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Resumen

El presente articulo de reflexion aborda el concepto de
resiliencia humana y su relevancia en situaciones de desastre o
emergencia. Se destaca su enfoque multidisciplinar, involucrando
areas como proteccion civil, medicina y psicologia. Se subraya la
influencia de los recursos econémicos y sociales, asi como de la
personalidad, en la capacidad de una persona para ser resiliente.
Ademas, se resalta laimportancia del entorno social en el desarrollo
de la resiliencia y se propone promover sistemas que provean los
recursos necesarios para que individuos, grupos y comunidades
puedan desarrollar habilidades y funcionar de manera éptima en su
entorno. En definitiva, este ensayo ofrece una vision integral de la
resiliencia humana, aportando conocimientos valiosos para
profesionalesy académicos interesados en el tema.
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Abstract

This reflection paper addresses the concept of human
resilience and its relevance in disaster or emergency situations. It
highlights its multidisciplinary approach, involving areas such as
civil protection, medicine and psychology. The influence of
economic and social resources, as well as personality, on a person's
ability to be resilient is emphasized. In addition, it underlines the
importance of the social environment in the development of
resilience and proposes to promote systems that provide the
necessary resources for individuals, groups and communities to
develop skills and function optimally in their environment. In short,
this essay offers a comprehensive view of human resilience,
providing valuable insights for professionals and academics
interested in the topic.
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La resiliencia es un aspecto basico en la supervivencia del
ser humano, una construccion social que va cambiando a medida que
vamos evolucionando y que es diferente en cada cultura (Carretero-
Bermejo, 2010). Es un hecho que, en lavida, van a surgir adversida-
des, lo cual es una realidad de la cual los seres humanos no podemos
escapar. La cuestion es de qué forma nos enfrentamos a los
problemas o dificultades. Estas dificultades se podrian situar en un
continuo en el cual podemos identificar aquellas que son el resultado
de los cambios propios de la vida, las problematicas “‘tipicas”
dentro de cada etapa de nuestra vida, dentro de las cuales nos
podemos encontrar con el miedo a la muerte, la soledad, la falta de
sentido vital, etc. Pero también existen adversidades extremas que
nos pueden llevar a una situacion limite, como ser victima de
violencia de género o sufrir un abuso sexual en la infancia, guerras,
desastres naturales, etc. (Pacheco-Mangasy Palma-Garcia, 2015).
Quiza sea cuestion del azar que, a una persona o grupo de personas,
le hayatocado vivir alguna de estas situaciones.

En los medios de comunicacién vemos noticias sobre
ciudades devastadas por guerras, desastres naturales, terrorismo;
vemos casos de violencia de género, abuso sexual, pobreza extrema,
acoso escolar/laboral (Jurgens y Helsloot, 2018). Al pensar en las
personas que viven esto, el corazén se nos encoje. Sin embargo, la
pregunta es: en este tipo de situaciones extremas, ;cémo es que
algunas personas logran sobrevivir y seguir adelante? Parece que
son estas situaciones extremas las que ponen en marcha, como
Ultima salida, todos nuestros recursos de supervivencia. Pero, ;qué
recursos o habilidades aparecen en la lucha por afrontar situaciones
realmente devastadoras? ;Hasta donde puede llegar la capacidad
del ser humano para sobrevivir y buscar su bienestar? Las personas
que han vivido estas experiencias, en cierta manera, son las que mas
nos pueden ensefiar sobre la resiliencia. No obstante, no hace falta
irse muy lejos, ya que podemos mirar en nuestra propia experiencia.
Todos hemos pasado por momentos que han supuesto dificultades,
cambios, incluso crisis, en nuestra vida. La pregunta es cémo lo
hemos conseguido. En este sentido, es conveniente hacer referencia
a la resiliencia o, lo que algunos autores llaman, fuerza moral y
esperanza (Carro et al.,, 2019). La forma en la que nos enfrentamos
alasdificultades es tnicay es el resultado de nuestro aprendizaje, de
las contingencias que hemos ido aprendiendo a lo largo de nuestra
vida.

En nuestra sociedad, cada vez mas globalizada, nos
enfrentamos a situaciones estresantes y las personas responden de
forma diferente a estas situaciones. Existen personas que, viviendo
una misma situacién adversa, son capaces de luchar y seguir
adelante, mientras que otras se quedan paralizadas. A este respecto,
hay personas que se tienen que enfrentar a adversidades severas
como un accidente de trafico, el diagnéstico de una enfermedad
terminal, la muerte de un ser querido, acoso escolar/laboral, abuso
sexual, desastres naturales, guerras, terrorismo, etc. Todas estas
experiencias podrian ser el motivo por el cual algunas personas
queden anuladasy no respondan, ya que son situaciones que suponen
un nivel de estrés tan extremo, que pueden dar lugar a problemas de
salud mental como fobias, ansiedad, depresidon, trastorno de estrés
postraumatico, entre otros (Chen et al., 2020). Sin embargo, ;qué
diferencia a las personas que llegan a desarrollar problemas de
salud mental, de aquellas que siguen avanzando en su vida a pesar de
haber vivido el trauma o situacién severa? En este sentido, es
importante hablar de lo que cada uno percibe o ha percibido como
traumatico. Un mismo suceso puede resultar traumatico para una
personay, sin embargo, no serlo para otra. Aqui se pone en juego un
factor muy relevante relacionado con la resiliencia: la “vulnerabili-
dad” de cada uno y, que a mayor escala, se puede convertir en la
vulnerabilidad de una comunidad (Uriarte-Arciniega, 2010).

En lo que se refiere a la conceptualizacion de la resiliencia,
parece que hay mucha variedad y matices segtn la perspectiva desde
la que se defina, ya que se tienen en cuenta diversos factores como la
historia, la cultura y las creencias. No obstante, todas parecen
coincidir en que se trata de la manera en que sobrevivimos a una
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situacion aversiva usando nuestros recursos a fin de adaptarnos y
mantener nuestro bienestar, lo cual en muchas ocasiones también
nos proporciona un aprendizaje vital (Alava et al., 2021). Ademas,
es importante afiadir que la resiliencia es un concepto multidiscipli-
nar, pues se aborda desde las diferentes areas de intervencién que
actlian ante un desastre o emergencia, como proteccion civil, los
bomberos, los enfermeros y los psicélogos. Por esta razén, los
recursos econdmicos y sociales, asi como la personalidad, juegan un
papel crucial a la hora de influir en que una persona sea mas o menos
resiliente (Southwick et al., 2014). Asi pues, dado que las personas
se relacionan en un entorno social y aprenden de él, existiria una
suma de factores que se han configurado a lo largo de nuestra viday
que seguiran haciéndolo. Toda esta suma de aprendizajes o
experiencias da lugar a lo que se llama “‘vulnerabilidad”, entendida
como el riesgo o susceptibilidad de una persona a sufrir ante
determinadas situaciones (Arcafo y Ruiz, 2023). Por tanto, esto
nos vendria a decir que, como fruto de nuestra historia, experiencias
y vivencias, las personas generamos una serie de estrategias para
adaptarnos a nuestro entorno de la Unica manera en que hemos
aprendido. Si en la infancia, nuestro ambiente es problematico o
dafino, probablemente haya un mayor riesgo de generar dificulta-
des a la hora de afrontar una experiencia dificil en la adultez. Esto
nos lleva a destacar la importancia de trabajar e intervenir de forma
temprana, con el objetivo de conseguir un desarrollo adecuado de
estrategias o habilidades a la hora de afrontar problemas en la vida
(Mohammadiniaetal., 2018).

Por otro lado, es fundamental destacar la “‘resiliencia
comunitaria’” que se puede dar en momentos de crisis, emergencias
o catastrofes como los vividos en desastres naturales o guerras.
Seglin Zamany Raihan (2023), la resiliencia comunitaria se refiere
al afrontamiento de los grupos humanos ante los traumas y
conflictos colectivos, enel cual influyen otros aspectos psicosociales
ademas de la respuesta individual al estrés. En definitiva, se refiere
portanto a la capacidad del sistema social y de las instituciones para
hacer frente a las adversidades y para reorganizarse posteriormen-
te, de modo que mejoren sus funciones, su estructura y su identidad.
En este sentido, en aquellas situaciones en las que se producen crisis
o problematicas que afectan a toda una comunidad, podemos ver
cémo laresilienciano essélo untemaindividual. Por ende, dado que
Somos seres inmersos en un entorno social, las actuaciones dirigidas
a la intervencion deberian ir no sélo al individuo, sino también a la
comunidad afectada por el fenémeno (Waltonetal., 2021).

En lo que respecta a las formas mas eficaces de mejorar o
fomentar la resiliencia, partimos del hecho de que la capacidad de
ser resiliente es algo que se va formando a lo largo de nuestra viday,
por tanto, es un proceso que nunca se acaba. Asf, desde un punto de
vista psicol6gico, no es algo con lo que se nace o no se nace, sino algo
que esta en constante evolucién o desarrollo. Por esta razén, la
resiliencia tiene la ventaja de ser una cualidad que se puede trabajar
en cualquier momento de nuestra vida (Cadamuro et al., 2021):
durante la infancia, adolescencia, adultez y senectud. Sin embargo,
es conveniente dotar de estrategias o herramientas a cada uno de los
individuos de una comunidad antes de que ocurra el desastre o
fendmeno, esto es, en la fase de prevencién (Rajapaksha et al.,
2022). De esta manera, aprenderemos a aceptar que la vida lleva
consigo situaciones dificiles, vicisitudes que nos pueden tocar vivir o
noy, por ello, prepararnos para la adversidad es clave. Otro punto
valioso a la hora de intervenir es comprender que las personas
estamos integradas en comunidades, sociedades y culturas
diferentes. Esto nos permite ver el entorno que nos rodea como
sistemas o niveles que se comunicany se influyen entre si (Sandoval-
Diaz et al., 2023). Por tanto, podriamos hablar de una intervencion
dirigida a cualquiera de estos sistemas, entendiendo que aquello que
hagamos dentro del entorno tendra consecuencias en el individuo, y
viceversa. Por ello, es importante resaltar la necesidad de entender
que las personas formamos parte de sistemas integrados y que esto
va a influir en todos los sentidos, tanto en nuestro desarrollo como
en nuestra capacidad de afrontar los problemas. Por otro lado, de
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caraa laintervencion, es primordial la evaluacién exhaustiva de las
necesidades del individuo o de la comunidad. Y en base a esto,
proporcionar aquello que se necesita, empezando por aspectos
basicos para la supervivencia hasta lo mas complejo (p.e., relacio-
nes o vinculos afectivos de calidad), de manera que exista la
posibilidad de abrir una puerta para el desarrollo, el aprendizaje y
unamejor calidad de vida.

Un concepto que se menciona desde la terapia de aceptacion
y compromiso (ACT, por sus siglas en inglés) es la flexibilidad
psicolégica. En términos generales, la flexibilidad es entendida
como aquellas habilidades que utilizan las personas cuando deben
lidiar con pensamientos, emociones, experiencias o situaciones
dificiles (Pefia-Mufiante, 2023). Como vemos, es un aspecto que
guarda una estrecha relacion con la resiliencia. Sobre la base de
esto, es bien sabido que el mensaje que se nos da en la sociedad
actual es que debemos huir del dolor y evitar lo negativo. En cierta
medida, parece ldgico que, para preservar nuestra supervivencia,
debemos alejarnos de aquello que es malo o que nos cause malestar,
y esto es lo que se nos ha ensefiado. Pero, ;hasta qué punto esto nos
aleja de la realidad de la vida y se convierte en algo que genera aln
mas sufrimiento y dificultades? Vivir creyendo que nada malo va a
pasar o que todo va a estar bien, crea una falsa sensacion de
invulnerabilidad que no nos permite ver la realidad y ser conscientes.
Por ejemplo, muchas personas vefamos la COVID-19 como un hecho
muy lejano, como algo que a nuestro pais nunca iba a llegar, hasta
que en unos meses se extendié en todo el mundo y afect6 a una gran
parte de lapoblacién general (Khosravizadehetal., 2022).

En conclusién, el ser humano tiene un gran potencial para
afrontar la adversidad y aprender nuevas formas de adaptarse al
entorno. Asi hemos sobrevivido durante afios y se trataria de utilizar
esto a nuestro favor a la hora de intervenir, promoviendo sistemas
que proporcionen los recursos suficientes para que las personas,
familias y comunidades puedan desarrollar habilidades que resultan
importantes para la vida y funcionar en su entorno de la mejor
manera posible. Esta es una de las premisas basicas para fomentar
laresiliencia.
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