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Resumen

omo sefala la Comisién Europea, la perspectiva de la resiliencia para salvar
mas vidas, es menos costosa, contribuye a reducir las desigualdades sociales
y la pobreza, mientras aumenta el desarrollo social sostenible. La Estrategia
Internacional para la Reduccion de Desastres es una iniciativa de las Naciones
Unidas para desarrollar ciudades mas resilientes. La Comisién Europea, por su
parte, ha propuesto una nueva Comunicacion Estratégica al Parlamento Europeo vy al
Consej, en la que las ayudas humanitarias se vinculen al desarrollo para incrementar
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la resiliencia y reducir la vulnerabilidad de las personas afectadas por desastres (La
Comision Europea, 2012).

Por tal motivo, la presente investigacion tiene como finalidad que los alumnos de
Ingenieria Informatica conozcan las oportunidades para comprender lo que significa ser
eficientes y competentes, basados en una formacion de desarrollo integral, tomando
en cuenta que hay un sin numero de ideas acerca de la eficiencia y como lo pueden
conseguir, ya que no muchas de éstas tienen como fundamento la ciencia.

Para ello, es importante conocer sobre estudios avanzados que ensefian los principios
basicos y las habilidades practicas para alcanzar principalmente una vida eficiente
con sentido y que les permita lograr en mayor medida, una estabilidad para su éxito
profesional.

Palabras Clave.- Resilio, Resiliencia, Anomia, Asiliente.

Abstract

As the European Commission points out, the perspective of resilience to save more
lives is less expensive, contributes to reducing social inequalities and poverty, while
increasing sustainable social development. The International Strategy for Disaster
Reduction is a United Nations initiative to develop more resilient cities. The European
Commission, for its part, has proposed a new Strategic Communication to the European
Parliament and the Council, in which humanitarian aid is linked to development to
increase resilience and reduce the vulnerability of people affected by disasters (The
European Commission, 2012).

For this reason, the purpose of this research is for Computer Engineering students to
know the opportunities to understand what it means to be efficient and competent,
based on a comprehensive development training, taking into account that there are a
number of ideas about the efficiency and how they can achieve it, since not many of
these are based on science.

For this, it is important to know about advanced studies that teach the basic principles
and practical skills to mainly achieve an efficient life with meaning and that allows them
to achieve, to a greater extent, stability for their professional success.

Keywords.— Resilio, Resilience, Anomy, Asiliente.

Introduccion

Cuando los estudiantes ingresan a nivel universitario, significa un cambio radical y
preocupante en sus vidas, ya que consideran que se enfrentaran a situaciones
y responsabilidades que muchas veces rebasan sus expectativas. Son grandes
transiciones, aunado a los malos habitos de estudio, problemas familiares, econémicos
y la forma en que manejan la diversién, que para algunos es lo mas importante en
su vida, porque dada su edad, quieren escapar de algunos de los problemas antes
mencionados, mientras que otros no tienen una idea clara de lo que tratara la carrera
de Ingenieria Informatica del Tecnoldgico de Estudios Superiores de Ecatepec, ya que
muchos se incorporan a ella debido a que no lograron ingresar a otra universidad,
que segun ellos consideraban de mas calidad, o porque les queda mas cerca de su
domicilio y por consiguiente los gastos serdn menores, o porque un familiar o amigo
se la recomendd, pero otros la eligen por una decision personal.

Esta problematica trae consigo consecuencias que son comunes entre los jovenes
universitarios, sobre todo el alto indice de reprobacion y desercion.
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Por tal motivo, esta investigacion se centrd en implementar algunas estrategias para
lograr, en la medida de lo posible, su resiliencia, la cual les permita una estancia
universitaria arménica y equilibrada en la Division de Informatica, y en dado caso,
recuperar a los posibles desertores.

Es importante destacar y entender que el término resiliencia procede del latin resilio
(resalio), que significa volver a saltar, rebotar, reanimarse. Se utiliza en la ingenieria civil
y en la metalurgia para calcular la capacidad de ciertos materiales para recuperarse
o volver a su posicion original cuando han soportado ciertas cargas o impactos que
los deforma. Por extension, la resiliencia podria representarse como la modificacién
que sufre un objeto que recibe un impacto (una pelota lanzada contra una pared), la
capacidad para sobreponerse y en ocasiones para salir lanzada (rebotada).

En materia de ecologia, en noviembre 2013 se describié la capacidad de ciertos
ecosistemas para absorber y adaptarse a los cambios, manteniendo su estado habitual
de funcionamiento. Sin embargo, las ciencias sociales incorporaron el término a partir
de los afios 80 para describir a personas capaces de desarrollarse psicolégicamente
sanos, a pesar de vivir en contextos de alto riesgo, como entornos de pobreza y familias
multiproblematicas, situaciones de estrés prolongado, internamiento obligado, entre
otros. Se refiere tanto a los individuos en particular como a los grupos familiares o
colectivos que son capaces de minimizar o sobreponerse a los efectos nocivos de
las adversidades o a los contextos desfavorecidos socioculturalmente, y finalmente
recuperarse tras haber sufrido experiencias notablemente traumaticas, en especial
catastrofes naturales, epidemias, pandemias, guerras civiles, deportaciones, campos
de concentracion, etcétera (Rutter, 1993; Werner, 2003).

Hoy dia, la resiliencia se concibe generalmente como:

Una actitud y una conducta orientada a la norma, que se caracteriza
principalmente por transformar la vision real de uno mismo por una visién
que demuestra la competencia del individuo, el equipo y el grupo social para
resolver problemas y para alcanzar un alto estandar de vida, haciendo que se
obtengan resultados positivos ante la adversidad. Es producida por cambios
estructurales que forman integracion. Se asemeja a aquella pelota de tenis
que mientras mas duramente es golpeada hacia el suelo, mas fuertemente
rebota elevandose al cielo (Flores, 2007).

Laidea de laresiliencia ha reforzado la perspectiva mas actual, contextual y sistémica
del desarrollo humano a nivel individual y social. Afirma que una vida dificil, precaria
y conflictiva, conduce de manera inevitable hacia la desadaptacion y los trastornos
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psicolégicos. Frente a los determinismos bioldgicos, medioambientales y pandémicos,
la perspectiva de la resiliencia destaca la complejidad de la interacciéon humanay el
papel activo-protagénico del individuo en su desarrollo. De igual modo, insiste en que
los contextos desfavorables y las catastrofes colectivas no afectan por igual a todas
las personas, ya que cada una responde en diferente forma a los conflictos y al estrés.

La resiliencia no se encuentra sélo en los seres excepcionales, sino en las personas
normales y en las variables naturales del entorno inmediato.

Hay que tomar en cuenta que existen diversas definiciones de la resiliencia, que se
pueden agrupar en cinco categorias:

La resiliencia como estabilidad

Se entiende la resiliencia como la resistencia o la capacidad de permanecer integro
frente al golpe o de soportar una situacion dificil, de ser capaz de vivir y desarrollarse
con normalidad en un entorno de riesgo que genera dafios materiales y estrés.
También se entiende como resiliencia, la capacidad de asimilar y absorber dafios
de cierta magnitud y a pesar de ello permanecer competente.

La resiliencia como recuperacion

Se refiere a la capacidad para volver al estado original, tener una vida significativa,
productiva, de normalidad, después de alguna alteracién notable o dafio debido a
alguna situacion adversa. Aqui se incluye la dimension temporal en la superacion
de las dificultades. Una persona o colectivo que se recupera con prontitud, seria
considerada mas resiliente que aquella otra que necesita mas tiempo o la que
dificilmente se restablece a pesar del tiempo transcurrido.

La perspectiva de la resiliencia parte de la idea de que todas las personas y los
grupos humanos tienen dentro de si elementos que le llevan a su desarrollo, a la
normalidad, al equilibrio, cuando éstos han sido alterados.

La resiliencia como transformacion

Implica una dimensidon mas compleja segun la cual las personas son capaces
de resistir y proteger su integridad a pesar de las amenazas y ademas salir
fortalecidas, transformadas positivamente por la experiencia. Incluye los procesos
de regeneracion, reconversion, reorganizacion personal y, en su caso, social,
la apertura a las nuevas oportunidades surgidas a raiz de la crisis (ecoldgicas,
industriales).

Esta perspectiva enfatiza las capacidades de las personas para la adaptacion a los
cambios, la capacidad de aprender, la creatividad, la orientacion hacia el futuro,
las fortalezas y oportunidades, mas que los peligros y las debilidades. En algunos
casos, los desastres pueden llevar a ser oportunidades para cambiar o mejorar las
deficientes condiciones de vida de los afectados (Olabegoya, 2006).

La resiliencia comunitaria

Con un origen latinoamericano, donde a los desastres naturales se han afiadido
a la pobreza y la desigualdad, la resiliencia comunitaria es aun un concepto més
reciente que la resiliencia individual y se refiere a aspectos de afrontamiento por
parte de grupos humanos de los traumas y conflictos colectivos, en los cuales
influyen otros aspectos psicosociales, ademas de las respuestas individuales al
estrés.
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La comunidad se entiende que es una
entidad social con mayor significado
que el nimero de personas localizadas
en un territorio. Son individuos
que, por encima de la cantidad de
sus miembros, mantienen entre si
relaciones humanas y econémicas,
comparten ideas, valores, costumbres,
metas, instituciones y servicios
con distinto grado de conformidad
y de conflicto. Estas variables
determinan en gran medida tanto las
fortalezas como la vulnerabilidad, y
consecuentemente también inciden
en el impacto social de los desastres
y catastrofes, y en la capacidad

de afrontamiento, recuperacion y
transformacion posibles.

La resiliencia comunitaria se refiere,

por lo tanto, a la capacidad del

sistema social y de las instituciones para hacer frente a las adversidades y para
reorganizarse posteriormente de modo que mejoren sus funciones, su estructura
y su identidad. Identifica la manera en que los grupos humanos responden a
las calamidades que como colectivo les afectan al mismo tiempo y de manera
semejante (terremotos, inundaciones, sequias, atentados, represién politica y
otras), al tiempo que muestra como se desarrollan y fortalecen los recursos con
los que ya cuenta la comunidad. Comprende tanto los recursos tangibles, es decir
los recursos materiales, humanos o procedimentales que protegen a los individuos
y compensan las debilidades, como los intangibles, aquellos que capacitan para
sobreponerse a las dificultades y para lograr una adaptacion exitosa.

La resistencia a los que tratan de invadirles o expulsarles de su territorio, la
solidaridad en situacién de crisis econdmica (hambre, desempleo, pobreza,
desamparo, entre otros), la respuesta conjunta y desinteresada a una situacion de
emergencia (inundaciones, terremotos, derrumbes), el apoyo humano a las victimas
de conflictos sociopoliticos (victimas de guerra, de atentados, desplazados,
refugiados) han sido circunstancias habituales en muchas sociedades a la largo de
la historia. Cuando ocurren situaciones criticas, en muchas personas afloran sus
cualidades mas positivas, aquellas que incluso creian desconocer, se apresuran
a la reconstruccion de la ciudad y los servicios, dispuestas para actuar en favor
del beneficio colectivo. Y en estas situaciones, algunas sociedades han sido
transformadas positivamente.

Las primeras reacciones de las personas antes situaciones percibidas como
perjudiciales, de peligro a la colectividad, no son precisamente negativas o
desadaptativas, ni se producen necesariamente en el caos social (San Juan,
2001). También hay frecuentes comportamientos de afrontamiento positivo, de
cooperacion, de ayuda mutua, aun cuando no hay orientaciones predeterminadas
o son insuficientes. Las personas también se comportan de manera ordenada, a
pesar del caos inicial, por ejemplo, ayudan a la victima de al lado, aun cuando
ellos mismos tenga dafios; las crisis emocionales no son las mas frecuentes y el
miedo y la rabia no llevan automaticamente a la desesperacion y la huida, si ésta
no es necesaria. Pronto captan las orientaciones de alguna autoridad o persona
que asume algun tipo de liderazgo.
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Los saqueos, robos y agresiones no son los mas frecuentes, incluso cuando
son los mas difundidos por la television, y con frecuencia obedecen a conflictos
sociales, étnicos o estados carenciales que les afectaban con intensidad y
previamente a la crisis (Paez, Fernandez y Martin, 2001). Una minoria se ve afectada
por el llamado estrés postraumatico, mientras que la mayoria de las victimas
demuestra una aceptable capacidad de absorcion del golpe. A la desorientacién
inicial que un atentado terrorista produce y al incremento de la vulnerabilidad,
enseguida se contraponen conductas de autoafirmacién como mecanismo de
compensacion: exaltacion de valores propios, aumento de la participacion politica,
luto generalizado, actos de homenaje y de recuerdo de las victimas, entre otros.

En realidad, la resiliencia comunitaria no es una intervencion especifica o delimitada
a responder a un determinado acontecimiento adverso. Es mucho mas que eso.
Es la capacidad por parte de la comunidad de detectar y prevenir adversidades,
la capacidad de absorcién de una adversidad impactante y la capacidad para
recuperarse tras un dafio, esto es en definitiva lo que define a la resiliencia
comunitaria (Twigg, 2007).

Se construye en el dia a dia, cuando las personas se involucran en mejorar las
condiciones medioambientales de su comunidad, participan en la reduccion del
cambio climatico, en el consumo responsable, en la implantacién de los derechos
humanos y la justicia social, en la resolucion no violenta de los conflictos, entre
otros.

Resiliencia y vulnerabilidad social

Cuando en la década de 1980 se introdujo el concepto de resiliencia en las ciencias
de la salud, el concepto mas cercano era el de la invulnerabilidad. M. Rutter (1993)
subray6 algunas diferencias entre invulnerabilidad y resiliencia. A diferencia del
concepto de invulnerabilidad, que aparece como una caracteristica intrinseca,
estable e inmutable, la vulnerabilidad y la resiliencia nunca son cualidades
generales, permanentes y completas de las personas ni de los grupos, puesto
que pueden variar segun sea el tipo de desastre o adversidad, y de acuerdo
con las circunstancias en las que
se encuentren los individuos. Una
comunidad puede resistir y hacer frente
a ciertos conflictos, pero otras no, de
igual modo que en algun momento de
su vida pudo ser resiliente y, pasado
un tiempo, tal vez no.

Es improbable que alguien sea
resistente a cualquier problema y
en todo momento. Por eso toda
vulnerabilidad y resiliencia son
especificas y locales. La resiliencia
implica una cualidad inestable,
dindmica, que se desarrolla, que
se crea en el tiempo y se mantiene
en la dialéctica de las personas vy el
contexto.

A continuacion, se mencionan algunos
elementos importantes a considerar:
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Anomia

Cabe destacar que lo contrario de la resiliencia es la anomia asiliente, la cual
se refiere a una transformacién importante, una impotencia aprendida, que
afecta directa y negativamente al desarrollo socioeconémico de grandes
grupos sociales. Es uno de los factores de riesgo mas determinantes de un bajo
crecimiento y hasta de la pobreza. La anomia asiliente, es una actitud enferma,
una conducta desviada de la norma, que se caracteriza principalmente por
transformar la visién real de si mismo, por una visién errénea, que demuestra la
incompetencia del individuo y del grupo social para resolver problemas y para
alcanzar un alto estandar de vida, haciendo que se obtengan resultados negativos
ante la adversidad (Flores, 2006).

La anomia asiliente social es producida por los cambios estructurales que forman
diferencias, marginacién y exclusién social, racial y étnica. Podria ser lo opuesto
de la resiliencia social y llamarse asiliencia social. Forma la creencia de que no
se puede lograr, realizar o alcanzar y satisfacer la mayoria de las necesidades
o motivaciones humanas, cuando en realidad si se puede. La creencia de ser
incompetente ante la adversidad, cuando realmente no lo es, ya que se trata de
una incompetencia aprendida.

En una sociedad con un alto nivel de diferenciacién social como es la latinoamericana,
Emile Durkheim hubiera vuelto a definir la anomia como lo hizo en 1893, en su
publicacién “La divisién del trabajo en la sociedad”: la anomia es un estado sin normas
que hace inestables las relaciones del grupo, impidiendo asi su cordial integracion.
Esto surge cuando se interrumpe el orden colectivo, permitiendo que las aspiraciones
humanas se eleven por encima de toda posibilidad de alcanzarse y en su estado
extremo puede llevar al suicidio.

Las investigaciones de Atteslander (1999), en el Swiss Academy for Development (SAD)
concluyen en llamar a la anomia como una condicién de estructuras socioeconémicas
que aparecen durante periodos con cambios estructurales rapidos, cuando el proceso
social sistematico que refuerza la integracién social declina en su trayectoria y fuerza;
al mismo tiempo se destaca una mala integracién entre las estructuras sociales y
culturales. Este estado de anomia se asocia con una gran dificultad de adaptacion del
individuo, lo que resulta en una pérdida general de la orientacién social, el desarrollo
de sentimientos de inseguridad, alto nivel de miedos injustificados, desarrollo de
marginalizacién, aumento de sobreexpectativas incontroladas, sentimientos de relativa
privacion, y dudas sobre la legitimidad de los principales valores sociales.

Esta forma de anomia es relacionada con la “resiliencia”. Especificamente con la
resiliencia anémica concebida en la psicologia. La relacién de la anomia asiliente con
la resiliencia, amplia comparativamente la propuesta de resiliencia, pudiéndose llamar
resiliencia némica la que se refiere a las capacidades logradas en un individuo que
puede constantemente afrontar la mayoria de las adversidades de la vida.

La resiliencia némica es la principal herramienta con la que construimos nuestra
capacidad de afrontar los desafios basicos y relevantes de la vida, el triunfo y el
camino de la felicidad. Nos permite alcanzar el respeto, la dignidad, los principios
morales y el gozo del fruto de nuestros esfuerzos. No es un don estatico, sino un don
tan dindmico que si se descuida, se pierde. Puede variar. Es como la autoestima, la
ecologia o la salud, si se cuidan se pueden fortalecer. Puedes hacer tuya la Vision
Positiva del Futuro de la Humanidad; cada vez es mas importante que lideres, jefes,
capacitadores, instructores y maestros, sean capaces de crear una reaccién en cadena,
que contribuya a la formacién de una resiliencia para todos.
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Estrés

Seligman alerta al mundo respecto a su creciente pesimismo, depresion, suicidio,
ansiedad, desorden por estrés postraumatico, abuso de drogas, violencia,
cosa que en México no es nada nuevo ni desconocido entre los empleados,
estudiantes y familias. Y esa realmente no es una labor del gobierno. Ademas,
Seligman promueve desde hace varios afios, sus programas de Resiliencia,
con efectividad probada para construir mejor bienestar, salud fisica, mas paz 'y
mayor productividad en el trabajo, sin regresar a la anomia asiliente. Por todo
esto, es importante saber qué es el estrés y como dominarlo.

Lazarus & Folkman (1984) [1] resaltan que el estrés es una relacién entre la persona,
su entorno y las circunstancias que vive, y el individuo las percibe como una amenaza
o algo que exige de ella mas de lo que puede dar y colocando en peligro su bienestar.
Es uno de los sintomas de la anomia asiliente.

Hay que considerar que el estrés, hasta cierto punto, es necesario para el desarrollo
y superacién del ser humano, al ser una condicién que al poner a la persona en una
situacion de crisis lo hace desarrollar estrategias de adaptacion o la creaciéon de
soluciones alternativas que implican un crecimiento personal. Lo anterior se conoce
como estrés positivo o eustrés, y depende de la actitud que la persona tome ante
cualquier problema que deba resolver.

Considerando lo anterior, tenemos que el eustrés o estrés positivo, nos hace mas
productivos y creativos, resistentes a las enfermedades al elevar nuestro sistema
inmunolégico, nos llena de vitalidad y nos permite tener relaciones éptimas. Para
visualizar mejor la manifestacion del eustrés en la persona, por ejemplo aquella que
nunca se desanima ante los problemas, siempre ve el lado positivo de las cosas, nunca
la vemos enojada, sino con una sonrisa en la boca, nunca se enferma y siempre tiene
una buena relacién con los demas.

Desafortunadamente, el tema tiene un lado negativo: el distrés o estrés negativo. Se da
cuando la situacion generadora de tensién no se soluciona, se concibe insolucionable
o cuando coinciden varias situaciones causantes de conflicto y no se les da una
solucién rapida o un manejo adecuado. Quien tiene anomia asiliente presenta estrés
negativo, ya que su incompetencia aprendida la percibe como una amenazay la vida
le exige mas de lo que cree que puede dar. Esto lo coloca en un estado de malestar
y se le refuerza su anomia asiliente como circulo vicioso.

Afrontamiento

Por otro lado, es importante saber en qué consiste el Afrontamiento. En este
caso, implica necesariamente la existencia de un factor de adversidad, peligro,
fuerza en contra o dificultad, como obstaculo para alcanzar un obijetivo.

Afrontar es resolver un peligro, problema o situacion comprometida, lo cual es
distinto a enfrentar, donde se busca pelear con el fin de aniquilar, desafiar o
competir. Aungue algunos diccionarios los toman como sinénimos, en psicologia
se aclara que no es lo mismo pelear contra la adversidad, que resolver una
adversidad. Son actitudes o respuestas diferentes ante la adversidad. Afrontar
es abordar con éxito una situacién dificil. En algunos estudios se destaca que
el convertir la adversidad en reto, es lo que hace la diferencia en la actitud para
afrontarla exitosamente. Este es un factor de la resiliencia némica basico, que se
desarrolla a temprana edad, junto con el factor autoanomia, fortaleciéndolo como
todo musculo psicoldgico cuando se inicia afrontando pequefias adversidades
autdbnomamente.
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El afrontamiento tiene gran poder en
la resiliencia. Si una persona tiene el
habito de huir ante las dificultades y
adversidades sera un buen candidato para
la anomia asiliente y no para la resiliencia
némica. Postergar, procrastinar y la
excusitis (habito agudo de excusarse) son
actitudes de evasion ante los problemas.
El afrontamiento es una actividad que
el individuo puede poner en marcha,
tanto de tipo cognitivo como de tipo
conductual, con el fin de resolver a una
determinada situacién. Por lo tanto, los
recursos de afrontamiento del individuo
estan formados por todos aquellos
pensamientos, sentimientos y conductas,
que el individuo puede utilizar para
conseguir los mejores resultados en una
determinada situacion.

Autonomia

Se refiere a la facultad de la persona o la entidad que puede obrar segun su
criterio, con independencia de la opinion o el deseo de otros.

La autonomia depende de la responsabilidad de cada individuo. Si alcanzar sus
metas requiere de la participacién de otras personas, es responsable de saber
lo que exigen de él y en qué van a cooperar, para asi proporcionar todo lo que
esta de su parte.

Puede respetar su involucracion, o aceptar o rechazar su cooperacién segun su
criterio. Esa es su tarea. Debe ser consciente de ello y lograr que ellos también lo
estén. Si no acepta asumir la responsabilidad por el logro de sus deseos, éstos
no pueden llamarse deseos, soélo suefios. Si los acepta, ha de responder a la
pregunta: jestoy dispuesto a hacer todo lo que me sea posible para conseguir lo
que deseo? Eso es hacerse verdaderamente responsable a si mismo del hecho
de alcanzar o no sus deseos, y no echarle la culpa a algo exterior.

La autodisciplina es un condicionamiento. Pero es preciso distinguir entre
la disciplina y la autodisciplina. La disciplina es impuesta, en cambio la
autodisciplina es autoimpuesta y lo hace con una profunda conviccion. La
eficiencia de una persona o grupo que es motivada a través de la autodisciplina,
es mucho mejor que la que se logra con un jefe o padre de familia que ordena
e impone su disciplina.

La autodisciplina tiene cuatro pilares:

e Constancia. No importa lo despacio que vayas, siempre y cuando
nunca pares.

e Aceptacion. Convencimiento total de aceptar un reto, una meta, una
tarea o nuevos habitos.

e Fuerza de voluntad. Determinacién total para realizar una tarea, sin
excusas ni pretextos y de buen animo.

o Esfuerzo. Es ese paso extra que cuesta dar, pero que te hace
extraordinario.
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Asertividad

Es la habilidad de expresar lo que
queremos, sin atentar contra la
integridad de los demas y sin dejar que
nuestra integridad se vea lesionada.
En realidad, es una relacién Ganar/
Ganar; ni soy pasivo ni soy agresivo.
En la pasividad evitamos decir o pedir
lo que queremos. Seria una relacion
donde yo pierdo y el otro gana. Con
la agresividad lo hacemos de forma
violenta y nos desvalorizamos en una
relacion Ganar/Perder. Se puede decir:
ni te mando ni me mandas y podemos
caminar juntos hacia un objetivo
comun, aunque no siempre estemos
totalmente de acuerdo.

Autoestima

La autoestima es un conjunto

de percepciones, pensamientos,
evaluaciones, sentimientos y tendencias de comportamientos dirigidos hacia
uno mismo, a nuestra manera de ser, a los rasgos de nuestro cuerpo y nuestro
caracter, es la necesidad de aprecio y se divide en dos aspectos: el que se tiene
uno mismo (amor, propio, confianza, aprecio, suficiencia, entre otros), y el respeto
y estimacién que recibe de otras personas (reconocimiento, aceptacion, entre
otros). La expresion de aprecio mas sana, segun Maslow, es la que manifiesta “el
respeto que le merece a otros, mas que el renombre, la celebridad y la adulacién”.

Sociabilidad Inteligente

Se refiere a la capacidad nata para interrelacionarse cordial y amablemente con
los seres de la misma especie. Todos los seres humanos nacen con el valor que
nos impulsa a buscar y cultivar las buenas relaciones con las personas. Existe
una inteligencia social que puede florecer en los nifios desde muy temprana
edad. Los malentendidos, la mala voluntad o el egoismo, pueden ser factores
que deterioran una buena sociabilidad y la armonia entre los grupos sociales.

La comunicacion, confianza, apoyo mutuo, respeto y amor, son factores que
contribuyen a una buena relacion humana. Una persona que apoya a su sociedad,
le tiene confianza, participa con ella y la respeta, tiende a ser mas sana vy feliz.

Hoy dia, el éxito empresarial se fundamenta en el esfuerzo y los logros de una
resiliente fuerza de trabajo, a la que siempre se le da el reconocimiento y la
recompensa que merece por sus resultados.

Existen 10 valores resilientes como parte de una mejor cultura

1. Conciencia, para estar siempre auténticamente informado de lo
pertinente.

2. Comunicacién, para compartir claramente la informacion pertinente.

3. Transparencia, para hacer posible nuestra confianza mutua.

4. Compromiso y afrontamiento, para lograr con éxito los objetivos.

5. Apoyo mutuo, para lograr unaintegracion sinérgica con empoderamiento.
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6. Respeto, para que sea el fundamento de nuestras relaciones y
negociaciones.

7. Integridad, para mantener nuestra credibilidad y resposabilidad.

8. Responsabilidad, para con ella determinar nuestras acciones.

9. Coraje, para abrir caminos con tolerancia a la frustracion.

10. Pasion por la misién, para lograr lo anterior con entusiasmo vy
optimismo, permitiendo asi una vida mejor.

Las soluciones para lograr una mejor calidad de vida personal y laboral son dejar que
suceda el proceso natural de expansioén, venciendo todos los temores y adversidades
en este camino, sin miedo al cambio, ni a dejar las zonas antiguas e ineficientes por
ser éstas sus “zonas de confort”, donde la seguridad en si mismo es mas cémoda.

Mediante terapias positivas basadas en aportar estimulacion sensorial positiva,
causando sensaciones existenciales muy positivas, se ha disminuido exitosamente
la depresion crénica o aguda, y se ha mejorado la salud general, el bienestar, el
optimismo y la esperanza. En pocas palabras, incrementa tu resiliencia némicay por
ende su bienestar y felicidad.

Resultados

Se aplicd una encuesta a los estudiantes de Ingenieria Informética acerca de su
resiliencia y su anomia, obteniendo los siguientes resultados.

e  Desintegracion familiar; han tenido que formar corazas para defenderse de
si mismos, ya que requieren trabajar para pagar sus estudios e inclusive
para a poyar a su familia.

e Hay una voragine de cambios de estado de animo (alegres, enojados,
entusiasmados, pesimistas, reservados). Son seres vulnerables, con
variados sentimientos propios de su edad.

e  Problemas econémicos.

e Sentimentales.

e Falta de habitos de estudio.

Lo anterior solo por citar algunos casos, por lo tanto, es importante fomentar la
resiliencia de manera continua, para que logren siempre un equilibrio, y sobre todo,
motivarlos para que realicen actividades deportivas y culturales, mismas que les
ayudaran en gran medida a sentirse bien.

Conclusiones

Las diferentes condiciones o situaciones ocasionadas por pérdidas, pandemias,
fendmenos naturales, contextos sociales o transformaciones tecnoldgicas, cambian
vidas, pues algunas personas no se sobreponen tan facilmente como otras, por eso
es importante construir una resiliencia social permanente, disefiando estrategias que
fortalezcan a la sociedad estudiantil en primer término, porque si tienen resiliencia,
cumpliran sus objetivos en el &mbito personal y profesional.

Recomendaciones
La resiliencia se entiende como la capacidad de afrontar la adversidad, saliendo

fortalecido y alcanzando un estado de excelencia profesional y personal en la medida
de lo posible, para lograr un equilibrio emocional. Desde la Neurociencia se considera
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que las personas mas resilientes poseen mayor equilibrio emocional frente a las
situaciones de estrés, soportando mejor la presién, lo cual les ofrece una sensacién
de control frente a los acontecimientos y mayor capacidad para afrontar retos de
cualquier indole.

Esa capacidad de resistencia se prueba en situaciones de un fuerte o prolongado
estrés, como la pérdida inesperada de un ser querido; el maltrato o abuso psiquico o
fisico; las enfermedades, ya sean temporales o prolongadas; el abandono afectivo; el
fracaso; las catastrofes naturales; la pobreza, y actualmente la pandemia.

La pandemia del Covid-19 ha impactado no solo a nivel econémico, también educativo,
social y de salud, entre otros; para ello, es importante saber afrontarla de manera
constructiva, saber adaptarse con flexibilidad y salir fortalecidos de los sucesos
traumaticos, como por ejemplo, aprender a trabajar de manera presencial y en linea.

Un estudio la Universidad Auténoma de México, cita 12 claves para desarrollar la
resiliencia en la pandemia, por lo que se considerd importante transmitirlas:

1. La auto observacioén, el autoconocimiento y dedicarnos tiempo

Detenernos primero a escucharnos, identificar lo que sentimos, lo que pensamos,
lo que escuchamos, a reconocernos mejor e identificar lo que estamos viviendo y lo
que sucede a nuestro alrededor. Conocer cuales son las cualidades que nos permiten
adaptarnos de manera positiva o no al cambio. Identificar como nos sentimos y la
autorreflexion.

2. Cuidar como te hablas, qué te dices y cuanto confias en tus capacidades

Detectar que sin darnos cuenta tenemos pensamientos automaticos, cuando uno se
dice “qué tonta o tonto soy”, entre otras ofensas. Debemos parar y analizar que no
merecemos ni por terceros y mucho menos de nosotros mismos faltarnos el respeto.
Es importante hablarnos con carifo, evitar la autoexigencia porque se cae en la
presion; debemos reconocer las competencias, fortalezas y oportunidades, para que
nos permita lograr nuestro autocontrol.

3. El humor

La actitud con que se vive la adversidad va a ayudar; buscar momentos agradables,
fomentar las motivaciones, la esperanza. Alejarnos de noticias negativas de la
pandemia, porque de manera inconsciente nos va llevando a un estado de animo ya
no tan reactivo. Es importante nuestra actitud y disfrutar de actividades con la familia,
escuchar musica, disfrutar lo que comemos, platicar con los amigos, hacer ejercicio,
bailar, nos va a permitir cambiar y lograr situaciones placenteras que nos saque de
la monotonia o rutina.

4. Buscar un aprendizaje

De lo que vivimos, identificar qué puede ser una oportunidad para aprender, y saber
qué capacidades podemos poner a prueba. No tenemos que centrarnos tanto en los
problemas o las quejas; mas que preocuparnos, hay que ocuparnos.

En este tiempo hemos aprendido a ensefar, estudiar o trabajar en linea; incluso a estar
solos; muchos por el confinamiento o contagio estén solos y es bueno saber que uno
tiene la capacidad de estar solo y convivir con uno mismo. Por ello, preguntarse ¢ qué
he aprendido?, ;qué puedo seguir aprendiendo, qué capacidades debo continuar
desarrollando?
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5. Equilibrio emocional

Identificar, analizar lo que me gusta y lo que no me gusta. Al identificar las emociones,
aceptarlas y racionalizarlas, ayudara a muchos a convivir con las personas y a tomar
incluso mejores decisiones. Que la emocion no domine, de ahi la importancia de que
la persona se conozca y tenga una actitud diferente, lo que va a llevarnos a tener un
equilibro emocional.

La resiliencia es una cuestion cognitiva, que tiene que ver con todos los procesos
que nos hacen pensar, sentir, con el lenguaje que estoy teniendo conmigo mismo, y
la actitud, es la forma en que asumimos lo que pasa.

6. Compartir tus emociones

Sacar lo que uno siente y piensa, va a descargar la tensién que acumulamos, ya sea
de manera verbal o escribiendo lo que uno siente; por ejemplo, llevar un diario ayuda
mucho a expresar como nos estamos sintiendo y al hacerlo liberamos esa emocion;
el FODA nos ayuda también, al igual que el ejercicio, yoga y meditacion.

7. Contexto social

Identificar a las personas que estdn sumando o restando a nuestro bienestar. Buscar
solamente a quienes sean resilientes y alejarse, en la medida de lo posible, de las
personas que no aporten nada.

8. Elegir con quién convivo

Elegir con quién nos sentimos acompafiados, que tengamos afinidad con quién
aprendemos algo, quiénes van a traer bienestar a nuestras vidas y nos hagan sentir
bien.

9. Cuidar nuestra salud (fisica y emocional)

El exceso de cortisol provocado por el sufrimiento psicolégico, disminuye el
pensamiento activo, altera el suefio, genera dolores de cabeza, provoca ansiedad,
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no se come bien, entre otras cosas que nos alteran fisica y emocionalmente. Se
recomienda hacer ejercicio, como se ha mencionado anteriormente, pues a nivel
organico se desprenden sustancias como la serotonina, la dopamina entre otras, que
nos hacen sentir mejor. Es importante incorporar el ejercicio como una rutina y consumir
una mejor alimentacién, asi como asumir que como persona eres una prioridad. Si
fomentamos la salud fisica, la emocional en conjunto va a mejorar.

10. Ser realista

Tenemos que aceptar lo maravilloso e injusto de la vida, porque tiene esa dualidad.
Aceptar las cosas como son, nos planta en una situaciéon mas positiva que ir contra
la corriente; en nuestras vidas suceden diversos acontecimientos, unos agradables y
otros no, pero no hay que caer en “a mi todo me ocurre”, para evita la victimizacion.

11. Cuidar a dénde llevo mi atencion

Dependiendo cémo interpretamos lo que leemos y escuchamos, va a definir mucho
nuestro estado emocional. Si bien todos somos un mundo y cada uno interpreta la
vida de acuerdo con sus recursos, experiencias, capacidades y aprendizajes de vida,
es necesario ver a donde focalizamos nuestra atencidn y nuestras emociones que
identificamos y sentimos.

Muchas veces lo que interpretamos es de manera irracional, saber cémo estamos
afrontando nuestra realidad nos va a ayudar mucho a interpretar de la mejor forma
para que no salgamos afectados emocionalmente. El enfado, el nerviosismo, las
emociones pueden alterar nuestra manera de interpretar las cosas.

12. Vivir

Hay que vivir como podamos, y hacer con lo que tengas, lo que puedas. No exijamos
mas de lo que hay, ni vivir de otra manera, porque en este momento no esta en
nuestras manos poder salir a la calle y disfrutar lo que antes haciamos. Que el miedo
y la situacion que tenemos no condicione nuestra vida, deja de estar atrapado en
esos pensamientos anticipatorios, ¢qué va a pasar?, en estas situaciones de miedo,
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impotencia, vulnerabilidad y angustia. Es mejor trabajar diariamente en aceptarse, en
nuestras emociones. Tomar las riendas de como estamos viviendo en estos momentos
y sentirnos mejor.

En este tiempo busquemos actividades que antes no haciamos, como leer por placer,
aprender un idioma, realizar un juego de mesa con la familia y se interactia de otra
manera, conectandonos con los dispositivos tecnologicos y platicando con los amigos,
entre otras; es el momento de ser creativo, se debe disfrutar lo que se tiene, y vivir el
dia a dia de manera equilibrada.

Tomemos en cuenta las siguientes palabras:

NO RESISTAS, APRENDE A VIVIR
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