es no enfocarnos en
lo que hemos perdido, sino en decir: con lo que me queda qué puedo
hacer. Una de las personas que entrevisto en mi libro es el doctor
José Villela, un médico psiquiatra que tuvo un accidente cuando se
encontraba haciendo la especialidad en cirugía. Se quedó
tetrapléjico. Pensó: bueno, he perdido el noventa por ciento de mis
capacidades, de mi cuerpo, pero me queda la cabeza. Yo soy médico,
y puedo seguir siendo productivo. No puedo ser cirujano, pues
entonces voy a ser psiquiatra que es lo único que puedo hacer. Pues
es un hombre feliz, trabajando en la psiquiatría y allí está,
ayudando a muchísima gente. Ese es un ejemplo de resiliencia.
Enfocarme no en lo que he perdido, sino decir con lo que tengo cómo
puedo reinventarme, como puedo volver a ser feliz y a ser
productivo.


Presentadora:

––Nos quedan dos fases. La primera es adaptarse, la segunda es
sobreponerse...

Rafaela
Santos:

––Si..., la tercera fase es un poco más larga y hay que
trabajarla. Se trata de generar los recursos que uno tiene. Allí es
donde tenemos que ver y decir pues si no puedo hacer esto, qué otra
cosa puedo hacer. Además que es más sano psicológicamente pensar en
seguir produciendo. Hay personas que tienen un accidente y piensan:
"necesito que me indemnicen por el accidente que he tenido", por
poner un ejemplo. Y piensan que si se ponen bien, quizás no les van
a indemnizar, o no les van a dar de baja en el trabajo, etc. De tal
manera que se enfocan mucho en la pérdida. De lo que se trata aquí
es de darle la vuelta a esa óptica, a esa forma de ver las cosas.
Eso es la resiliencia. Y luego, la última fase, que a su vez es la
más importante, es la capacidad de salir fortalecidos, de generar
el hecho de llegar a ser mejor persona. Y esto te lo dice la gente;
"pues mira, yo a raíz de aquel accidente, o de aquel trauma o
pérdida que tuve, me he hecho mejor persona, o he aprendido a
valorar la vida lo que antes no me daba cuenta". Cuando uno ha
estado a punto de perderlo todo, valoras las cosas muy pequeñas que
todos tenemos y de las cuales muchas veces no somos
conscientes.


Presentadora:

––¿Y eso lo puede hacer todo el mundo también?

Rafaela
Santos:

––Todo el mundo. Yo creo que tenemos que construir entre todos
una sociedad más humana, y desde luego, la gente que ha pasado por
grandes dificultades nos enseña mucho. Yo he aprendido mucho con
los personajes que he entrevistado en mi libro. Son maravillosos.
Yo creo que todos tenemos que aprender de estos, que son los
mejores, a superarnos, a vivir sin miedos, a ser
resilientes.







 HÁBITOS DE
LAS PERSONAS RESILIENTES

De los
resilientes se dice que muestran algunos hábitos comunes muy bien
diferenciados. A saber:

1) Son
conscientes de sus potencialidades y limitaciones. El
autoconocimiento es un arma muy poderosa para enfrentar las
adversidades y los retos, y las personas resilientes saben usarla a
su favor. Estas personas saben cuáles son sus principales
fortalezas y habilidades, así como sus limitaciones y defectos. De
esta manera pueden trazarse metas más objetivas que no solo tienen
en cuenta sus necesidades y sueños, sino también los recursos de
los que disponen para conseguirlas.

2) Son
creativas. La persona con una alta capacidad de resiliencia no se
limita a intentar pegar el jarrón roto, es consciente de que ya
nunca a volverá a ser el mismo. El resiliente hará un mosaico con
los trozos rotos, y transformará su experiencia dolorosa en algo
bello o útil. De lo vil, saca lo precioso.
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