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RESUMEN

El concepto resiliencia, entendido como la capacidad de sobreponerse a la
adversidad y salir fortalecido, tiene importantes implicaciones de cara a mejorar el

desarrollo global del individuo, ya que se trata de un proceso que puede promocionarse.

El objetivo principal del presente trabajo, es identificar qué factores estan
ayudando a construir procesos resilientes en la etapa universitaria, considerada un
momento clave en la evoluciéon del individuo. Para ello se llevo a cabo una investigacion
con 343 estudiantes de la Universidad de A Corufia, aplicandoles la escala de
Resiliencia CD-RISC, un cuestionario sociodemogréafico y de actividades en el tiempo

libre, de elaboracién propia y la escala de Acontecimientos Vitales de Holmes y Rahe.

Los resultados obtenidos en los diferentes andlisis realizados (correlaciones,
comparacion de medias, analisis de varianza y andlisis de regresion), indican como
factores relevantes en el proceso resiliente: el nimero de actividades realizadas, la
situacion sentimental, el area de conocimiento, el escuchar musica, las horas dedicadas
a escribir, el compatibilizar trabajo y estudios, el practicar deporte y la frecuencia de ver

a la familia.

Estos hallazgos impulsan a promover dichos factores, tanto a nivel individual
como dentro del contexto educativo, favoreciendo niveles altos de resiliencia, y

consecuentemente, de bienestar emocional.



RESUMO

O concepto resilencia, entendido como a capacidade de sobrepofierse &
adversidade e sair fortalecido, ten importantes implicacibns de cara a mellorar o
desenvolvemento global do individuo, xa que se trata dun proceso que pode

promocionarse.

O obxectivo principal do presente traballo € identificar que factores estan
axudando a construir procesos resilientes na etapa universitaria, considerada un
momento clave na evolucién do individuo. Para isto, levouse a cabo unha investigacion
con 343 estudantes da Universidade da Corufia, aplicandolles a escala de Resilencia
CD-RISC, un cuestionario sobre actividades no tempo libre de elaboracion propia e a
escala de Acontecementos Vitais de Holmes e Rahe.

Os resultados obtidos nas diferentes analises realizadas (correlaciéns,
comparacion de medias, analises de varianza e analises de regresion), indican como
factores relevantes no proceso resiliente: o nimero de actividades realizadas, a
situacion sentimental, a area de cofiecemento, 0 escoitar masica, as horas adicadas a
escribir, o compatibilizar traballo e estudos, o practicar deporte, e a frecuencia de ver a
familia.

Estes achados impulsan a promover ditos factores, tanto a nivel individual como
dentro do contexto educativo, favorecendo niveis altos de resiliencia e,

consecuentemente, de benestar emocional.



ABSTRACT

The concept of resilience, understood as the ability to overcome adversity and
emerge fortified from it, has important implications in regard to improving the whole

development of the person, as it is a process that can be promoted.

The main objective of this work is to identify which are the factors that help to
construct resilient processes during the university period, which is considered to be a
key moment in the evolution of the person. To achieve this goal, a research has been
performed with 343 students of the A Coruia’s University, using the resilience scale CD-
RISC, a questionnaire about activities carried out in their spare time (compiled by

author), and Life Events Scale of Holmes and Rahe.

The results obtained in the various analysis performed (reciprocities, comparison
of averages, analysis of variance and regression analysis) indicate as relevant factors in
the resilience process: the number of the activities performed, their sentimental state,
their knowledge area, listening to music, the time dedicated to write, the combination of

work and education, to practice sport and the time spent with their families.

These discoveries motivate to promote such factors, at individual level as well as
within the educational context, to encourage high levels of resilience and, therefore,

emotional well-being.
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No te rindas
No te rindas, aln estas a tiempo
De alcanzar y comenzar de nuevo,
Aceptar tus sombras, enterrar tus miedos,
Liberar el lastre, retomar el vuelo.

No te rindas que la vida es eso,
Continuar el viaje, perseguir tus suefios,
Destrabar el tiempo, correr los escombros,
Y destapar el cielo.

No te rindas, por favor no cedas,
Aunque el frio queme,

Aungue el miedo muerda,

Aunqgue el sol se esconda,

Y se calle el viento,

AuUn hay fuego en tu alma
AUn hay vida en tus suefios.
Porque la vida es tuya y tuyo también el deseo
Porque lo has querido y porque te quiero
Porque existe el vino y el amor, es cierto.
Porque no hay heridas que no cure el tiempo.
Abrir las puertas,

Quitar los cerrojos,

Abandonar las murallas que te protegieron,
Vivir la vida y aceptar el reto,
Recuperar la risa,

Ensayar un canto,

Bajar la guardia y extender las manos
Desplegar las alas
E intentar de nuevo,

Celebrar la vida y retomar los cielos.

No te rindas, por favor no cedas,
Aunque el frio queme,

Aunqgue el miedo muerda,

Aunque el sol se ponga y se calle el viento,
Aun hay fuego en tu alma,

Aun hay vida en tus suefios
Porque cada dia es un comienzo nuevo,
Porque esta es la hora y el mejor momento.
Porque no estas solo, porque yo te quiero.

Mario Benedetti
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Introduccioén

INTRODUCCION

La Psicologia aplicada a la solucién y explicacion de los problemas humanos y
sociales, ha alcanzado, hoy en dia, un puesto importante en el desarrollo de nuestra
sociedad. Méas concretamente, la Psicologia Social debe hacer un especial hincapié en
los procesos que explican el funcionamiento psicolégico y los acontecimientos que

influyen y moldean la conducta humana (Tajfel, 1984).

Durante mucho tiempo, las investigaciones en Psicologia se centraron en los
aspectos patologicos del ser humano, en aquello que estaba mal y debia ser

modificado, mejorado o corregido, no prestando atencién a aquello que si funcionaba.

Es por ello, que muchos interrogantes han quedado sin respuesta, y la gran
mayoria de los modelos tedricos han resultado insuficientes para explicar los fenébmenos
de la supervivencia humana y de desarrollo psicosocial (Acero, 2011; Vera y Carbelo,

2006).

Actualmente, las Psicologia se presenta como una rama del saber que puede
ayudarnos a vivir mejor, a enfocar la vida de manera mas positiva y a aprovechar los
recursos y fortalezas personales y sociales de cada uno, promoviendo el bienestar
personal y colectivo. Asi se sefiala en el art.5 del codigo deontolégico del psicélogo: “El
ejercicio de la Psicologia se ordena a una finalidad humana y social, que puede
expresarse en objetivos tales como el bienestar, la salud, la calidad de vida, la plenitud
del desarrollo de las personas y de los grupos, en los distintos ambitos de la vida

individual y social” (Consejo General de Colegios Oficiales de Psicélogos, 2014)

Ya en el informe de la Oficina Regional Europea de la OMS de 2012, publicado

en 2013, se establece como prioridad sanitaria, la mejora del bienestar de la poblacion

19



Introduccién

como parte integral de la nueva estrategia sanitaria europea 2020, dejando atras la vieja

definicion de salud como ausencia de enfermedad.

Si atendemos al hecho innegable de que, a lo largo de la vida, todos sufrimos
adversidades que, de alguna manera, marcan la propia existencia (el fallecimiento de un
familiar, una enfermedad, una separacion, la pérdida de trabajo, el fracaso académico,
etc.) la cuestion reside en que, frente al sufrimiento que todos debemos afrontar tarde o
temprano, se pueden adoptar diversas estrategias. Uno puede abandonarse al
sufrimiento, tratar de ser indiferente o dedicarse a ser victima. Ninguna de estas
respuestas es resiliente, ya que cada una de ellas supone un obsticulo para el
desarrollo. En cambio, hacer algo con ese sufrimiento, utilizar la necesidad de
comprender para trascenderlo y convertirlo en un proyecto social, laboral o cultural

constituyen actitudes que impulsan a la resiliencia (Cyrulnik, 2009).

El concepto de resiliencia comenzé a fraguarse al observar que,
sorprendentemente, existia un nimero de individuos que conseguian salir exitosos ante
grandes adversidades acaecidas en su vida, e incluso, sentirse fortalecidos (Cyrulnik et
al., 2004). Se trataba de personas que, pese a estas situaciones encontraban, aspectos
o individuos a los que asirse para salir adelante, sin necesariamente estar marcados o

condicionados por esos acontecimientos negativos.

En un principio, las investigaciones se centraron en el estudio de situaciones de
la infancia con una fuerte carga dramatica (Werner, 1983; Rutter, 1990), pero
actualmente los estudios van mas alla, y la resiliencia se considera un aspecto aplicable
a todo el ciclo vital. No reduciéndose Unicamente al periodo de la infancia (Masten y

Wright, 2010).

En la bibliografia reciente, cada vez se destaca mas la importancia del estudio y

potenciacién de la resiliencia en diferentes etapas y contextos, entre los que sobresale
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el contexto educativo, donde se considera como un proceso que conduce a los jovenes
hacia sus metas formativas (Gil, 2010; Mufioz y De Pedro, 2005; Evans-Winters, 2011,

Forés y Grané, 2012).

Frecuentemente, se han relacionado los niveles altos de resiliencia con el éxito
académico, y se sefiala, entre otros aspectos, la persistencia (incluida en muchas
medidas de la resiliencia) como determinante en la reduccién del estrés y el triunfo en

los estudios (Leary y DeRoiser, 2012; Munro y Pooley, 2009).

Algunos autores han incluido la resiliencia dentro de los llamados soft skills o
habilidades no cognitivas (Suto, 2013; Conley, 2013) referidas a un conjunto de
caracteristicas (disposiciones, valores, habitos, etc.) que acompafian a la persona, y
gue le permiten alcanzar el éxito en su vida. Estas habilidades son diferentes de las
habilidades cognitivas o hard skills, mas relacionadas con la inteligencia y el
conocimiento. La consideraciéon de este tipo de habilidades es tal, que incluso, algunas
universidades han comenzado a incorporar a sus procesos de admision, medidas de
resiliencia, como es el caso de la Universidad de Notre Dame en EE.UU. (Gonzalez y

Artuch, 2014).

En cuanto a la etapa de la vida, la época universitario comprende un periodo del
desarrollo que se ha venido llamando en la literatura reciente, adultez emergente
(emerging adulthood). Este periodo abarca, aproximadamente, de los 18 a los 25 afos.
Se considera un momento de profundo cambio, durante el cual, los individuos exploran
gran variedad de opciones a su disposicidon y toman decisiones que sentaran las bases

para su vida adulta (Arnett, 2000).

La importancia de esta etapa en el proceso evolutivo ha sido destacada por
diversos autores, que sefialan, que serd en este momento, cuando se forjen importantes

lazos afectivos de amistad y amor, y donde se decida, en gran parte, el futuro
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profesional y personal del alumnado (Luecken y Gress, 2010; Masten et al., 2004;
Rutter, 2006). Pero, como afirman Gonzalez y Artuch (2014), asi como Rios et al.
(2012), aun existe escasa investigacion sobre la resiliencia en contextos universitarios,
siendo los afios en los que se permanece en la Universidad un periodo fundamental

para el proceso evolutivo.

Precisamente, porque ademas, nos encontramos en un momento histérico
donde los cambios se producen rapidamente, en el que la crisis mundial amenaza la
mayoria de las instituciones y organizaciones, resulta necesario reformular muchos
conceptos, promover soluciones creativas e innovadoras que permitan a la sociedad

salir adelante y lograr un pleno desarrollo.

La Universidad, también sufre la incertidumbre que se vive en el momento
presente y todas las certezas en las que anteriormente se asentaba, se van diluyendo
debido, entre a otros factores, a aspectos como recortes en educacién o el acceso a
numerosas fuentes de informacion no contrastadas (wikipedia, twitter, etc.) que aportan

un conocimiento rapido pero que, también, generan confusion (Forés y Grané, 2012).

La Universidad tiene el deber de formar a profesionales innovadores, pero en
este aspecto, autores como Cyrulnik (2005) critican el papel excesivamente técnico
otorgado a la investigacién en el &mbito académico, el cual obliga a los investigadores a

separarse de las personas y de su proceso vital.

Organismos del mundo tecnolégico, ubicados en lugares tan importantes como
Silicon Valley, por ejemplo, funcionan desde hace tiempo con la premisa de que es
imprescindible crear espacios que apoyen el disfrute y en donde se pueda contar con el

grupo de iguales con los que vincularse activamente (Munrue y Westmind, 2008).
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La literatura de las ultimas décadas en resiliencia (Cyrulnik, 2009; Forés y
Grané, 2008; Infante, 2001; Luthar, Cichetti y Becker, 2000; Masten, 2001) sugiere que
es muy importante trabajar por la promocion de factores resilientes especificos, siendo
crucial avanzar en la investigacion y elaboracién de teorias que expliquen cémo estos
factores interactlan entre si en la ecologia del individuo, permitiendo el proceso de

adaptacion.

Los estudios han dado lugar a programas de intervencion exitosos, sobre todo
en el ambito clinico, pero la capacidad de identificar los factores especificos que
conducen al aumento de la resiliencia y sus mecanismos es aun limitada (Park y

Slattery, 2014).

En trabajo que se presenta a continuacién se analizan una serie de factores,
relacionados con el tipo de actividades que realizan los jovenes, las relaciones con los
demas y los acontecimientos vitales ocurridos en el Ultimo afio, para distinguir, cuales
de ellos estan incidiendo en el nivel de resiliencia y permitir el desarrollo de propuestas

futuras para la promocién de la misma.

La investigacién esta integrada, primeramente, por una revision tedrica, que se

encuentra en los capitulos 1 a 4.

En el capitulo 1 se distinguiran los términos precursores del concepto resiliencia,
gue han conformado la elaboracion del constructo, asi cdmo las diferentes definiciones
y la evolucién historica hasta el momento presente. Asimismo, se describen
dimensiones psicologicas asociadas al concepto, muchas de las cuales son estudiadas

por los investigadores en interaccion con el mismo.
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En el capitulo 2 se presta especial atencién a los modelos existentes en la
literatura, distinguiendo entre aquellos que son descriptivos, los que tienen una

aplicacion mas practica y los que se estan mas centrados en la juventud.

A lo largo del capitulo 3 se describen los principales factores que se intervienen
en el proceso resiliente. En este apartado se exponen dos tipos clasificaciones, en
funcion de los diferentes autores, y tomando como principal referencia la que
corresponde al punto 3.2. (factores intrapersonales, interpersonales y sociales). En este
capitulo, se tendra también muy en cuenta el papel de las emociones positivas y como

algunos tipos de las actividades pueden interactuar y construir los procesos resilientes.

En el capitulo 4, se tratara la relacion entre la universidad y la resiliencia. Se
abordaran dos aspectos: el primero referido a la etapa evolutiva en la que se
encuentran los alumnos este periodo educativo, y el papel que juega la misma; y el
segundo aspecto, referido la importancia del contexto de desarrollo en la construccién

del proyecto de vida del individuo, asi como en su posterior bienestar.

Los capitulos 5, 6 y 7 corresponden al estudio empirico. En el capitulo 5 se
describen los objetivos e hipotesis de la investigacion, siendo el objetivo principal la
identificacion de factores resilientes en esta etapa educativa, que permitan ser

promovidos en el futuro.

En el capitulo 6 se encontrara el aspecto referido al método, donde se hace una
descripcion de los participantes, el procedimiento utilizado, asi como los instrumentos y

variables de la investigacion.

El capitulo 7 estd destinado al andlisis de datos y a la presentacion de los
resultados de dichos analisis. Por ultimo, en el capitulo 8 se presentan la discusion y las

conclusiones de este trabajo.
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Considerando que el fin dltimo de este campo de estudio es la aplicacion
practica de conocimientos para implementar programas de desarrollo sano, la
promocion de la resiliencia esta asociada a la prevencion y evolucion a nivel personal y
social. En la hipétesis de que se pueden potenciar, fomentar y aprender factores que

promuevan recursos resilientes, se enmarca esta tesis.
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Aproximacion conceptual a la resiliencia

1-APROXIMACION CONCEPTUAL A LA RESILIENCIA

El concepto resiliencia, resulta de una gran complejidad debido, en parte, a su
juventud, a la gran cantidad de aspectos que abarca, y a su continuada evolucion
(Bartelt 1996; Becofia, 2006; Luthar, Cicchetti, y Becker, 2000; Olsson et al. 2003; Puig
y Rubio, 2011; Rivas, 2012; Smith, Tooley, Christopher y Kay 2010; Villalba, 2004;
Zautra, Hall, y Murray 2010). Por ello, es necesario conocer aquellos términos y
aspectos que han contribuido a la elaboracién del constructo, asi como aquellas teorias
gue se encuentran muy proximas y ofrecen aportaciones en la evolucién y desarrollo del

objeto de estudio.

1.1 Conceptos precursores de la resiliencia

1.1.1. Coping

El concepto inglés coping se puede traducir por hacer frente a una dificultad o
problema. Tiene sus origenes en un estudio longitudinal llevado a cabo por Murphy en
1957, en una poblacién infantil, quien introdujo este concepto en referencia a los

mecanismos que regulan la ansiedad ante los retos, la frustracion o el estrés (Gil, 2010).

Mas tarde, la autora, junto con Moriarty (Murphy y Moriarty, 1976), publicé otra
investigacion que revelaba la importancia que tenian la relaciones sociales, las
emociones positivas y la autorregulacion a la hora de afrontar situaciones estresantes o

traumaticas.

En estudios posteriores, se definié en concepto de coping, como aquel referido a

pensamientos especificos y conductas que una persona utilizaba para gestionar las
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demandas internas y externas en las situaciones evaluadas como estresantes, con el fin

de protegerse de cualquier dafio psicolégico (Lazarus y Folkman, 1984).

En este proceso, primeramente, se realiza una evaluacion cognitiva del dafio,
amenaza o desafio de la fuente de estrés. El dafio se refiere a algo que ya ha ocurrido,
la amenaza es la anticipacion del dafio; y el desafio representa las demandas que
pueden ser satisfechas. A continuacién, se produce una evaluacion secundaria de, en
gue medida, la situacién de estrés podria ser cambiada, o por el contrario, debe ser
aceptada. Estas evaluaciones son seguidas por uno de los dos principales estilos de

afrontamiento generales: centrado en el problema o centrado en la emocion.

El afrontamiento centrado en el problema, se refiere a los esfuerzos que hara la
persona para resolverlo o disminuir su impacto mediante la accién directa. El
afrontamiento centrado en la emocion, se referira a los esfuerzos para reducir las
emociones negativas producidas en respuesta a una amenaza. En estos tipos de
afrontamiento, que pueden interactuar en ocasiones, las respuestas pueden conllevar
roles no funcionales (como la evitacion, la negacion o las adicciones), no permitiendo el

proceso resiliente, el cual requiere de una adaptacion positiva (Skodol, 2010).

Ademas, como apuntan Masten et al. (1999), el concepto coping, se refiere a
una respuesta inmediata a un factor estresante, con un resultado a corto plazo, mientras

gue la resiliencia se desarrolla a largo del tiempo.

Es por ello que, aunque los mecanismos de afrontamiento o coping pueden
encontrarse en la resiliencia, no son términos equivalentes, por lo que resulta importante

la realizacion de esta distincion (Zimmerman y Brenner, 2010).
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1.1.2. Invulnerabilidad

El término francés invulnérabilité (invulnerabilidad) comenzé a utilizarse en la
década de los 70, haciendo referencia a nifios constitucionalmente muy fuertes ante
situaciones de gran adversidad. Las investigaciones se llevaron a acabo en nifios que
eran hijos de progenitores esquizofrénicos, considerados como sujetos en situacion de
riesgo. Se trataba de estudiar los mecanismos implicados en la invulnerabilidad o
vulnerabilidad de los sujetos, y de cémo algunos de ellos presentaban estabilidad
emocional (Anthony y Koupernik, 1974; Garmezy, 1971). Los resultados indicaron que
los individuos, no eran iguales ante el riesgo, siendo invulnerables en distinto grado.
Ademas, se consider6 como una cualidad del ser humano que es intrinseca,
permanente y absoluta. De sus estudios, Anthony (1987) distingue cuatro categorias de

personas:

- Hipervulnerables: que sucumben a situaciones de estrés habituales de la vida.
- Pseudo-invulnerables: que han vivido en un ambiente sobreprotector y cuando

este cambia o se reduce, se hunden con facilidad.

Invulnerables: que aun expuestas a sucesivas situaciones traumaticas se
sobreponen rapidamente.
- No vulnerables: que son fuertes desde el nacimiento y contindan

desarrollandose de manera estable.

Hay que decir que, hasta este momento, la mayoria de las investigaciones
realizadas se centraban, sobre todo, en el riesgo que tienen las personas de desarrollar
patologias, concentrandose en aquello que no funcionaba, y olvidandose de aquellas
personas que sobrevivian exitosamente. Es el fendmeno que Cyrulnik (1999) denomina
sesgo del profesionalismo, es decir, los profesionales Unicamente recogen los casos
con problemas. A partir de los estudios sobre las personas con alto riesgo, aparece la

tendencia opuesta: el andlisis de la invulnerabilidad.
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Poco a poco, el modelo de la vulnerabilidad / invulnerabilidad se abandona
porque sugiere algo extraordinario, indestructible y no reconoce el éxito, o la “magia de
lo ordinario” (Masten, 2001; Rutter, 1993). Ademas, el etiquetar a los niflos como

invulnerables, implicaba no admitir el cambio.

La concepcion de la resiliencia se va a referir un constructo potencialmente
cambiante en el tiempo, mas que a una cualidad permanente. Por lo que, la adaptacion
positiva a situaciones dificiles, no es estable, puede variar dependiendo de los
acontecimientos que se le presenten al individuo o cémo los experimente (Jiménez,

2008).

1.1.3. Resistencia

El concepto resistencia o dureza, hardiness, surgié de los estudios de Kobasa
(1979), centrados en averiguar como individuos adultos que se enfrentaban a
situaciones de alto estrés lograban no enfermar, y como aquellos que enfermaban eran
capaces recuperarse (Becofia, 2006). Como hemos visto, hasta entonces las

investigaciones sobre este aspecto, habian estado méas centradas en nifios.

En relacién a esto, Kobasa introdujo el concepto de personalidad resistente

asociada a un factor de proteccion frente a los estresores.

Los estudios realizados posteriormente por Kobasa, Maddi y Kahn, (1982) sobre
este aspecto encontraron que, ante hechos vitales negativos, las personas estudiadas
presentaban unas caracteristicas de personalidad que les protegian frente a los
acontecimientos adversos. Dichas caracteristicas se referian a una fuerte sensacion de
control sobre lo que esta acaeciendo, un fuerte compromiso, una interpretacion las

experiencias dolorosas como una parte de la vida y una mayor apertura a los cambios.
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Autores posteriores como Walsh (2004) también han considerado la resistencia
como un constructo multifactorial, formado por tres componentes principales:
compromiso, control y reto. EI compromiso se deriva de la implicacién con otras
personas, las cosas y el entorno, dando lugar al desarrollo del sentido de propdsito y la
conexién con los demas; el control referido a la sensacion de tener influencia en lo que
pasa en nuestro entorno; y el reto consiste en un actitud de aceptacion y aprendizaje
continuo ante el estrés y las adversidades. Estos tres componentes, como también
sefiala Maddi (2002), logran cambiar las adversidades en oportunidades de crecimiento

y desarrollo.

Pero, aunque se puede encontrar un claro paralelismo entre la teoria de la
personalidad resistente y la resiliencia, en la primera, se comienza poniendo el foco de
atencion en el individuo, mientras que en la segunda, como veremos, también se

destaca la importancia del entorno y la capacidad de cambio de las persona.

1.2. Definicion y Evolucion historica del término resiliencia

Los anteriores conceptos, nos han ofrecido una vision de hacia donde se dirige
la construccion del término, lo cual ayudara a comprender cémo ha evolucionado hasta

tal y como se lo conoce hoy en dia.

Etimol6gicamente, el término resiliencia proviene del latin resilio, que significa
volver atras, rebotar o resurgir (Kotliarenco, Caceres y Fontecilla, 1997). Utilizado
tradicionalmente en la investigacion fisica, se refiere a la capacidad de un material para

recobrar su forma después de haber estado sometido a altas presiones.

Mas tarde, fue adoptado por la Psicologia, con un significado muy cercano al

original, referido a rebotar de una experiencia dificil, como si uno fuera una bola o un
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resorte (Becofia, 2006; Luthar et al.,, 2006). De esta manera, se comenzé a a
considerar la resiliencia como un aspecto consistente en una buena adaptacion a la
adversidad, a un trauma, una tragedia, amenaza, o a fuentes de tension significativas,
como problemas familiares o de relaciones personales, problemas de salud o

situaciones estresantes del trabajo o la educacion (Rutter, 1987).

Desde 2011, lo podemos encontrar incluido en el diccionario de la RAE (Real
Academia Espanola de la Lengua) cuyo significado es: “la capacidad humana de asumir

con flexibilidad situaciones limite y sobreponerse a ellas”.

Como se sefald anteriormente, la complejidad y evolucién del término, nos lleva
a muy diversas definiciones de resiliencia, que responden ademds, al enfoque

adoptado.

Siguiendo, en parte a Richardson (2002) y posteriores autores, descritos a
continuaciéon, podemos hablar de tres etapas o generaciones en el estudio de la
resiliencia. Esencialmente, se podria decir que la primera generacion de autores, la
considera como una cualidad, un rasgo generalmente permanente en el individuo; la
segunda generacién entiende la resiliencia como un proceso y se centra en la
interaccion de los diferentes factores; y la tercera generacién, asume el concepto como
algo que, ademas de ser un proceso, es una cualidad a construir a lo largo de todo el

ciclo vital.
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1.2.1. Primera generacion: Resiliencia como cualidad

Esta primera etapa, estuvo caracterizada por el estudio de la resiliencia en
poblaciones infantiles que habian sufrido situaciones traumaticas, tales como pobreza o

enfermedad mental de sus padres.

El concepto de resiliencia, ya fue utilizado por Emma Wermer en los afos

ochenta, en un intento de entender las causas y evolucion de las psicopatologias.

Wermer llevé a cabo, un estudio longitudinal y prospectivo de nifios en situacién
de crisis nacidos en 1955, desde el periodo prenatal hasta la edad de 32 afios. Los
nifios eran los patitos feos, (como los denomina Cyrulnik, 2002), pertenecientes a
familias pobres de la isla hawaiana de Kauai. La autora estudié aquellos casos que se
adaptaron positivamente y llegaron a ser adultos con una vida equilibrada y competente,
a pesar de vivir situaciones de gran adversidad durante la infancia. Encontr6 como
relevantes, cualidades relacionadas con la adaptabilidad, la tolerancia, la autoestima, y

ser socialmente responsable, entre otras (Villalba 2004).

Asi, Wermer, formé parte de una serie de precursores o primera generacion de
investigadores de la resiliencia que buscaban identificar los factores de riesgo y los
factores protectores que posibilitaron la adaptacion de estos nifios (Forés y Grané

2008).

Por su parte Rutter (1985), desarroll6 estudios epidemioldgicos en Londres y en
la Isla de Wight, encontrando que una cuarta parte de los nifios estudiados fueron
resilientes, a pesar de haber experimentado numerosas situaciones de riesgo, llegando
a la conclusién de que la resiliencia se caracteriza por un conjunto de procesos sociales
e intrapsiquicos. Dichos procesos tienen lugar a través del tiempo y combinando

atributos sociales, culturales y familiares.
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Es en esta época, cuando se comienza a pensar que la resiliencia y la

invulnerabilidad pueden ser funcionalmente equivalentes (Garmezy, 1991).

En cuanto al estudio de los trastornos mentales, Garmezy, Masten y Tellegen
(1984), investigaron la resiliencia en hijos con padres esquizofrénicos, para conocer el
pronédstico que tendria la enfermedad en estos nifios, siendo sus trabajos, considerados

de referencia.

En el llamado Project Competence de Garmezy se estudié la adversidad, la
competencia y la resiliencia (Garmezy, 1993), considerandose ésta ultima como la
capacidad para recuperarse y mantener una conducta adaptativa después del

abandono o la incapacidad inicial ante un evento estresante.

Podemos decir pues, que esta primera etapa estara, marcada por el estudio de
las cualidades y valores personales que ayudan a sobrevivir en situaciones de

adversidad.

1.2.2. Segunda generacién: Resiliencia como proceso

A mediados de los noventa surge una segunda generacion de investigadores, al

mismo tiempo que supone la evolucién de varios autores de la primera.

Con el andlisis de la interrelacion entre los distintos factores de riesgo y
proteccion se afiade un nuevo foco de estudio, considerando la resiliencia como un

proceso que puede ser promovido (Rutter, 1999).

La primera generacion de investigadores consideraba la resiliencia como aquello
gue se podia estudiar una vez que la persona se ha adaptado. Un individuo sélo podia

ser etiquetado como resiliente si ya habia habido adaptacion, la investigacion se
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centraba en encontrar aquel conjunto de factores que habian posibilitado la superaciéon

(Forés y Grané 2008).

Asi, autores que despegan en esta etapa son algunos como Suarez Ojeda
(1997), para el que la resiliencia significa una combinacién de factores que permiten a
una persona afrontar y superar los problemas y adversidades de la vida y construirse
sobre ellos. Este autor va a destacar la importancia de los aspectos comunitarios a la

hora de desarrollar la resiliencia.

Vanistendael (1996), por su parte, distingue, principalmente dos componentes
de la resiliencia: la capacidad de forjar un comportamiento vital positivo frente a las
dificultades y la resistencia frente a la destruccién, referida a la capacidad de proteger

la propia integridad bajo presion.

Infante (1997), sefala el caracter global del concepto y la importancia de las
fortalezas personales frente a los factores de riesgo y los mecanismos protectores del

ambiente.

Por otro lado, Luthar et al. (2000) inciden en el caracter dindmico de la

resiliencia como resultado de la adaptacion positiva a contextos de gran adversidad.

Kotliarenco, Caceres y Fontecilla (1997), asi como Vera, Carbelo y Vecina
(2002), sefialan que “la resiliencia no es algo con lo que se nace ni algo que se adquiere
de forma natural y que, una vez logrado permanece con la persona a lo largo de la vida,
ya que es producto de la interaccion del sujeto y su entorno”. Para estos autores, hablar
de la resiliencia en términos individuales constituiria un error, ya que no se es mas o
menos resiliente, puesto que la resiliencia es un proceso, de forma que no es tanto la
persona quien es resiliente, sino su evolucion, y el proceso de interaccion de su propia

historia vital.
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Las investigaciones de la segunda generacidn se preocupan pues, por encontrar
cuales son las dinamicas presentes en el proceso resiliente, con el objetivo de ser

reproducidas en entornos similares.

Ademas, la resiliencia se entiende como una cualidad que puede ser
desarrollada en edades adultas, y no como un proceso Unicamente referido a la
infancia. Todas las personas, a lo largo de su vida, pueden encontrarse con situaciones

traumaticas, pudiéndolas superar e incluso, salir fortalecidas (Forés y Grané, 2008).

1.2.3. Tercera generacion: Construccion de la Resiliencia

En la que podriamos denominar tercera generacion, surgida partir del 2000, se
pone el énfasis en la elaboracion de modelos de aplicacién, en la explicacion de como

se construye la resiliencia y en la motivacion para ser resiliente (Puig y Rubio, 2011).

Para autores como Walsh (2004), la resiliencia no se forja a pesar de la
adversidad, sino como consecuencia de ésta: “Las crisis y penurias de la vida sacan a

relucir lo mejor que hay en nosotros, cuando hacemos frente a tales desafios”.

En esta nueva etapa se cambia la focalizacibn de conductas de riesgo,
desventajas, carencias y déficits, por una éptica de recursos, fortalezas, potencialidades
para enfrentar la adversidad y construir a partir de ella una postura positiva frente al

dolor y al sufrimiento (Puig y Rubio, 2011)

La capacidad de respuesta es distinta de unas persona a otra, ya que existen
diferencias en su fuerza interior, flexibilidad, y capacidad de reserva al igual que las
comunidades difieren en los recursos y la capacidad de adaptaciéon general (Gallo,

Bogart, Vranceanu, y Matthews, 2005).
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El concepto de capacidad de reserva se toma del ambito de la ecologia, donde
se entiende la resiliencia de un ecosistema, como su capacidad para absorber
perturbaciones o alteraciones antes de que ocurran los cambios fundamentales en ese
sistema (Holling, Schindler, Walker, y Roughgarden 1995). Es por ello, que se empieza

a asociar el concepto de resiliencia al de prevencion.

Ademas, por cambios en el estado, Holling et al. no entienden un cambio lineal

entre las partes constituyentes del sistema, sino un cambio dinamico.

Aunque en esta etapa, aun algunos investigadores se han centrado en
caracteristicas de personalidad (Friborg, Barlaug, Martinussen, y Rosenvinge, 2005),
dando relativamente poca atencion a lo social-ambiental, la mayoria de los autores, han
otorgado gran relevancia al desarrollo social, sin el cual, los modelos de resiliencia

tienen una aplicacion limitada.

Un enfoque social y comunitario de la resiliencia es necesario si se quiere
entender por qué las personas, no siempre son capaces de lograr el bienestar y
dirigirse hacia las metas fijjadas para uno mismo y para aquellos con los que se vincula

(Erbes et al., 2005; Helgeson y Lopez, 2010; Linley y Joseph, 2007).

De esta Ultima etapa, en la que se basa la presente investigacion, podemos
recoger algunas definiciones como la de Cyrulnik (2005), que destaca el papel
constructivo de la resiliencia a partir del trauma, como algo que “equivale a resistir al
sufrimiento y como un impulso de reparacion que nace de esta resistencia”. Para este
autor, superviviente de los campos de concentracion nazis, es fundamental los roles de
dos aspectos: el vinculo y el sentido. El primero se refiere a la presencia de una figura,
sobre todo en la infancia, (el llamado tutor de resiliencia) que guie, apoye y crea en la
persona, victima de la adversidad. Por otra parte, dotar de sentido no significa

encontrar un por qué, sino un para qué. Significa proyectarse en el fututo, crear un
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proyecto personal, un proyecto de vida. Asi, el autor afirma cémo su motivacion para
estudiar medicina estuvo marcada por el deseo de seguridad e integracion, para darle

un sentido a lo incomprensible que resultaba el holocausto nazi (Cyrulnik, 2002).

Otros autores como Davydov, Stewart, Richie y Chadieu (2010) también
refieren el aspecto dinamico y constructivo, “ya que la resiliencia, se va construyendo
con mecanismos capaces de reconocer y neutralizar las adversidades y sus efectos
relativos, por tanto, la resiliencia puede ser considerada un mecanismo de defensa, que

capacita al individuo frente a la adversidad”.

Campbel-Sills, Cohan y Stein (2006), entiende la resiliencia como una cualidad
a desarrollar ante acontecimientos que tienen lugar en la mayoria de la vida de las
personas, siendo “un afrontamiento efectivo y de adaptacion positiva frente a una

pérdida, dificultad o adversidad”.

También en esta etapa, se reconoce el papel de las las emociones positivas,
como mecanismos que protegen fisiolégicamente al individuo de los efectos que

producen las emociones negativas (Tugade y Fredrickson, 2004).

Como podemos observar en esta evolucion, el concepto resiliencia, pasa de ser
individual a un constructo que interacciona con el entorno, y de ser estéatico, pasa a un

proceso que se construye en cada etapa de la vida.

Como explica Manciaux (2001): “la resiliencia nunca es absoluta, total ni lograda
para siempre, sino que es una capacidad que resulta de un proceso dinamico entre la

persona y ese evento particular en ese momento de su historia vital”.

Quizéas, las doce caracteristicas recogidas por Forés y Grané (2008), se

aproximan a lo que mas define el concepto de resiliencia de esta nueva etapa:
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1. Es un proceso

2. Hace referencia a la interaccion dinamica entre factores
3. Puede ser promovida a lo largo del ciclo de la vida

4. No se trata de un atributo estrictamente personal

5. Esta vinculada al desarrollo y al crecimiento humano

6. No constituye un estado definitivo

7. Nunca es absoluta ni total

8. Tiene que ver con los procesos de reconstruccion

9. Tiene como componente basico la dimensién comunitaria
10. Considera la persona como unica

11. Reconoce el valor de la imperfecciéon

12. Estéa relacionada con el vaso medio lleno

La literatura referida a esta ultima etapa nos indica la relevancia de promover
factores resilientes especificos, siendo de vital importancia el avance de la
investigacion, para descubrir, como dichos factores interactian con el contexto del

individuo (Cyrulnik, 2009; Forés y Grané, 2008; Infante, 2001).

1.3. Dimensiones psicoldgicas asociadas al concepto resiliencia

Como se intuye, existen numerosos aspectos psicolégicos que se hallan
vinculados al término resiliencia. Estos aspectos aportan nuevas dimensiones al
concepto, y en muchas ocasiones, se estudia su interaccion, componentes y

diferencias.

A continuacion se exponen los que se han considerado mas relevantes y su

relacién con el constructo resiliencia.
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1.3.1. Crecimiento Postraumatico

El término Crecimiento Postraumético y resiliencia han sido, a menudo,
confundidos, pero aunque presentan muchas similitudes, sobre todo en lo referido a la

dimension social, también ofrecen importantes diferencias.

El Crecimiento Postrauméatico es un constructo multidimensional que
conceptualiza la experiencia de crecimiento, por medio de la cual, los individuos que
hayan atravesado situaciones traumdticas, pueden experimentar cambios positivos
como resultado del proceso de lucha, que emprenden a partir de la vivencia de un

suceso traumatico (Calhoun y Tedeschi, 1999).

Este concepto, fue fuertemente vinculado al de Trauma Psicosocial, referido al
impacto que generaba sobre las comunidades aspectos tan dramaticos como la guerra.
Ignacio Martin-Baro psicélogo y sacerdote jesuita, acufi® este término. El vivié el
conflicto salvadorefio, al que dedicé gran parte de su trabajo cientifico. Finalmente,
muri6 asesinado por dicho ejército en el recinto de la Universidad Centroamericana José

Simeo6n Cafas (UCA), en 1989.

Martin-Baré (1988) afirmaba, que no sélo el trauma es producido por la
sociedad, aunque el afectado principal sea el individuo, sino que “la naturaleza del
trauma hay que ubicarla en la particular relacion social de la que el individuo sélo es una

parte”.

Este tipo de trauma no sélo afecta a personas concretas, sino a todas la
relaciones sociales que el individuo posee. La respuesta al trauma puede ser el llamado
crecimiento, para también es cierto, que no todas las personas experimentan cambios

positivos (Park, 1998).
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Calhoun y Tedeschi (1999) exponen tres tipos de cambios como resultado del

crecimiento postraumatico:

- Cambio en uno mismo: este cambio se traduce en un aumento de la confianza

en las propias capacidades, consiguiendo darle una nueva direccion a sus vidas.

- Cambio en las relaciones sociales: las personas que experimentan traumas,
valoran de manera diferente las verdaderas amistades y el apoyo social, ademas de

mostrar una mayor empatia y compasion hacia los demas

- Cambio en la espiritualidad y en la filosofia de vida: conlleva un cambio en la
escala de valores destacando aquello que es verdaderamente importante y valorando

aqguellas situaciones o experiencias a las que antes no se les daba importancia.

La experiencia de crecimiento postraumatico no elimina el sufrimiento, pero si
permite experimentar cambios positivos en determinados aspectos de la vida y no
experimentarlos, o experimentar cambios negativos, en otros aspectos (Vera, Carbelo

y Vecina, 2006).

Como vemos, Crecimiento Postraumatico y Resiliencia son términos muy
relacionados, aunque no equivalentes. La principal diferencia reside en que la
resiliencia, hace referencia a una caracteristica que ya existe en el individuo, o que,
como hemos visto, se puede aprender, antes de que ocurra el acontecimiento
traumatico. Es decir, las personas resilientes presentan un importante grado de
recursos personales y sociales para superar las adversidades que amenazan su
integridad psicolégica. Por lo que aqui, nuevamente, vuelve a estar implicado el
aspecto de la prevenciéon, que destacan los autores de la tercera generacion de

investigacion.
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En el caso del Crecimiento Postraumético se considera que el cambio se
produce como consecuencia del aprendizaje provocado por el trauma (Turner y Cox,
2004). Ambos constructos, enfatizan la importancia de la forma en la que las personas
se enfrentan a lo que les pasa en la vida, mas que el acontecimiento en si o la

intensidad del mismo.

1.3.2. Homeostasis

Un concepto de gran importancia implicado en la capacidad de resiliencia y la
sostenibilidad de las personas es el de homeostasis, referido al regreso natural a un

estado de equilibrio.

En el campo de la Psicologia, ha habido una tendencia a considerar que la
respuesta ante un trauma o una pérdida es universal y a creer que existe poca
variabilidad ante estas situaciones. Es comdn en la cultura occidental pensar que la
depresion y la desesperacion son las respuestas naturales ante una situacién como, por
ejemplo, el fallecimiento de un ser querido y otro tipo de reaccion se podria considerar
como algo patolégico. Pero resulta, que las personas pueden diferir en su respuesta y

en cOmo son capaces de recuperarse de forma rapida (Bonanno, 2004).

Brooks (2008) demostré que existen diferencias culturales en cuanto a como la
gente se recupera de la adversidad. El autor, estudié la ausencia de trauma y dolor
entre los supervivientes de un terremoto que azoté la provincia china de Sichuan en
2008, matando a 70.000 personas. En lugar de tristeza, observé una mentalidad

pragmética orientada a la accion, al enfoque positivo y al trabajo conjunto.

Pero incluso, en los paises occidentales, la rapida recuperacion es mas habitual

de lo que se piensa. Bonanno (2004) encontré que una alta proporcion de las personas
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gue perdieron a un miembro de la familia no mostraron reaccién de duelo, y otro

porcentaje importante presenté una recuperacion rapida después de esa muerte.

Ya anteriormente, y referido a esta capacidad de recuperacion, McEwen (1998)
habia introducido la idea de la carga alostética, para describir las elevaciones en
indicadores fisiol6égicos que parecian desafiar principios homeostéticos. La carga
alostéatica se podria definir como la determinacion del nivel de equilibrio de los distintos
procesos metabdlicos del organismo entre si, y el efecto de los agentes externos. El

curso normal de la respuesta humana es volver a los valores basales.

Esta condicion depende de unas capacidades Unicas en el ser humano para la
evaluacion, planificacion, y la accion intencional. Considerando que la automaticidad
caracteriza a la procesos homeostaticos, la conciencia y la eleccién, caracterizan el
desarrollo sostenible de los valores y propdsitos humanos presentes en la resiliencia

(Zautra, Hally Murray, 2010).

Las implicaciones de esta eleccién son profundas. En primer lugar, es posible,
incluso probable, que mucha gente se recupere de la adversidad sin tener la
experiencia de haber pensado mucho sobre ello. Al igual que los sistemas fisioldgicos
parecen estar construidos para recuperarse (la presion arterial se eleva bajo estrés,
pero volvera a los niveles de reposo, sin que ello suponga ningun trabajo por parte de la
persona) los niveles psicologicos de bienestar y malestar, y percepciones sociales
como la confianza interpersonal, muestran cambios en la respuesta a la adversidad,
s6lo dentro de un rango de valores, volviendo a los niveles previos, excepto en

circunstancias extraordinarias.

Respecto a los sistemas fisiolégicos, también se ha estudiado como los factores

genéticos, junto con los ambientales, determinan a la resiliencia (Lopez, 2011).
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Wu et al. (2013) sefialan que los circuitos neuronales implicados en este proceso
(sistemas noradrenérgicos y dopaminérgicos, serotonina, glutamato y GABA) y que
participan, ademas, en el comportamiento social, en particular la gestiébn de las
emociones, la empatia y el altruismo (la oxitocina y la vasopresina) se pueden modificar
varios afios después de la experiencia de adversidad, a través de la intervencién
psicoterapéutica (con terapia cognitivo-conductual, rehabilitacion cognitiva, ejercicios de
emociones positivas, Yy técnicas de mindfulness, o atencion plena). Por tanto pueden

ser modificables a nivel individual y cultural (Nobre et al., 2013).

Asi pues, la homeostasis al igual que la resiliencia, implica recuperacion, pero la
resiliencia tiene unas implicaciones mas profundas, referidas, entre otras cosas, a salir

fortalecido ante una experiencia traumatica.

1.3.3. Bienestar y resiliencia

En los Ultimos afios ha habido gran interés por el estudio del bienestar (Vazquez
y Hervas, 2009). A este respecto, existe un viejo debate sobre dos corrientes filoséficas
asociadas al bienestar. Una de ellas es la corriente heudonica, que lo define como la
ausencia de afecto negativo y la presencia de afecto positivo. En el otro eje estaria la
corriente eudaiménica, que no se refiere a eliminar el afecto negativo, sino a vivir una

vida plena recreando todas las potencialidades que el individuo posee.

En este sentido, Vazquez, et al. (2009) nos presentan un cuadro explicativo y los
principales autores representantes de estas corrientes que proporcionan una clara

diferenciacién de caracteristicas, y que se puede ver a continuacion.
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Tabla.1 Bienestar hedénico y eudaimonico

Bienestar heddnico Bienestar eudaimoénico
Autores Epicureo, Hobbes, Sade, Aristoteles, Frankl, Ryff, Deci,
Benthar, Bradburn, Tennen, Seligman

Watson, Kahneman

Placer Virtudes
Conceptos Afecto positivo/negativo Autorrealizacién
basicos Balance afectivo Crecimiento psicoldgico
Emociones positivas Metas y necesidades
Afecto neto Fortalezas psicologicas

Satisfacccion vital

En algunos programas referidos al bienestar, como el denominado Programa
Nacional para el Mejoramiento de la Salud Mental y el Bienestar frente a las
Desigualdades de Escocia, se entiende la salud psicol6gica como: “la resiliencia mental
y espiritual qgue nos permite disfrutar de la vida y sobrevivir a la decepcién y el dolor. Un
sentimiento positivo de bienestar y una creencia subyacente en uno mismo y en la

propia dignidad y en la de los deméas” (Myers, McCollam y Woodhouse, 2005).

Si nos remitimos al tradicional concepto de salud emitido por la OMS
(Organizacion Mundial de la Salud), se entiende como: “un estado de completo
bienestar fisico, mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o

enfermedades”.

En estrecha relacion con la Psicologia Positiva, Seligman (2011) afirma que el
bienestar consta de cinco elementos mensurables: emocién positiva (de la que forman
parte la felicidad y la satisfaccion con la vida), entrega, relaciones, logros y sentido.
Ningun elemento por si solo define el bienestar, pero cada uno de ellos contribuye al

mismo.
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Como sefalan diferentes autores, muchos de los elementos implicados en el
bienestar se encuentran en el constructo resiliencia (Berkman y Glass, 2000; Cyrulnik

2009; Charney, 2004; Grotberg, 2006; Reich et al., 2006)

1.3.4. El papel de la Psicologia Positiva

La Psicologia Positiva tiene un importante papel dentro de la resiliencia.
Responde a la corriente que considera la busqueda del bienestar como una prioridad en
la vida del individuo, y que ésta tiene que estar compuesta por multiples factores que

pueden potenciarse.

El término de Psicologia Positiva fue desarrollado por el psicélogo
norteamericano Martin Seligman, el cual dedico gran parte de su carrera al estudio de
la depresion en relacibn con conceptos como la indefension aprendida (Seligman y
Beagley, 1975). Después de mas de veinte afios de investigacion, dio un giro radical
en su orientacion, promoviendo una concepcién mas positiva del individuo, teniendo
como objeto mejorar la calidad de vida y prevenir la aparicion de trastornos mentales y

patologias, insistiendo en la construccion de competencias en la prevencion.

Para Seligman, el objeto de estudio de la Psicologia Positiva ya se remonta a
antes de la Segunda Guerra Mundial. En este momento la psicologia centraba su
interés, ademas de en los trastornos mentales, en proporcionar a las personas una vida
mas plena y productiva, y en identificar y desarrollar el talento y la inteligencia de las
personas. Pero tras la guerra, diferentes acontecimientos, provocaron que el foco se

pusiese Unicamente en los trastornos mentales (Vera, 2006).

En esta corriente, se distinguen dos niveles fundamentales que van a constituir
las denominadas fortalezas y virtudes de caracter. A el nivel individual se trata de

potenciar rasgos positivos como la capacidad de amar, las habilidades interpersonales,
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la sensibilidad estética, la perseverancia, el perdén, la originalidad, el talento, y la
sabiduria. A nivel social, se trata de resaltar las virtudes civicas, la responsabilidad, el
cuidado, el altruismo, la tolerancia y la ética de trabajo (Gilham y Seligman, 1999;

Seligman y Cskszantmihaly, 2000).

Para algunos autores como Chung (2008), estas fortalezas y virtudes de

caracter, pueden ser el punto de partida de la resiliencia.

Para definirlas, Peterson y Seligman, (2004) realizaron un trabajo de
investigacion sobre los valores mas reconocidos de la humanidad por todas las culturas,
recogida en los principales textos religiosos vy filoséficos, que incluye la filosofia griega,
la Biblia, el Talmud, el Coran, la filosofia oriental, entre otros. Se descubrié, que en
todas esas culturas se destacaban seis virtudes esenciales, que actualmente,

conforman las veinticuatro valores o fortalezas del caracter, descritas por los autores.

Esta clasificacibn podemos encontrarla en el manual “Character Strengths and
Virtues. A Handbook and Classification” (Peterson y Seligman 2004). Dichas fortalezas
pueden ser medidas a través del test VIA (Values in Action Inventary). He aqui, las seis

categorias en las que se agrupan las fortalezas:

1- Sabiduria y conocimiento: relacionada con el disfrute de aprender cosas
nuevas y la creatividad formada por: curiosidad, interés por el mundo; amor por el
conocimiento y el aprendizaje; juicio, pensamiento critico, mentalidad abierta; ingenio,

originalidad, creatividad, inteligencia practica, y perspectiva.

2- Coraje: conlleva energia, persistencia ante situaciones complicadas. A la vez
se subdivide en valentia; perseverancia y diligencia; integridad, honestidad,

autenticidad; vitalidad y pasioén por las cosas.
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3- Humanidad: relacionado con las fortalezas que integran cuidado y relaciones
de apego. Integrada por: amor, apego, capacidad de amar y ser amado; simpatia,

amabilidad, generosidad; inteligencia emocional, personal y social

4- Justicia: fortalezas implicadas en el trato equitativo y ético con los demas.
Serian: ciudadania, civismo, lealtad, trabajo en equipo; sentido de la justicia, equidad;

liderazgo; capacidad de perdonar, misericordia.

5- Moderacion (templanza): aqui encontramos atributos que permiten llevar una
vida equilibrada, alejada de los excesos o los déficits. Entre los cuales estan: modestia,

humildad; prudencia, discrecién, cautela; auto-control y auto-regulacion.

6- Trascendencia: fortalezas que proporcionan un significado y marcan los
objetivos de vida: apreciacion de la belleza y la excelencia, capacidad de asombro;
gratitud; esperanza, optimismo, proyeccion hacia el futuro; sentido del humor;

espiritualidad, fe y sentido religioso.

En el marco de la Psicologia Positiva se han propuesto una serie de
intervenciones (Snyder y L6opez, 2002), centradas especificamente en el fomento de
aspectos positivos, o el llamado afecto positivo, (descrito anteriormente en el apartado
referido al bienestar) con especial atencién a las construcciones personales, en lugar

de centrarse en la psicopatologia del individuo (Keyes y Haidt, 2002).

Una de estas intervenciones, descritas por Seligman, Steen, Park y Peterson
(2005), se refiere a escribir sobre tres cosas buenas que le han sucedido a uno todos
los dias. Se encontré que las personas que realizaban esta actividad, obtenian mayores
calificaciones en felicidad y una disminucion de las calificaciones en depresion hasta

seis meses después de la intervencion.
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El uso de estas técnicas para el tratamiento de la depresién no resulta algo
novedoso, pero si el hecho de centrar el foco de atencion en mejorar al individuo y no

solo en el trastorno mental.

Ademas, los autores introdujeron en su pagina web
(www.authentichappiness.org), un cuestionario en el que se enumeraban las quince
peores cosas que podrian pasarle a alguien a la largo de la vida, tales como una
enfermedad grave, la muerte de un hijo, tortura, encarcelacion, etc. Muchas personas
contestaron confirmando haber vivido alguna de esas terribles experiencias, esas
mismas personas también realizaron el test de bienestar. Los resultados mostraron que,
los individuos que habian experimentado una vivencia terrible, tenian fortalezas mas
intensas (por lo tanto un mayor nivel de bienestar), que los individuos que no la habian

experimentado (Peterson, Park, Pole, D’ Andrea, y Seligman, 2008).

Incluso, se comprob6 que, los sujetos que habian pasado por dos experiencias
terribles eran mas fuertes que los que habian pasado por una, y los individuos que
habian pasado por tres, eran mas fuertes que quienes habian experimentado dos

(Seligman 2011).

Podriamos decir, pues, que segun estas investigaciones, tras el trauma, las
personas, experimentaron un crecimiento y mayor resistencia. Estos aspectos también

seran objeto de estudio de la presente tesis.

La psicologia positiva también ha estudiado cémo inciden diferentes variables
sociodemogréficas y psicologicas, en el optimismo y el bienestar. A este respecto,
Merino y Privado (2015) llevaron a cabo un estudio en Espafa en el 2007, donde se
midieron algunas de estas variables, probando que los recursos psicoldgicos claves,
entre los que se encuentra la resiliencia, (ademas de autonomia, autoestima, propdsito

en la vida, disfrute, optimismo, curiosidad, creatividad, humor, gestion del entorno y
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vitalidad), estan interrelacionados y forman parte de un constructo al que denominan

funcionamiento psicoldgico positivo.

Como vemos, y se seguird comentando a lo largo de este trabajo, el estudio de
la resiliencia toma como referencia muchos aspectos claves de la psicologia positiva

como el optimismo, la autoestima, o las fortalezas personales.
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2. MODELOS DE RESILIENCIA

A partir de los estudios realizados por las diferentes generaciones de
investigadores, y en conexién con algunas dimensiones psicologicas, como las que
hemos visto anteriormente, se propusieron diversos modelos para explicar la dinamica
del fendmeno resiliente. Diferentes autores han experimentado un proceso evolutivo
entre sus primeras afirmaciones y las posteriores, o que nos muestra que, el término
resiliencia, sigue resultando complejo en su composicién y definicion (Becofia, 2006;

Puig y Rubio, 2013).

Se han dividido los modelos de resiliencia que se presentan en descriptivos y
aplicados. Los primeros responden a la necesidad de extender la explicacion a cémo
funciona la resiliencia y qué aspectos son fundamentales. Los segundos son propuestas
mas concretas para su desarrollo en diferentes ambitos. Por Ultimo, se presentan los

modelos més focalizados en la juventud

2.1. Modelos descriptivos

Los modelos descriptivos explican las respuestas de los individuos frente a las
dificultades de una manera simple. Intentan ser una extensién de las definiciones

aportadas por cada autor, apoyandose tanto en mecanismos externos como internos.

2.1.1. Modelo ecolégico-transaccional de Brofenbrenner (1987)

Este modelo de resiliencia, entiende al individuo inmerso en un ecosistema
formado por un microsistema, dentro de un mesosistema, que a su vez esté incluido en
un uno de mayor tamafo llamado exosistema y todos conforman el llamado

macrosistema.
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El modelo, entiende la resiliencia como un proceso dindmico, condicionado por
las influencias del ambiente y la persona en constante interaccion, que permite al
individuo adaptarse ante los cambios Yy la adversidad. De tal manera, que un individuo
puede responder de manera muy diferente a los mismos factores de estrés, expresando
respuestas efectivas frente a un evento adverso de su vida, y ser vulnerable en relacion
al mismo evento, en otro momento 0 no ser capaz de responder adecuadamente frente

otro evento adverso (Waller, 2001).

Ademas, asume que el individuo desarrolla la resiliencia a partir de un conjunto
de recursos, tanto a nivel individual, familiar, social, cultural y de valores (Corcoran y

Nichols-Casebolt, 2004; Polettoy Koller, 2006; Waller, 2001).

La perspectiva ecoldgica sugiere que ciertos factores de proteccién, pueden ser
introducidos en la vida del individuo a través de cualquier relacion que se tenga con una
parte del ecosistema. La mayoria de los posteriores modelos, toman como referencia
este primero, ya que en todos ellos, se refleja la importancia del ambiente para el

desarrollo del proceso resiliente.

Figura 1 . Modelo ecoldgico-transaccional de Bronfenbrenner (1987)
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2.1.2. Modelo de Richardson et al. (1990)

Richardson et al. (1990), propusieron un modelo de resiliencia, que explica los

procesos por los que puede pasar una persona ante la adversidad.

Se comienza en un punto de equilibrio biopsicoespiritual, en el que el individuo
adapta el cuerpo, la mente y el espiritu a las circunstancias de vida presentes. Los
factores adversos seran amortiguados por factores protectores que provienen tanto del

ambiente como del propio individuo.

Sabemos que los factores de estrés van a estar siempre presentes a lo largo de
la existencia. La capacidad de cada uno para hacer frente a estos eventos se ve
influida, tanto por el éxito, como por el fracaso en la adaptacion. Cuando esto ocurre, lo

gue resulta es la interrupcién del equilibrio biopsicoespiritual.

Con el tiempo, la respuesta a esta interrupcion es un proceso llamado de
reintegracion, que da lugar a uno de estos cuatro resultados: 1) la oportunidad para el
crecimiento y el aumento de la capacidad de recuperacion, con lo cual se entra en un
nuevo nivel, mas alto que el de la homeostasis, seria el nivel de resiliencia; 2) el retorno
a la homeostasis 0 a la linea de base, en un esfuerzo para conseguir superar la
interrupcién; 3) la recuperacién pero con pérdida, con lo cual se establece un nivel
inferior al de la homeostasis; 0 4) la entrada en estado disfuncional en la que se
adoptan estrategias desadaptativas (por ejemplo, conductas autodestructivas) que se

utilizan para hacer frente a los factores de estrés.

De esta manera, la construccion de la resiliencia remitiria a la capacidad de los
individuos para adaptarse con éxito ante el estrés agudo, el trauma, o la adversidad,
mantener o recuperar rapidamente el bienestar psicologico y el equilibrio fisiol6gico

(Charney, 2004).
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Figura 2 . Modelo de resiliencia Richardson et al. (1990)

2.1.3. Modelo de Mandalas de Wolin &Wolin (1993)

En 1993, el matrimonio de investigadores Wolin introdujo el concepto de
mandala para explicar los pilares en los que se asienta la resiliencia. Segun la RAE
(Real Academia de la Lengua Espaficla) un mandala es “un dibujo complejo,
generalmente circular, presente en el hinduismo y budismo, que representa las fuerzas

gue regulan el universo y que sirven de apoyo a las meditaciones”.

El mandala de la resiliencia, sirve para concentrar las fuerzas naturales y la energia
interior para mejorar la calidad de vida. Por lo tanto, se basa en las fortalezas
personales que el individuo puede desarrollar (Puig y Rubio, 2011). Dichos pilares son

los siguientes:

1- Introspeccion (Insight). Referido a la capacidad de hacerse preguntas dificiles y
darse respuestas honestas. Gracias a esta capacidad, las personas pueden dar
respuestas realistas acerca de lo que les ocurre.

2- Independencia: distanciamiento fisico y emocional de las fuentes de problemas

gue a uno le ocurre en la vida, sin caer en el aislamiento.
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Relaciones: tener buenas y gratificantes relaciones con el mundo social que nos
rodea. Siendo capaces de establecer lazos intimos y de entrega hacia los
demas.

Iniciativa: responsabilizarse de los problemas, poseer el control y ponerse metas
cada vez mas exigentes.

Creatividad: usar la imaginacién y las diferentes formas de expresion a través
del arte. También se refiere a la capacidad de generar nuevas hipétesis o
soluciones ante las circunstancias y pensar sobre los propios pensamientos.
Humor: encontrar la parte coOmica, dentro de la tragedia. A través del humor se
pueden relativizar los problemas.

Moralidad: actuar en base a la propia conciencia, siendo capaz de

comprometerse con uno mismo y con los demas.

MORALIDAD
CREATIVIDAD

Figura 3. Mandala de la resiliencia de Wolin &Wolin (1993).
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2.1.4. Modelo de verbalizaciones de Grotberg (1995)

Edith Grotberg (1995) cred el International Resilience Research Project
(Proyecto Internacional de Investigacion en Resiliencia), en el que sefald, que la

resiliencia requeria de la interaccion tres factores, traducidos en verbalizaciones:

1. Soporte social: yo tengo personas alrededor en quienes confio y quienes me

guieren incondicionalmente y personas que me ayudan cuando estoy en peligro.

2. Habilidades : yo puedo hablar sobre cosas que me asustan o me inquietan,
buscar la manera de resolver los problemas, controlarme cuando tengo ganas de hacer
algo peligroso o que no esta bien, buscar el momento apropiado para hablar con alguien

0 actuar, encontrar a alguien que me ayude cuando lo necesite.

3. Fortaleza interna: yo soy una persona digna de aprecio y carifio y yo estoy

dispuesto a responsabilizarme de mis actos, seguro de que todo saldra bien.

Estos factores interactian entre si y engloban otros factores como son la
autoestima, la confianza en uno mismo y en el entorno; la autonomia y la competencia
social. Al mismo tiempo, las verbalizaciones, se consideran una fuente generadora de
resiliencia. Segun Grotberg, todos estos son aspectos que las personas pueden
desarrollar por si mismas pero, especialmente desde la educacién, se pueden aumentar
las situaciones en las que estas verbalizaciones se desarrollen, de manera que se le

ensefie al educando:

- La capacidad para hacer planes realistas y seguir los pasos necesarios para
llevarlos a cabo.

- Una vision positiva de si mismos, y confianza en sus fortalezas y habilidades.

- Destrezas en la comunicacion y en la solucién de problemas.

- Capacidades para manejar sentimientos e impulsos fuertes.
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2.1.5. Modelo de Resiliencia Comunitaria de Suarez Ojeda (1997)

De modo similar a los pilares propuestos por Wolin y Wolin en su modelo de
mandalas, Suarez (1997) propone un modelo basado en pilares, pero orientado a la
construccion de la resiliencia comunitaria, ya que como hemos visto, es un aspecto que

también contribuye a la construccion individual.

Los pilares en los que se asienta la resiliencia comunitaria son:

- Autoestima colectiva: este concepto se refiere al orgullo por el lugar en el que
se vive 0 de donde se es originario

- ldentidad cultural: es un proceso de interrelacion que incorpora, valores,
danzas, idioma, etc.

- Humor social: referido a la capacidad de algunos grupos para encontrar lo
comico en la tragedia y superar la adversidad.

- Honestidad estatal: implica la existencia de una conciencia grupal que condena

la deshonestidad y valora el ejercicio honesto de la funcién publica.

La lista de pilares sociales que favorecen la resiliencia es extensa, estos cuatro
serian los fundamentales, pero el autor sefiala, que no se deben olvidar algunos como
la capacidad de generar liderazgos auténticos y duraderos, el ejercicio de una

democracia efectiva, y la practica de la inclusividad de toda la sociedad.

Suarez, ademas, propone un perfil de resiliencia comunitaria en el que se
combinan los pilares y los antipilares (caracteristicas que inhiben la capacidad solidaria
de reaccion frente a la adversidad colectiva). De esta combinacion surge una resultante,
gue permitiria predecir el nivel de resiliencia de un grupo o comunidad (Suérez y Melillo,

2001).
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2.1.6. Modelo de la casita de Vanistendal (2004)

Vanistendal (2004) construyé su modelo, basandose en la metéfora de una casa,
en la que cada piso contiene los elementos necesarios para la construccion de
resiliencia. De esta manera, su conjunto constituye la representacion del hogar donde

se desarrolla la vida.

En la base de la casita se sitian las necesidades fisicas imprescindibles para
comenzar el proceso, entre las que encontramos comer, dormir, etc., que al mismo

tiempo, conectan con la naturaleza donde se asienta el hogar.

El subsuelo estaria integrado por los pilares en los que se basa la seguridad del
individuo generada en su infancia: su familia, su educacién, sus relaciones con los

demas.

En el primer piso se halla el significado de la vida, es el ntcleo central. Es dénde
la persona establece unos objetivos y se dirige a ellos. Aqui estaria inmerso el

compromiso con alguien o algo, y el altruismo.

En la segunda planta encontramos el desarrollo de aptitudes sociales y
personales, aspectos fundamentales en la resiliencia, ligadas al éxito social, la

autoestima, la creatividad y el sentido del humor.

A este Ultimo aspecto, el autor le concede especial importancia, ya que
considera, que ayuda a distanciarse del problema, liberar tension emocional y reforzar

las relaciones humanas.

La dltima parte de la casa, seria su zona mas alta, el desvan, que nos remite a

las expectativas que la persona tiene sobre lo que le ocurrira, es decir, la esperanza.
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Ademads, ahi se encuentran las experiencias, que en cada individuo, ejercen un efecto

diferente en la construccion de su proceso resiliente.

La metafora de la casa, como proyeccion de la persona resiliente tiene un
enorme potencial, ya que no es una estructura rigida. Permite conectar unas estancias
con otros y unos pisos con los otros, de manera que existe una fuerte interrelacion

(Forés y Grané, 2008).

Experiencias que
construyen el proceso
resiliente

Competencias | Autoestima | Sentido del
personales y humor
sociales

Significado de la vida

Subsuelo: necesidades fisicas

Figura 4 . Modelo de la Casita de Vanistenadael (2004)

Como se puede observar en el resumen de la tabla 2, la mayoria de los modelos
otorgan una gran importancia a la interaccion con el medio que rodea a la persona para
la consecucion del proceso resiliente, cada uno en diferente medida y con Opticas
diversas. Para el presente estudio se ha tenido muy en cuenta la vision del modelo
ecolégico-transaccional que integra al individuo dentro de diferentes sistemas que a su
vez interactdan, y donde cada cambio producido afecta a los elementos de cada uno de

los sistemas.
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Tabla 2. Modelos descriptivos de resiliencia.

AUTORES CARACTERISTICAS DEL MODELO NIVELES
RESILIENTE
Brofenbrenner (1987) Proceso dinamico de interaccién entre Individual
individuo y ambiente Social,
Familiar
Richardson (1990) Respuesta del individuo ante el estrés Fisiologico
en interaccién con procesos internos y Individual
ambientales Social
Wolin &Wolin (1993) Conjunto de Fortalezas personales Individual
Grotberg (1995) Autoverbalizaciones  positivas  que Individual
contienen: Social
Soporte social
Habilidades

Fuerza interna

Suarez Ojeda (1997) Resiliencia comunitaria que contiene: Social
Autoestima colectiva
Identidad cultural
Humor social
Honestidad estatal

Interaccion de elementos para la Individual
construccion de la resiliencia: Social
Vanistendael (2004) Necesidades Fisiologicas Fisiologico

Significado de la vida
Competencias personales y
sociales

Autoestima

Humor

Experiencias

2.2. Modelos aplicados

Los modelos aplicados de resiliencia, pretende aportar una guia para entender y

utilizar la resiliencia en diferentes contextos. En este apartado, se han recogido dos
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modelos considerados de gran importancia, pero aldn existe escasez de modelos

aplicados, y muchos se centran en contextos clinicos .

2.2.1. Rueda de laresiliencia de Hederson y Milstein (2003)

Hederson y Milstein (2003) son los creadores de uno de los pocos modelos de
resiliencia aplicados a las instituciones educativas. El modelo esta disefiado para
fomentar el proceso tanto en los alumnos como en los profesores. A dicho modelo, lo
denominan la rueda de la resiliencia, y en ella, se proponen seis pasos. Los tres
primeros estan disefiados para mitigar el riesgo, mientras que los ultimos, se refieren

especificamente a construir la resiliencia. He aqui los pasos implicados:

1- Enriquecer los vinculos

2- Fijar limites claros y firmes

3- Ensefar habilidades para la vida

4- Brindar afecto y apoyo

5- Establecer y transmitir expectativas elevadas (y realistas)

6- Brindar oportunidades de participacion significativa

1- Enriquecer los vinculos: referido a fomentar las conexiones sociales entre los
alumnos, la institucién y los profesores, de manera que se afiancen los lazos y
se genere una mayor confianza e interdependencia, consiguiendo, de esta
manera, la promocion de una mayor seguridad y una disminucion de las
conductas de riesgo, asociadas a habitos perniciosos o a bajo rendimiento
escolar.

2- Fijar limites claros y firmes: referidos a los objetivos y expectativas que se
tienen sobre el alumno, acerca de su rendimiento, su comportamiento y sus
obligaciones. Lo mas conveniente en este caso, es mostrarlo por escrito para

gue las interpretaciones sean mas ajustadas a la realidad.
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3-

6-

Ensefiar habilidades para la vida: esto significa conocerse a si mismo, las
propias fortalezas, y utilizarlo para enfrentarse a las dificultades, conflictos y
cambios que acontecen a lo largo de la vida

Brindar afecto y apoyo: el afecto no viene Unicamente de la familia o seres
cercanos, sino también de aquellas figuras importante que sirven de referencia al
alumnado, incluso como modelos a seguir, y en los que necesitan ver un apoyo
sincero e incondicional, reflejando un verdadero interés por sus asuntos.
Establecer y transmitir expectativas elevadas: como afirmaba el escritor
britAnico Rudyard Kipling (1865-1936), “si encomiendas a un hombre mas de lo
gue puede hacer, lo hara. Si solamente le encomiendas lo que puede hacer, no
hard nada”. Hay que confiar y esperar siempre conseguir lo mejor de cada
persona. En la investigacion en psicologia tenemos numerosos ejemplos sobre
el poder de este aspecto o teorias como la de la profecia autocumplida o el
efecto pigmalién.

Brindar oportunidades de participacién significativa: permitir a los alumnos
la posibilidad de participar en la toma de decisiones activa y creativamente,
sintiéndose parte de un entramado imprescindible para el buen funcionamiento

de la comunidad educativa y de la construccion de su propia realidad.
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6-
Establecer y
transmitir
expectativa
s elevadas

5-Brindar
oportunidad
es de
participacion
significativa

4-Brindar
afecto y
apoyo

1=
Enriquecer
los vinculos
prosociales

2-Fijar
limites
claros

3-Ensenar
habilidades
para la vida

Figura 5. Rueda de la Resiliencia de Henderson y Milstein (2003).

Este modelo, junto con el ecoldgico-transaccional, ha sido de referencia para la

elaboracion de esta investigacion, pues el foco de atencion ha estado puesto, sobre

todo, en la necesidad de establecer vinculos, ensefiar habilidades para la vida, brindar

oportunidades de participacién y transmitir expectativas elevadas.

2.2.2. Modelo de intervenciéon focalizado en la construccién del sentido y

los valores de Park y Slattery (2014)

“Al término de su existencia, una persona de cada dos habra conocido un acontecimiento que

podriamos clasificar de traumatico. Una persona de cada diez seguira sintiéndose mortificada,

prisionera de la herida. Las demas, al debatirse, retornaran a la vida gracias a dos palabras: el

vinculo y el sentido” (Cyrulnik, 2003).

El modelo de construccién de sentido reline teorias y resultados empiricos sobre

muchos temas relacionados, incluyendo sentido de la vida, la espiritualidad, las visiones
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del mundo referidas a hacer frente a experiencias dificiles como el trauma, el duelo o la
enfermedad fisica. Este modelo propone que hay dos niveles de significado en la vida
del individuo: el significado global y significado situacional. En funcién de cada nivel se

deben realizar las intervenciones resilientes.

El significado global se refiere a los sistemas de orientacion general de las

personas. El significado situacional consiste en evaluaciones de una situacion particular.

El modelo de creacién de sentido plantea, que cuando la gente percibe grandes
discrepancias entre como es el mundo y cédmo creen que deberia ser o como quieren

gue sea, experimentan angustia y niveles bajos de bienestar (Park, 2010).

El significado global define el marco a través del cual, las personas perciben y
se conocen a si mismos, a su entorno y como tienen que dirigir su conducta. Los
sistemas de significados globales abarcan creencias, metas y sentimientos subjetivos
de propésito en la vida. Las creencias globales son los esquemas basicos a través del
cual se interpretan experiencias, valores como la equidad, la justicia, la suerte, el
control, la coherencia, la benevolencia y la identidad. Los objetivos globales se refieren
a representaciones internas de los estados futuros deseados, asi como los estados que
uno ya posee y desea mantener, tales como las relaciones, el trabajo, la salud, la
rigueza y los logros. Una sensacion subjetiva de significado global se refiere a un
significado o propdsito en la vida, una sensacién de que uno tiene una direccion, como,

planes e intenciones.

Una sensacion positiva del sentido de la vida nos puede llevar a tener buenos
sentimientos acerca de nosotros mismos y proporcionar motivacion para esforzarse por
alcanzar las metas e ideales. De hecho, muchos estudios han demostrado que la
sensacion de significado en la vida tiene que ver con los niveles altos de bienestar

psicologico (Steger, 2009).
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En cuanto al significado situacional, el modelo encuentra que, las personas,
asignan continuamente significados a los acontecimientos que tienen lugar en sus
vidas. Cuando surge una situacion potencialmente estresante, la gente hace las
evaluaciones sobre la situacion, incluyendo su imparcialidad y capacidad de control y la

medida en que viola sus metas.

Los significados que las personas atribuyen a sus experiencias estresantes y
traumaticos determinar como responden a ellos (Aldwin, 2007). La investigacién apoya
la idea de que el significado otorgado a una situacidon es un importante motor de los

procesos de ajuste.

Para otorgar un significado global, se proponen intervenciones resilientes

primarias, y secundarias para el significado situacional.

Algunos recursos que promueven la resiliencia primaria se basan en prevenir o
reducir los resultados negativos de una futura pérdida o trauma. Estos recursos tienen
como objetivo, el cambio de pensamiento y por tanto, de significado, sobre los puntos
de vista acerca de uno mismo y del mundo. Las autoras sefialan como recursos: tener
una imagen positiva de uno mismo, la espiritualidad, centrarse en el presente, tener un
proposito claro en la vida, o el optimismo. Una de las principales dificultades para
entender la resiliencia primaria reside en identificar qué factores son causales y como

estan interrelacionados (Park y Slattery 2014).

Las intervenciones que promueven la resiliencia secundaria estan enfocadas a
actuar después de la adversidad, ayudando a restaurar el sentido para que las
personas puedan vivir con mayor esperanza, optimismo, sentimientos de voluntad,

proposito y conectividad con el mundo que les rodea.

Entre éstas intervenciones podemos encontrar los enfoques cognitivo-
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conductuales, como el utilizado en el Penn Resiliency Program PRP (Gillham, Reivich ,
y Jaycox, 2008). A través de este programa, los estudiantes aprenden a detectar
pensamientos erréneos, para evaluar la exactitud de esos pensamientos, y para
desafiar las creencias negativas por considerar interpretaciones alternativas. El PRP
también ensefia una variedad de estrategias que se pueden utilizar para resolver
problemas y hacer frente a emociones y situaciones dificiles. Los estudiantes aprenden
técnicas de asertividad, negociacion, toma de decisiones, resolucion de conflictos y
relajacion. Las habilidades que se ensefian en el programa se pueden aplicar a muchos
contextos de la vida, incluyendo las relaciones con los comparieros y los miembros de la

familia, asi como dirigirlas al logro de los objetivos académicos y otras actividades.

En conexién con las creencias que uno tiene, Neimeyer et al. (2009) sugieren
gue las situaciones de duelo se complican cuando las crisis existenciales privan a la
persona de un significado acerca del pasado, de la comprension del presente y de un

propésito para el futuro.

Se demostré, que intervenciones relacionadas con escribir durante tres o cuatro
dias acerca de la experiencia negativa puede conducir a la disminucion del dolor y el
uso de medicacién, a menos sintomas depresivos y a un mejor funcionamiento del

sistema inmune (Park y Slattery, 2014)

Aungue estos son algunos ejemplos, las autoras sefialan que todavia tenemos
que identificar las variables que predicen cuando las intervenciones pueden ser mas

Gtiles y eficaces.
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2.3. Modelos centrados en la juventud

Estos modelos, se basan en que los jovenes y los estudiantes se enfrentan a
diferentes retos que los adultos, estos desafios ayudan a dar forma a sus vidas: por
ejemplo, los jovenes estan mas influidos por sus comparieros (tanto dentro como fuera
del contexto educativo) en comparacién con los adultos. Por lo que muchos de los
procesos de resiliencia durante esta etapa, nos informaran de la capacidad de reaccién

y recuperacion en la etapa adulta (Zimmerman y Brenner, 2010).

La mayoria de los modelos de resiliencia, referidos a esta etapa de la vida, se
han centrado en aspectos de riesgo y de proteccion, aunque la Optica del riesgo se
tiende a considerar como menos relevante en el proceso de resiliencia (Puig y Rubio,

2011).

Cuando se enfrentan con el riesgo, los jovenes se basan en factores de
proteccion, para mantener la estabilidad, superar la adversidad, y en ocasiones

aumentar la competencia (Fergus y Zimmerman, 2005; Luthar et al., 2000).

Los factores de proteccidn son los recursos y activos que representan aspectos
positivos en la vida de los jovenes. No son, sin embargo, necesariamente el extremo
opuesto del continuo de un factor de riesgo (es decir, la puntuacion baja en un riesgo no
es necesariamente indicativa de un factor de proteccién). Los recursos se refieren a
factores externos al individuo, y los activos corresponden a factores que residen dentro

de la persona.

Asi, los recursos incluyen el apoyo social, programas para joévenes en la
comunidad y mentores adultos. Los activos se refieren factores como la competencia, la

inteligencia, y la motivacion (Masten et al., 1990).
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Diferentes investigadores (Fergus y Zimmerman, 2005; Garmezy y Masten, 1986,
Luthar et al., 2000) identifican principalmente, tres modelos de resiliencia asociados a la
etapa de la juventud para explicar cémo diversos factores modifican los efectos

negativos de la exposicidn a factores de riesgo.

1) Modelo de compensacién en que los efectos adversos como consecuencia

de la exposicion al estrés se contrarrestan con uno o mas factores de proteccion.

Por lo general, los efectos de los factores del riesgo y de compensacion
estan en la direccibn opuesta. Por lo tanto, el factor de proteccion compensa
los efectos negativos del riesgo. Estos efectos principales son completamente

independientes

Por ejemplo, hay estudios que indican que el apoyo de los padres compensa los
riesgos asociados de tener amigos violentos, (Zimmerman, Steinman, y Rowe, 1998
citados pos Zimmerman y Brenner, 2010). El efecto positivo de este apoyo, contrarresta
el riesgo ayudando a los jovenes a ser fuertes frente a la exposicion a la violencia

(Zimmerman et al., 1998).

2) El modelo de proteccién sugiere que los factores de proteccion pueden
ayudar a los jovenes en peligro, y que los que demuestran un alto nivel en estos
factores, tienen un menor riesgo de resultados negativos que otros con bajos niveles de
proteccion (Garmezy et al., 1984). Estadisticamente, el modelo de proteccién es un

modelo de moderacién, en el que interacctian el riesgo y la proteccion.

3) El modelo de desafio (Garmezy et al., 1984). Conceptualmente, el modelo de
desafio sugiere que los niveles bajos de riesgo puede ayudar a los joévenes a ir
adaptandose, de manera que mas tarde, la exposicion a niveles mas altos sea menos

negativa (Fergus y Zimmerman, 2005).
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Demasiado poco riesgo, puede no preparar a los jovenes adecuadamente para

la exposicion al mismo, que inevitablemente se encontraran a lo largo de sus vidas.

Cuando los jovenes son capaces de hacer frente con éxito a niveles moderados
de exposicion al riesgo, esto les ayudara a superar mayores riesgos en el futuro

(Fergus y Zimmerman, 2005).

También Rutter (2006), sugiere que la exposicion controlada a la adversidad
temprana puede, en algunos casos, fortalecer la resistencia a la tension mas adelante,
debido a la experiencia de éxito frente al evento anterior. Los eventos adversos en la
infancia pueden proporcionar un contexto de gran alcance, para ayudar a los padres a
desarrollar en sus hijos habilidades de regulacion emocional e inoculacion del estrés.
Pero, si el riesgo es demasiado grande, los efectos pueden ser negativos para la salud

y estabilidad emocional de los jovenes (Luthar, 2004).

A nivel fisiol6gico, Luecken, Rodriguez y Appelhans (2005) encontraron que los
adultos emergentes (de edades entre 18 y 29 afios) que experimentaron una muerte
temprana de alguno de sus padres y decian tener buenas relaciones familiares,
mostraban respuestas cardiovasculares mas adaptativas ante una tarea o discurso
estresante, que aquellos que tenian relaciones mas pobres. La combinacion de la
muerte de los padres y de un cuidado positivo durante la infancia puede promover la

capacidad de autorregulacion, contribuyendo una mayor resistencia al estrés.

Aunque estos tres modelos de resiliencia son analiticamente diferentes,
conceptualmente no son excluyentes. Garmezy et al. (1984) sugieren que se puede

utilizar mas de un modelo para describir el proceso de resiliencia en jévenes.
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Como veremos mas adelante, y acorde con el modelo de desafio, uno de los
aspectos que se contemplard en esta tesis es si la exposicién a diferentes agentes

estresantes tiene efectos sobre la resiliencia de los sujetos.
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3. FACTORES INTERVINIENTES EN PROCESOS DE RESILIENTES

A lo largo de los anteriores capitulos, se han ido describiendo las diferentes
etapas, definiciones y modelos de resiliencia. En cada apartado, se han presentado las
diversas aportaciones realizadas por los distintos autores acerca de cuales son las
caracteristicas o factores que estan presentes en el constructo resiliencia. En el
presente capitulo, se realizara una seleccibn de los factores considerados mas

relevantes implicados en la consecucién de la resiliencia.

Se ofrecen dos clasificaciones, que corresponden a diferentes enfoques. Ambas
no son excluyentes, pero se pretende que la ultima de ellas, ofrezca una vision mas

actual de los mecanismos que presenta el concepto objeto de estudio.

3.1. Factores de riesgo y factores de proteccion

Tradicionalmente, se ha venido hablando de factores de riesgo y factores de
proteccion en la resiliencia, considerando los primeros como aquellos que aumentaban
las probabilidades de tener respuestas desadaptativas ante la adversidad y siendo los
segundos los que contribuian a un mayor crecimiento personal y una mejor adaptacion
(Garmezy, 1991; Garmezy Masten y Tellegen, 1984; Masten et al,. 1999; Rutter, 1985,
1990; Werner, 1982). En este apartado, abordaremos esta distincion clasica y la
importancia que posee, ya que actualmente, aunque se habla de factores protectores,

se considera, en menor medida la importancia de los factores de riesgo.

En las definiciones de la primera etapa (Garmezy, 1991; Kaplan 1999; Rutter
1990, Werner, 1982) el concepto de adversidad estd muy presente. Esta puede
entenderse como la presencia de muchos factores de riesgo o una situacion vital

especifica (Infante, 2001).
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La tabla siguiente ilustra, los factores de riesgo mas tradicionales, marcados por

la ONU, que causan problemas para la salud. En el otro extremo encontramos los

indices de resiliencia asociados a una mejor adaptacion psicolégica que contrarrestan

los déficits o consecuencias de los riesgos.

Tabla 3. Factores de riesgo y recursos resilientes (Zautra, Hall, Murray, 2010)

Factores de riesgo

Recursos resilientes

A) Biolégicos

-Presion arterial alta

-Niveles de colesterol/ Glucosa/grasa
corporal:alterados

-Factores genéticos asociados a la ansiedad

B) Individuales
-Antecedentes de la enfermedad mental
-Depresion / indefension
-Traumatismo cranoencefalico

C) Interpersonales/familiares

-Infancia traumatica/historia de abusos
-Estrés social crénico

D) Comunidad/organizacional

-Presencia de peligros ambientales
-Presencia de crimenes violentos
-Ambiente de trabajo estresante

Variabilidad de la frecuencia cardiaca
Ejercicio fisico regular

Factores genéticos asociados a la
resistencia al estrés

Recursos emocionales positivos
Esperanza/optimismo

Entorno familiar seguro
Vinculos sociales estrechos

Espacios verdes y participacion en la
naturaleza con jardines comunitarios
Voluntariado

Vida laboral satisfactoria

Como vimos en el punto referido a la evolucion histoérica del término, la nocion de

proceso y construccion ha ido ganando terreno, en la medida que se considera

necesario proveer al individuo de los recursos y fortalezas, tanto a nivel social como

individual, para promover la resiliencia. Al mismo tiempo, se ha podido constatar que

personas expuestas a los mismos riesgos parecen no desarrollar ninguna patologia
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(Puig y Rubio, 2012). Por ello, la nocidon de factores de riesgo ha ido perdiendo

aceptacion ya que el concepto de salud se considera como algo mas general.

No obstante, riesgo y resiliencia son algo complementario, y como vemos en la
tabla anterior, no se trata de situarse en el extremo, sino considerarlo como un

continuo, siendo un conjunto de variables las que promueven la salud biopsicosocial.

En cuanto a los factores de proteccion, los diferentes estudios han examinado
algunas variables clave de esta capacidad de resiliencia, como la flexibilidad, la
presencia de objetivos, el compromiso emocional positivo en la vida cotidiana, en el
hogar y el trabajo, y su relacién con indicadores fisiol6gicos, como la variabilidad del
ritmo cardiaco, encontrandose correlaciones significativas (Connor y Davidson, 2003;
Keyes, 2004; Ryff y Singer,1998, Seligman y Csikszentmihalyi, 2000, citados por Zautra,

Hall y Murray, 2010).

Charney (2004) , en la misma linea, destaca la psicobiologia, la personalidad y
las relaciones interpersonales como factores que, juntos, sirven para proteger a las

personas del estrés.

En este sentido, Grotberg, (1995) también sefala tres posibles factores de
proteccibn ante acontecimientos traumaticos: a) los atributos personales como
inteligencia, autoestima, capacidad para resolver problemas; b) la competencia social y

¢) los apoyos del sistema familiar y derivados de la comunidad.

En concreto, Reich (2006) identificé tres principios fundamentales a seguir en el
desarrollo de intervenciones resilientes tras la ocurrencia de eventos catastréficos: el
sentido de control, la coherencia y la conectividad. Parece que la percepcion de que uno
puede lograr objetivos deseables y tener un sentido de dominio cuando los

acontecimientos son amenazantes, promueven la resiliencia.
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Asi pues, este constructo puede ser un resultado universal, con mdultiples
métodos e intervenciones, que pueden ser mas o menos eficaces en funcién de los

retos a los que se enfrente el individuo, familia, comunidad, y las influencias culturales.

Todos estos aspectos nos llevan a la siguiente clasificacion de factores

resilientes, estructurada en tres niveles.

3.2. Factores intrapersonales, interpersonales y sociales. Proceso

resiliente.

La segunda clasificacion de factores, responde a una nocion mas actual de
proceso y construccién, acorde con el modelo ecoldgico-transaccional. Describe los
variables intervinientes en el proceso resiliente interactuando en tres niveles:
intrapersonal, interpersonal, y social, que a su vez son responsables de la interaccion
entre emociones positivas y negativas (Fry y Keysers, 2010; Kent y Davis, 2010; Kent,
Davis y Reich 2014; Lutthar et al.,, 2006; Reich, Zautra y Halls 2010; Skodol, 2010).
Dicha clasificacion es la que se tendrd en cuenta para el estudio de las variables
presentes en esta investigacion y que se describiran en el segundo apartado (estudio

empirico).

Para conocer los factores intervinientes, se han investigado procesos como
antidotos al estrés, las consecuencias negativas de la adversidad y acerca de cémo
determinados atributos de la persona se relacionan con la capacidad de ser resiliente.
Algunos de estos atributos han sido descritos como un fuerte autoconocimiento o
rasgos que promueven una buena interrelacion con los demas. (Garmezy, 1991; Greef y

Ritman, 2005; Rutter, 1987; Shiner, 2000, citados por Skodol, 2010).
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También se han enumerado muchas caracteristicas de personalidad asociadas a
la resiliencia como la autosuficiencia y el autoeficacia, que son aplicables y valoradas en
las sociedades occidentales, mientras que en otro tipo de sociedades es mas
importante el equilibrio entre el individuo y la comunidad (Gotberg, 2005; Henderson y

Mistein, 2003; Hollifield et al., 2008; Suérez Ojeda, 1997).

Como veremos a continuacion, algunos investigadores, han reconocido la
existencia de otras dimensiones psicoldgicas relacionadas, con el concepto resiliencia.
La mayoria de los autores han dirigido su atencién a las teorias que signifiquen algo
mas que la ausencia de problemas, teniendo en cuenta la medicién del ajuste positivo y

el desarrollo normativo (Masten, Cutuli, Herbers, y Reed, 2009).

Fuertemente asociado con estas otras dimensiones psicologicas, encontramos
los denominados factores no cognitivos o0 soft skills (Gonzalez y Artuch, 2014) ya
mencionados en la introduccion de esta investigacion, referidos a rasgos, estrategias,
fortalezas, etc. que permiten un mayor afrontamiento frente al estrés y una mayor

capacidad de recuperacion frente a la adversidad.

Su clasificacién no esta clara, ya que, algunos autores, incluyen la resiliencia
dentro de estos factores no cognitivos y otros incluyen dentro de la resiliencia muchos
de los factores denominados soft skills, como la persistencia, el autocontrol o el

optimismo, entre otros (Heckman y Rubistein, 2001).

El interés también se centra en los conceptos relacionados con la competencia y
tareas de desarrollo (Masten, Burt y Coatsworth, 2006). La competencia, en términos
generales, se refiere a el funcionamiento efectivo en el mundo, basadas en normas de
comportamiento en un contexto dado y en la cultura (Elder, 1998; Havighurst, 1972;

Masten y Coatsworth, 1998 citados por Masten, A. y Wright, 2010).
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En general se han entendido los factores intrapersonales como caracteristicas
referidas a los procesos internos de la persona; los factores interpersonales como las
referentes a la relacion con los demés y los factores sociales como aspectos de

interaccién con grupos grandes o comunidades (Kent, Davis y Reich, 2014).

3.2.1. Resiliencia como proceso intrapersonal

Existe una amplia variabilidad, en cuanto a los factores intrapersonales se refiere,
asociados a la resiliencia. A continuacién se describen los mas destacados por los

diferentes autores:

Autoestima: este factor, entendido como un sentido de autorrespeto, y
autoaceptacion, estd generalmente vinculado a una expectativa de éxito en la vida y
numerosos investigadores, lo destacan como un factor de resiliencia (Grotberg, 2006;

Lascano, 1995; Rojas, 2005; Skodol, 2010; Suarez, 2006).

Este aspecto también es sefialado por Merino y Privado (2015) para el llamado
Funcionamiento Psicolégico Positivo (FPP), escala en la que se recogen los principales
factores implicados en este constructo, entre los que se encuentran la autoestima, el

optimismo, la creatividad, etc.

Confianza en uno mismo/autoeficacia: las personas resilientes se caracterizan
por una creencia en las propias habilidades para gestionar los retos y situaciones de la
vida con eficacia. Por lo tanto, la confianza en si mismo, o la autoeficacia son un
requisito previo para esta capacidad (Lin et al., 2004; Rutter, 1987, citados por Skodol).

Ademas, los sujetos, suelen poseer un locus de control interno; es decir, creen
gue los eventos que se producen en sus vidas estan influidos, en gran medida, por su
propio comportamiento y no son el resultado del destino, la mala suerte , o las acciones

de los otros. Un locus de control interno también contribuye a la creencia de que los
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problemas pueden resolverse como resultado de los propios esfuerzos, lo que conduce

generalmente a estrategias de afrontamiento mas eficaces (Rojas, 2005).

Por otro lado, la confianza en si mismo y la autoeficacia se correlacionan
positivamente con extraversion y la emotividad positiva, lo cual anima a participar y

enfrentarse al mundo con confianza (Nakaya et al., 2006).

La teoria biopsicosocial (Cloninger et al., 1993) relaciona la falta de autonomia
con trastornos de la personalidad, en cambio, la persona que se siente autosuficiente

tiende a ser mas resiliente.

Muchos autores sefialan la importancia del factor autonomia e independencia
como predictor de resiliencia (Grotberg, 2006; Lascano, 1995; Munist et al., 2007,

Suarez, 2006; Wolin y Wolin, 1993)

Autoconocimiento: la comprensién de uno mismo, ha sido destacada también
como un aspecto resiliente. Como sefiala Alim et al. (2008), las personas resilientes
poseen una alta compresiéon de si mismos, sobre sus motivaciones, sus emociones, sus

fortalezas y debilidades.

La importancia de este factor ya habia sido evidenciado por Goleman (1996) en
su teoria de la Inteligencia Emocional, donde hablaba del autoconocimiento como algo
fundamental para el éxito en la vida y en las relaciones, asi como para el equilibrio

emocional.

Optimismo: las personas resilientes suelen tener planes de futuro, porque
esperan y desean mejorar. En general, estdn motivados para lograr el éxito en diversos

aspectos de la vida (Masten et al., 1999; Werner y Smith, 1992).
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Muestran determinacion y persistencia en la basqueda de objetivos personales,
manteniendo, al mismo tiempo, un sentido de equilibrio en sus vidas y la capacidad de
realizar un esfuerzo sostenido. Aunque por lo general, son optimistas sobre los
resultados de sus esfuerzos, también son flexibles en lo referido a su capacidad de
adaptacion a desafios, limitaciones, cambio de circunstancias de vida, aceptando mejor

los reveses (Southwick, Vythilingam, y Charney, 2005, citado por Kent y Davis, 2010).

Una persona resiliente es optimista y con esperanza en el futuro, incluso ante
situaciones dificiles como una enfermedad o la pérdida significativa de otro (Peterson,

2000; Seligman, 2002).

En este aspecto también esta incluida la confianza (Rojas 2010) y la esperanza

como aspectos claves de la resiliencia.

Autocontrol/autorregulacion: las personas resilientes tienen la capacidad de
demorar la gratificaciéon y de desplazar los impulsos negativos (Baumeister y Exline,
2000). Existen estudios que destacan la autorregulacién como una variable fundamental
en el desarrollo de la resiliencia, creando en el individuo un sentido de autoeficacia
(Cabrera, Aya y Cano, 2012). Esta caracteristica también se relaciona con altos niveles

de desarrollo moral y espiritual (Miller y Thoresen, 2003).

Ademas, aquellas personas que tienen una percepcion de control de la situacion,

también tienen altas puntuaciones en resiliencia (Artuch, 2014).

Son capaces de experimentar placer y emociones positivas con frecuencia, vy

tienen mas sentido del humor (Evans-Winters, 2011).

Por otro lado, se considera muy importante este aspecto en la etapa de

transicion a la vida adulta, cuando la mielinizacion del cortex prefrontal y otros avances
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en el funcionamiento del cerebro parecen facilitar capacidad para planificar el futuro,
teniendo en cuenta las alternativas, y la evaluacion de la propia direccion de la vida, lo
gue lleva a resultados mejores a la hora de tomar decisiones (Dahl y Spear, 2004,

Masten, Obradovic, y Burt, 2006 citados por Masten y Wright, 2010).

Resistencia: la teoria de Kobasa acerca de la construccion de la resistencia
(Kobasa, 1979), unida a sus trabajos posteriores con colaboradores (Kobasa, Maddi, y
Kahn, 1982), la sefiala como un aspecto de la construccion de la personalidad que
comprende el control (una tendencia a sentir y actuar como persona influyente en vez
de impotente frente a fuerzas externas), el compromiso (una tendencia a participar, y
para encontrar un proposito y significado en las actividades de la vida y encuentros en
vez de sentir la alienacion, y el desafio (entendido como la creencia de que el cambio
es normal en la vida, y que la anticipacion del cambio es una oportunidad para el

crecimiento en lugar de una amenaza a la seguridad).

Este factor se estudid en diferentes ambitos, encontrandose que era predictor de
una buena adaptacién en personas que habian estado sometidas a situaciones con una
fuerte carga traumatica, como por ejemplo, los veteranos de guerra (Bartone, 1999;

Zakin et al., 2003).

Creatividad: Csikszentmihalyi (1990) define este aspecto como “cualquier acto,
idea o producto que cambia un campo ya existente, o que transforma un campo ya
existente en uno nuevo”. En este sentido destaca el importante papel que tiene la
interaccion con factores sociales y culturales en la construccién de la personalidad
creativa y resiliente. La persona resiliente, debe enfrentarse al nuevo curso de los
acontecimientos, reestructurar los objetivos, poseer un equilibrio entre las destrezas y

las dificultades y una ausencia de temor al fracaso.
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Por otro lado, como vimos, Wolin y Wolin (1993) en su modelo de mandalas de
la resiliencia, destacan la creatividad como uno de los siete pilares que conforman la
personalidad resiliente (moralidad, introspeccién, independencia, iniciativa, capacidad
de relacionarse, humor y creatividad). El mandala se entiende como la fuerza interna

gue hace a las personas recuperarse de una enfermedad.

Romo (1997), en su libro: La Psicologia de la Creatividad, enfatiza el papel que
este aspecto tiene en cuestiones tan destacadas como la resolucion de problemas, que

lleva a las personas a sentirse mas autoeficaces.

También Suarez Ojeda (1997), en consonancia con los anteriores autores,

considera la creatividad como uno de los sostenes basicos de la resiliencia.

Espiritualidad: referida a la necesidad de dar sentido a la vida, de entender la
tragedia. La religiosidad puede desempefiar un importante papel en la respuesta a las
grandes presiones de la vida (Ai et al., 2007; Janoff-Bulman 1992; Koenig, 2007,
Krausse 2003; Schottenbauer et al., 2006, Smith, Bartz, y Richards, 2007; Park y

Slattery, 2014).

Parece ser que, la espiritualidad, lejos de fomentar actitudes negativas como la
pasividad y la patologia, esta asociada, a menudo, con la autoeficacia y la esperanza,

conllevando la confrontacion activa de los problemas (Kenneth y Cummings, 2010).

Seligman y Csikszentmihalyi (2000) también sefialan el sentido de la vida como

un aspecto fundamental en la construccion de la felicidad.
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Tabla 4. Factores intrapersonales implicados en la resiliencia.

FACTORES INTRAPERSONALES AUTORES

Autoestima Grotberg (2006); Lascano (1995); Merino y
Privado (2015), Rojas (2005); Suarez (2006);
Skodol (2010)

Confianza en uno mismo/ Autoeficacia Cloninger (1993); Grotberg (2006); Nakaya et al.
(2006); Lascano (1995); Lin et al.2004); Munist
(2007); Peterson (2000) Rojas (2005) ; Rutter
(1987); Seligman (2002); Skodol (2010); Suarez
(2006); Wolin y Wolin (1993).

Autoconocimiento Alim et al. (2008) Merino y Privado (2015)
Seligman (2003) Goleman, (1996)

Visién positiva del futuro/Optimismo Masten et al.,, (1999) Peterson (2000); Rojas
(2010); Seligman (2002); Southwick, Vythilingam y
Charney (2005); Werner & Smith, (1992)

Artuch (2014); Baumeister y Exline (2000);
Autocontrol/Autorregulacion Cabrar, Aya y Cano, (2012); Dahl y Spear, 2004;

Masten, Obradovic, y Burt, 2006; Evans-Winters

(2011); Suérez (2006); Wolin&Wolin (1993)

Resistencia Bartone (1999); Kobasa, (1979), Kobasa, Maddi, y
Kahn, (1982), Zakin, Solomon y Neria (2003)

Creatividad Csikszentmihalyi (1998); Merino (2015); Romo
(1997); Suérez (1997); Wolin & Wolin(1993)

Espiritualidad Ai et al.(2007);) Janoff-Bulman(1992); Kenneth y
Cummings, 2010), Krausse (2003); Koenig (2007);
Park y Slattery 2014); Schottenbauer (2006);
Seligman (2000); Smith, Bartz, y Richards (2007);

3.2.2. Resiliencia como proceso interpersonal

El proceso interpersonal se entiende como la capacidad de tener buenas
relaciones con los demés. Las personas resilientes, poseen y desarrollan habilidades
interpersonales especificas que promueven el establecimiento y mantenimiento de

relaciones, las cuales ayudan a hacer frente a experiencias estresantes de la vida.
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Como afirman Kent y Davis, (2010), las caracteristicas intrapersonales por si

solas no son suficientes para predecir la resiliencia, requieren apoyo social.

Estas conductas prosociales puede agruparse bajo los conceptos generales de

la sociabilidad, expresividad emocional y empatia (Skodol, 2010).

Sociabilidad: Se considera que, las personas resilientes son generalmente mas
alegres, sociable y extrovertidas que la norma. Ademas, son mas propensos a hacer

amistades con facilidad, disfrutando del compafierismo y de una amplia red social.

Goleman (1996) también destac6é el conocimiento intrapersonal como un factor
fundamental de la inteligencia emocional, que conduce a una mayor satisfaccion con la

vida.

Por su parte Seligman y Csikszentmihalyi (2000), con sus estudios en el campo de
la psicologia positiva, ponen de manifiesto la dimensién de la interaccion social como

fuente de bienestar personal.

En una investigacion efectuada por Burleson y Davis (2014) también se evidencia la
importancia del afecto fisico y otras formas de contacto como mecanismo principal para

aumenta el bienestar y la resiliencia.

Expresividad Emocional: La capacidad de expresar las emociones de manera
apropiada conduce a relaciones personales mas fuertes y se considera un elemento
protector en momentos de estrés (Alim et al., 2008). Las personas resilientes son
capaces de expresar abiertamente una mayor calidez, y de confiar en los otros para

hablar de los sentimientos mas intimos.

Ungar (2001), subraya el valor del aprendizaje de este aspecto, especificamente,

en las etapas de la nifiez y la juventud.
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Walsh (2004), también enfatiza el papel de la comunicacién abierta y sincera para

poder conectar mejor con aquellas personas del entorno que son importantes.

Empatia: en psicologia social, la empatia es vista como una respuesta afectiva que
es congruente con el estado afectivo del otro (Eisenberg y Miller, 1987, citado por Hein,
2014). Se considera que la empatia es una condicién crucial para la competencia social,

una de las caracteristica principales de la resiliencia (Feder et al. 2009).

Las personas resilientes son empéaticas siendo capaces de percibir y experimentar
los sentimientos de los demas, ademas de saber comunicar esta comprension. Tienden
demostrar un verdadero interés en el bienestar de los otros. Esto lleva al resto de las

personas, a querer relacionarse y confiar mas en ellos (Cowan, et al. 1996).

Aunque algunas investigaciones, como la realizada por de Hein (2014), sugieren
qgue la resiliencia esta relacionada con la empatia, en la medida en que ésta se
transforma en simpatia o concierne al bienestar del otro. En este caso, la resiliencia se
puede caracterizar como una respuesta vicaria a los demas. Empatizar demasiado con
el dolor de otras personas, advierte Hein, puede en ocasiones, hacer mas sensible al

individuo.

Mecanismos de defensa: se han definido como aquellos relacionados fuertemente
con la afiliacién, que hace que ante los conflictos emocionales, busquemos el apoyo de
los demas. El altruismo es un mecanismo de defensa, entendido como una dedicacion a
las necesidades de los demas, muy relacionado con la empatia. Autores como
Csikszentmihalyi, (1990) afirman que el nivel de felicidad y de bienestar personal
aumenta en la medida que una persona es mas altruista. De modo que cuando
dedicamos parte de nuestro tiempo a los demas, se entra en un nivel que él denomina
fluidez, el cual provoca que nos olvidemos de nosotros mismos y de nuestras

preocupaciones.
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Brown y Okun (2014) propusieron un modelo de intervencion para favorecer la
resiliencia basado en el voluntariado, demostrando que las personas que realizaban
esta labor, favorecian la promocion de recursos resilientes. Grotberg (2006) también
sefalo el altruismo como una cualidad esencial de la personalidad resiliente.

También el humor como defensa, hace hincapié en la diversiébn o aspectos irénicos

de un conflicto o de un factor estresante (Vanistendael y Lecomte, 2004).

Ademas, se considera que es un mecanismo psicologico que protege frente a la
ansiedad o ante estresores externos (Bernard, 1999; Lascano, 1995). Incluso algunos
estudios en el ambito educativo, sugieren que, aquellos profesores que utilizan el
sentido del humor en sus clases, son mas apreciados por los alumnos (Winters-Evans,
2011). El sentido del humor también es destacado por autores como Wolin y Wolin

(1993) y Suérez (20086).

Nuevamente, estas caracteristicas son descritas desde la psicologia positiva

(Seligman, 2002) como atributos que contribuyen al bienestar personal.

Tabla 5. Factores interpersonales implicados en la resiliencia.

FACTORES INTERPERSONALES AUTORES
Sociabilidad Burleson y Davis (2014), Goleman (1996), Seligman
(2000),
Expresividad emocional Alim et al (2008), Skodol (2010; Ungar (2003); Walsh,
(2004)
Empatia Cowan, et al.(1996), Eisenberg y Miller (1987); Feder

et al. (2008); Hein (2014)

Mecanismos de defensa Bernard, (1999), Brown y Okun (2014)

(Humor y altruismo) Csikszentmihalyi (1990); Evans-Winters (2011);
Grotberg (2006); Lascano (1995), Suarez, (2006);
Seligman (2002); Vanistendael (2004), Wolin y Wolin
(1993)
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3.2.3. Laresiliencia como proceso social y comunitario

La paradoja de la condicion humana es que no podemos convertirnos en nosotros mismos mas
que bajo la influencia de otros (Boris Cyrulnik, Los alimento afectivos, 1994)

Cémo se viene comentando, el enfoque actual de la resiliencia, considera que
ésta no es un proceso individual, sino que depende de la ecologia que rodea a la

persona, que interactla a diferentes niveles.

Si consideramos el area de la intervencion psicosocial, la resiliencia trata de
promover procesos que hagan al individuo a sentirse parte de un ambiente social, para
de esta manera, ayudarlo a superar las dificultades, adaptarse a la sociedad y tener
una mayor calidad de vida (Melillo, Cuestas, y Estamatti, 2001), por lo que se descarta

la concepciodn de resiliencia como un atributo exclusivamente personal.

Vanistendael y Lecomte (2004), al igual que Cyrulnik (2005), consideran que una
de las caracteristicas principales de las personas que han salido adelante en un
proceso de resiliencia, es la relacion entre éstos y su entorno social, las amistades, los
compainieros, la familia, y los hijos, pueden contribuir a dar sentido a la vida, mas aun, si

las relaciones son constructivas.

La importancia del aspecto social se ha demostrado en numerosos estudios,
como el realizado por ejemplo, Helgenson y Lopez (2010) en estudiantes universitarios
gue habian tenido un evento estresante en los Ultimos seis meses donde se comprobd

los efectos positivos del apoyo social y el factor crecimiento en la resiliencia.

En las Ultimas décadas han aflorado investigaciones sobre los recursos de la
comunidad que fomentan la resiliencia. En la vanguardia de esta investigacion, un
amplio numero de estudios acerca capital social, han puesto de relieve la importancia

de la confianza social y civica, la reciprocidad, la eficacia de barrio, y la participacion en
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muchos aspectos de la vida de la comunidad, destacandose los siguientes como de
gran relevancia (Coleman, 1990; Portes, 2000; Putnam, 2000; Putnam, Feldstein, y

Cohen, 2003):

Infraestructura Fisica, que incluye: medios de transporte; vivienda asequible;

parques y espacios abiertos, adaptacion a cambios dramaticos en el ambiente fisico.

Infraestructura Social: espacios publicos y privados para el intercambio, la
comunicacion y el dialogo sobre cuestiones de la comunidad; fuentes de informacion
sobre la comunidad; organizaciones de la comunidad (barrio asociaciones, centros

civicos, etc.); altas tasas de seguridad en los barrios y las comunidades.

Infraestructura Civica: procesos y redes a través del cual, las comunidades,
toman decisiones y resuelven problemas; participacion en el proceso politico; medidas
de calidad; niumero de comités comunitarios y consejos centrados en la toma de
decisiones sobre los problemas de la comunidad; establecimiento de formas de

gobierno.

Infraestructura Econdémica: altas tasas de empleo; creacion de empleos mejor
pagados; disminucion de la desigualdad de ingresos; precios asequibles de los

negocios y la representacion del sector privado en la comunidad.

La importancia de la cohesion con el medio, junto con el apoyo social y el
autocontrol personal como recursos que promueven la resiliencia, han demostrado
estar relacionados con una mayor vitalidad y estabilidad en las comunidades (Langdon,
1997). Asi como algunos individuos parecen mas resilientes que otros, existe una
variacion similar en la capacidad de resiliencia que se ha encontrado entre los
comunidades (Chaskin et al., 2001; Pelling, 2003; Vale y Campanella, 2005, citados por

Zautra, Hall y Murray, 2010).
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Zautra y Hall y Murray (2010) realizaron un exhaustivo estudio, tras la revision
de las anteriores caracteristicas, concluyendo cuales eran los indicadores mas valiosos
para la resiliencia comunitaria (como se puede observar en la tabla 6). Se considera
gue una comunidad que mejora con el tiempo en varias de estas dimensiones es mas

probable que sea capaz de construir procesos resilientes .

Tabla 6. Factores sociales y comunitarios implicados en la resiliencia

FACTORES SOCIALES Y COMUNITARIOS AUTORES
Infraestructura fisica Coleman (1990); Portes (2000); Putnam, (2000);
Infraestructura social Putnam, Felstein, y Cohen, 2003)

Infraestructura civica
Infraestructura econémica

Vivienda asequible Zautra, Hall y Murray, (2010); Zautra (2014)
Ingresos equitativos

Hogares con acceso a internet

Acceso a los estudios

Diversidad de liderazgos

Tasas altas de recuperacion después de una
enfermedad

Acceso a atencion médica

Espacios publicos: parques, bicicletas, senderos
para caminar, espacios abiertos, etc.

Calidad del aire

Bajas tasas delincuencia

Confianza social y la cohesion

Autoestima colectiva

Identidad cultural Suérez Ojeda (1997)
Humor social

Honestidad estatal

Las investigaciones actuales sobre la resiliencia de las comunidades apuntan a que, a
éstas, al igual que a las personas, se les puede ensefiar a ser resilientes. Pero, por
supuesto, esto no es facil ni rapido, se debe construir a través del tiempo.

En este sentido, Zautra (2014) destaca el contexto social y comunitario, referido a la
expresion de las interacciones con grupos sociales grandes, como la tercera dimension

fundamental de la resiliencia.
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3.3. Las emociones positivas y las actividades como constructoras

del proceso resiliente

3.3.1. Las emociones positivas

En apartados anteriores, se han comentado los principales modelos de
resiliencia pero, la mayoria de los mismos, son descriptivos. Si nos cefiimos a la
aplicacion, propiamente dicha, gran parte de las intervenciones se centran en
poblaciones clinicas, y menos en intervenciones que podrian fomentar la capacidad de
resiliencia y prevenir el desarrollo del estrés o trauma en la poblacién sin patologia

(Feder, Nestler, Westphal y Charney, 2010).

Ademas, se han puesto de relieve los factores mas sobresalientes implicados
en la resiliencia, como la autoeficacia, el optimismo, la creatividad, la empatia, el
sentido del humor, etc. Algunos autores, engloban éstos y otros factores, dentro de las
denominadas emociones positivas y las consideran como la base para la construccion

de la resiliencia (Lyubomirsky y Della Porta, 2010; Ong, Bergeman y Chow, 2010).

Las personas resilientes se caracterizan por una emocionalidad positiva (Block y

Kremen, 1996 citado por Ong, Bergeman y Chow, 2010).

Este tipo de emociones, proporcionan un paréntesis ante situaciones de estrés y
ayudan a percibir la solucion de los problemas de manera mas positiva. Asi, una
situacion traumatica puede ser recibida como menos abrumadora e impactante, si se
ayuda a reemplazar los pensamientos de impotencia o desesperanza, por otros mas

constructivos (Lyubomirky y Della Porta , 2010).

El Dynamic Model of Affects (Modelo de Afectos Dinamicos, DMA) de Reich,

Zautra y Davis (2003), intenta explicar como las emociones positivas y las negativas
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interactlan en los procesos de estrés. En dichos momentos, ambos tipos de emociones
estan presentes, pero a medida que unas aumentan, las otras disminuyen, es decir,
unas desplazan a las otras. El efecto de las emociones positivas es mayor en
situaciones de alto estrés, ya que la asociacion entre el afecto positivo y negativo se
vuelve mas fuerte, siendo una relacién inversamente proporcional. EI modelo también
predice peores indices de bienestar en aquellas personas con escasez de emociones

positivas.

Folkman y Moskowitz (2000), por su parte, piensan que las emociones positivas
amortiguan el efecto de las negativas, en la medida en la que la persona, ya ha tenido la
experiencia de asociar la emocion positiva con un suceso adverso y superar la

situacion exitosamente.

El estudio del efecto de este tipo de emociones sobre la resiliencia, podemos
encontrarlo en diferentes ambitos, especialmente, en aquellos que se basan en la
recuperacion tras un evento adverso. Las intervenciones suelen implicar la aplicacién de
enfoques conductuales, los cuales enfatizan la reducciébn de las respuestas
condicionadas de miedo, a los estimulos relacionados con el trauma (Foa, Keane y

Friedman, 2004).

Por ejemplo, el modelo STAIR/ NST (Skills Training in Affective and
Interpersonal Regulation /Narrative Story Telling: entrenamiento en habilidades de
regulacion afectiva e interpersonal, seguido de expresion narrativa) se basa en fomentar
la autoeficacia, la regulacion emocional y los vinculos sociales tras un evento
traumatico, porque el aumento de estas habilidades también contribuyen a construir la

resiliencia (Hassija y Cloitre, 2014).

También las intervenciones basadas en mindfulness, o atencion plena, estan

siendo consideradas como lo que Hayes (2004) denomina la tercera ola, o generacion,
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gue esta moviendo la terapia en una direccién diferente. En la primera ola, la terapia se
centraba en el comportamiento, en segunda, la atencion se sitia en los aspectos
cognitivos, siendo la reduccién de los sintomas el objetivo central de tratamiento. Por el
contrario, un enfoque basado en mindfulness alienta aceptacion de experiencias
actuales. No hay un problema que resolver. Mas bien, los pensamientos y sentimientos
son reconocidos sin juicio y se aceptan en la realidad del momento mediante la
autoobservacion y meditacion. De esta manera, se desactiva la excitacion emocional del

fracaso, la verguenza y el miedo (Kent y Davis 2010).

En la literatura también podemos encontrar intervenciones para potenciar la
resiliencia en personas que padecen importantes problemas de salud, basadas en
emociones positivas. Como sefialan Ruiz y Lopez (2011) la mayoria de las
investigaciones que, por ejemplo, se han centrado en el dolor crénico, tienen en cuenta
el importante papel de la resiliencia, poniendo el foco de atencién en factores tan

especificos, como en el andlisis de este tipo de emociones.

Por ejemplo, en un estudio llevado a cabo por Quiceno, Vinaccia y Remor
(2011), se comprob6 que, a través de un programa de potenciacion de resiliencia en
pacientes con artritis reumatoide se producian cambios importantes en variables
psicosociales asociados con la enfermedad. Se llegd a la conclusion de que la eficacia
del programa radicaba en que las técnicas empleadas estaban enfocadas a la

reevaluacion positiva y en activar las emociones positivas para mitigar las negativas.

Anteriormente, Smith y Zautra (2008), también llevaron a cabo un estudio con
mujeres afectadas por la misma dolencia que la citada anteriormente, evidenciando que

la emociones positivas tenian un claro impacto sobre la resiliencia.

Se constanto, también, la importancia de las emociones positivas ante otro tipo

de enfermedades, por ejemplo, en el estudio piloto llevado a cabo por Moskowitz (2010)
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con enfermos de SIDA, donde se destacaron varias habilidades cognitivas y
comportamentales que podian aumentar las emociones positivas, entre las mismas se
encontraban los acontecimientos positivos diarios; la reevaluacién positiva; las
fortalezas personales 0 pequefios actos altruistas. Los resultados mostraron que los

pacientes tenian menor riesgo de depresién y mayor satisfaccion con la vida.

En cualquier caso, parece que las emociones positivas alivian o mejoran las
consecuencias negativas del estrés producido por emociones negativas, (Fredrickson,
2001, Fredrickson y Levenson, 1998). De hecho, los estudios han demostrado que las
emociones positivas se asocian con una recuperacion mas rapida en problemas
cardiovasculares y con una disminucién de la reactividad al estrés (Tugade y

Fredrickson, 2004).

Como se subraya, su estudio ha estado mas limitado a poblaciones clinicas,
veremos a continuacién, que ocurre en otro tipo de poblaciones, especialmente en la

universitaria.

3.3.2. Las actividades de la vida diaria como promotoras de emociones

positivas

Pero, ¢es posible cultivar experiencias emocionales positivas en la vida diaria
para construir la resiliencia? Reich y Zautra (1981) se hicieron esta misma pregunta, y
para responderla, realizaron una investigacién en la que, a lo largo de dos semanas,
asignaron al azar a individuos en tres grupos. El primero debia participar en doce
eventos positivos que nunca hubieran experimentado, pero que les gustaria probar, de
una larga lista de actividades placenteras. El segundo grupo debia participar en dos
actividades de la lista, y el tercer grupo no participaba en ninguna de estas actividades.
En la evaluacién de seguimiento, los dos grupos que habian participado en actividades

manifestaron mas satisfaccion y una mejor calidad de vida que el grupo control.
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Por lo tanto, solo el participar en actividades agradables aumenté la sensacion
de bienestar de los individuos. Pero lo mas importante, desde la perspectiva de la
resiliencia, es que el primer grupo mostr6 una angustia significativamente menor en
respuesta a eventos estresantes de la vida, en comparacion con los grupos control y el
gue participé en dos eventos placenteros. Por lo tanto, animar a participar en muchas
actividades positivas fue una fuente de resiliencia para las personas que experimentan
altos niveles de estrés ante la vida, tal y como predice el modelo DMA (Kent y Dauvis,

2010).

Pero también Fordyce (1981, 1983) puso en practica, en estudiantes
universitarios, el cultivar actividades diarias como socializar mas, o estar mas activo. El
experimento fue repetido numerosas veces, encontrando, que en todos los casos, los
resultados eran los mismos, los sujetos mostraban mayores indices de bienestar que

antes del experimento.

Como demostraron otros autores, (Ong et al., 2006; Waugh et al., 2008), muchos
de los factores presentes en la resiliencia interactian con las emociones positivas como

mecanismos que intervienen en la construccion de dicha capacidad.

Por ejemplo, conductas como la altruista estdn asociadas a este tipo de
emociones porque mejoran la autoestima y la sensacidon de autoeficacia y pueden,
incluso, ayudar a generar nuevas amistades (Penner et al., 2005; Lyubomirsky et al.,

2005).

Respecto a esto, Lyubomirsky et al. (2005) encontraron que la participacion en
cinco actos altruista por semana durante seis semanas aumentaba el afecto positivo en
los estudiantes, especialmente si participan en las cinco actividades en un solo dia a la
semana (en lugar de uno por dia). En un estudio posterior explicd que, una de las

razones por las que realizar actos de bondad hacia los demas, produce un aumento de
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la felicidad, es el hecho de que, las personas perciben la gratitud en los destinatarios

(Lyubomirsky y Della Porta, 2010).

Pero, ademas, las emociones positivas también facilitan la construccion de
apoyos sociales duraderos, entre los que se encuentra la implicacion familiar (Kaplan
1999), que inciden tanto en el bienestar fisico, como psicoldgico (Fredrickson y

Braniganm 2005). Como vemos, son factores asociados a la resiliencia.

También actividades como escuchar musica o tocar un instrumento, han sido
consideradas tradicionalmente como promotoras de emociones positivas. La
concentracion en la musica puede proporcionar, por ejemplo, sensaciones positivas de
paz interior (Pozos et al., 2008), mejorar la creatividad (Adaman y Blaney, 1995), al
mismo tiempo, que ayuda a disminuir las respuestas fisiologicas al estrés como la

frecuencia cardiaca y la presién arterial (Polychronopoulou y Divaris, 2005).

En la literatura, existen humerosos ejemplos de cémo la musica ha ayudado a
superar los traumas. Por ejemplo, Alice Herz-Sommer superviviente del holocausto nazi,
y pianista, relataba en sus memorias cémo la musica le habia ayudado a superar el
dolor (Roe, 2010, citado por Hodges, 2014). O la chelista Nathaniel Ayers, que fue
diagnosticada con esquizofrenia y llegd a vivir en la calle, escribié un libro sobre la
importancia que tuvo en su vida la musica (Lépez, 2008, citado por Hodges, 2014). Mas
recientemente, el pianista James Rhodes, fue noticia por ganar un juicio para publicar
un libro autobiogréfico en el que relata como la musica le ayud6 a superar el trauma de

los abusos que vivio en su infancia (Cobain y Booth, 2015).

Otra actividad que se esta estudiando con importante profusion es la referida al
deporte. Este tipo de actividad es considerado por diversos autores como fuente de

construccion de la resiliencia por las emociones positivas que provoca.
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Por ejemplo, Hellison (1999), ha sido uno de los principales impulsores del
ejercicio fisico dentro de contextos educativos. El autor propone un modelo centrado en
la potenciacién de habilidades de responsabilidad social y personal, utilizando la
practica deportiva como herramienta para esforzarse y alcanzar los obijetivos,
consiguiendo se esta forma elicitar emociones como la autoeficacia, el otimismo, la

empatia, la sociabilidad, o el altruismo, aspectos muy presentes en la resiliencia.

También Grusntein y Nutbeam, (2007) consideran que determinados factores
gue generadores de resiliencia como la autonomia o el optimismo, pueden ser

promocionados participando en programas deportivos.

A nivel general, Ilwasaki et al. (2005), defienden el papel de las actividades

realizadas en el tiempo libre como base para procesos resilientes .

Como vemos, existen muchos aspectos, de la vida diaria, que pueden ayudar a
construir el proceso resiliente, sin embargo, como sefialan Lyubormisky y Della Porta,
(2010) existe poca investigacion empirica actual que se refiera directamente a esta

nocion.

Como se destaco anteriormente, los estudios futuros deben explorar el grado en
gue este tipo de intervenciones enfocadas a la promocion de actividades que provocan

emociones positivas puede aumentar la resiliencia en poblaciones sanas.

Es por ello, que desde esta investigacion, se tiene muy en cuenta el papel de las
emociones positivas a través de actividades, averiguando cuales estan implicadas en la
resiliencia, asi como aspectos relacionados con el apoyo social, y los acontecimientos
vividos en el dltimo afio como como procesos constructivos del concepto que nos

ocupa.
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4. RESILIENCIA'Y ETAPA UNIVERSITARIA

4.1 El concepto de adultez emergente

Como se ha sefialado a lo largo del trabajo, el momento vital en el que se
encuentra el individuo también influye a la hora de determinar cuales son los factores
gue estdn contribuyendo al desarrollo de procesos resilientes. Los estudios
longitudinales realizados desde la infancia a la adultez, indican que, algunos nifios que
inicialmente muestran un nivel de resiliencia considerable pueden ser vulnerables en la
edad adulta, mientras que otros, que comienzan siendo muy vulnerables pueden
desarrollar la capacidad de resiliencia mas adelante, gracias a multiples factores

(Luecken y Gress, 2010).

En los dltimos afios, podemos encontrar en la literatura sobre resiliencia, el
término adultez emergente (emerging adulthood), utilizado para describir el periodo de
desarrollo que abarca, aproximadamente, de los 18 a 25 afios de edad (Arnett, 2000).
Este periodo, se distingue de la edad adulta joven, la cual, suele discurrir entre finales
de la veintena y principios de la treintena, cuando se supone que se ha alcanzado una
edad en la que, la mayoria de las personas, han completado su educacion, afianzado

sus relaciones de pareja, comenzado a formar una familia y asentando sus carreras.

Aunque se suele considerar la adolescencia como el periodo en el que se
desarrolla la propia identidad, la adultez emergente es un momento particularmente

importante en la formacion de la personalidad (Luecken y Gress, 2010).

Entre las caracteristicas que observamos en esta etapa, podemos destacar la
relativa independencia hacia las normas sociales y el desarrollo de roles menos

restrictivos que en afos posteriores. Es por ello, que las personas, se suelen sentir con
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mas libertad para explorar una amplia gama de alternativas de vida, que en cualquier

otro momento de su existencia (Arnett, 2000).

Pero también, se trata de un periodo, donde se pueden encontrar las tasas mas
altas de comportamiento de riesgo (por ejemplo, consumo excesivo de alcohol, sexo sin
proteccion, etc.) y donde se observan los mayores picos en la aparicién de trastornos
psicologicos como la depresion mayor (Arnett, 2007). Por lo que varios teéricos, han
sefialado, que esta etapa puede ser un momento, que ofrece oportunidades para que
los jovenes puedan dirigir sus vidas hacia caminos saludables y resilientes (Masten et

al., 2004; Rutter, 2006; Werner, 2005, citados por Luecken y Gress, 2010).

Precisamente, la etapa universitaria suele coincidir con el periodo referido a la
adultez emergente, en el que se producen importantes cambios ya que el individuo,
explora gran variedad de opciones sobre su presente y su futuro, tomando decisiones

gue sentaran las bases para su vida adulta (Arnett, 2000).

Algunos autores han descrito el paso por la universidad como un momento en el
gue se producen grandes retos como, estar lejos de la familia, hacer nuevas amistades,
comenzar una relacién sentimental, enfrentarse a los examenes y practicas, organizar el

tiempo, etc. (Davino, 2013; Herrero, 2014).

Existe un creciente reconocimiento de que estos factores de estrés, comunes en
la vida universitaria pueden tener efectos nocivos sobre la salud mental de los
estudiantes y algunos investigadores como Pidgeon et al. (2014), consideran, que la
resiliencia, puede moderar los efectos negativos del estrés y promover un mayor
bienestar. Los estudios llevados a cabo por estos autores en universitarios de diferentes
paises, revelaron la importancia de factores como el apoyo social percibido y la
conexién del campus. En este caso, el apoyo social percibido se refirid a la conexién

con los amigos y la familia, y la conexién con el campus, a la participacion activa en la
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vida universitaria. Es por ello que se debe tener en cuenta que en esta época de la vida,

el estudiante, se desarrolla en una amplia variedad de contextos.

4.2. Laimportancia del contexto

Es frecuente que, las investigaciones en resiliencia, la midan so6lo en un
contexto, de los muchos en los que se desarrolla el individuo, sin embargo, tener en
cuenta los mdltiples contextos, es mas ventajoso, ya que lleva a una mayor
comprension del proceso. Al estudiar los diferentes contextos en los que un individuo
interactla, (por ejemplo, los estudios, el trabajo, la familia o la relaciébn de pareja)
pueden verse y medirse resultados positivos en varias areas o niveles y comprender

mejor los mecanismos gque suyacen (Riley y Masten, 2005).

Segun Fergus y Zimmerman (2005), la resiliencia, en esta etapa, debe ser
colocada en un contexto ecoldgico que implica factores externos, por ejemplo, el ya

mencionado apoyo social y factores internos, por ejemplo, fortalezas personales.

En cuanto a los recursos externos, durante la adolescencia, es cuando se
comienza a tener mayor nivel independencia y autonomia, y un cambio en el apoyo
social, que pasa de los padres a los compaferos (Petersen, 1988). Estos cambios son
aln mas marcados en la primera etapa de la adultez, los cuales, deben incluir recursos

para manejar los problemas y desafios de la vida.

Los recursos internos se refieren una sensacién de control, autoeficacia, y la
autorresponsabilidad; la capacidad de planificar y llevar a cabo los objetivos; habilidades
sociales para negociar puestos de trabajo y desarrollar nuevas redes sociales; la

autorregulacion y las habilidades de afrontamiento (Hines, Merdinger, y Wyatt, 2005;
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Masten et al, 2004). Las variables a nivel individual adquieren un mayor significado

durante la adultez emergente, aunque éstas también incluyen factores contextuales.

Aungque se considera que el contexto, es un factor especialmente relevante
como una parte del proceso de resiliencia (Masten, 2007; Riley y Masten, 2005), rara

vez ha sido aplicado directamente a la adultez emergente (Luecken y Gress, 2010).

Es por ello que, en esta investigacion se ha tenido en cuenta, para entender
mejor la resiliencia, el contexto universitario y los distintos espacios en los que se

desenvuelve el estudiante, familia, amigos, pareja, tiempo de ocio, trabajo, etc.
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5. OBJETIVOS E HIPOTESIS

5.1. Objetivos de la investigacion

Objetivo General

El objetivo fundamental de esta investigacion es identificar algunas
caracteristicas y actividades que pueden constituir factores promotores del proceso
resiliente en los jévenes universitarios, para que puedan ser promocionados. Con la
identificacion de dichas caracteristicas también se persigue la propuesta de un modelo

predictivo de dichos procesos.

Objetivos Especificos

1. Conocer el nivel de resiliencia de los universitarios de la Universidad de A
Corufa a partir de la escala de resiliencia CD-RISC.

2. Conocer la puntuacion obtenida por el alumnado en las subescalas:
competencia personal, confianza, aceptacion positiva del cambio, control e
influencia espiritual , que conforman la escala de resiliencia CD-RISC.

3. ldentificar factores asociados con variables sociodemograficas, actividades y
acontecimientos vitales relacionados con el proceso resiliente.

4. Establecer propuestas de mejora de la institucion universitaria para promover
entornos socieducativos resilientes que potencien el desarrollo de

ciudadanos profesional y socialmente competentes.
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5.2. Hipotesis

Una vez sefialados los objetivos, se plantean una serie de hipotesis referidas a
las anteriores cuestiones. Se exceptlan el objetivo 4 que no requiere formulacion de

hipétesis.

Hipotesis 1. Los sujetos de la muestra objeto de estudio, tendran un nivel de
resiliencia medio y ademas, serd igual o similar al de otros paises donde se han

realizado estudios con sujetos universitarios.

Hipotesis 2: Aquellas personas que compatibilizan trabajo y estudios mostraran

una puntuacion mas alta en el factor 3 (capacidad de adaptacion y relaciones seguras).

Hipo6tesis 3: Las personas que realizan o han realizado otros estudios, ademas

del grado que cursan, tendran un mayor nivel de resiliencia.

Hipotesis 4: Practicar deporte

4.1. Las personas que practican deporte obtendran mejores resultados en el
factor 1 (persistencia y autoeficacia) y en factor 2 (confianza y fortaleza ante el estrés),

gue aquellos que no lo practican.

4.2. Los alumnos de Ciencias de la Actividad Fisca y el Deporte (en adelante
Inef) obtendran mejores resultados en resiliencia respecto a la media obtenida por el

conjunto de la muestra.

Hipo6tesis 5: Las personas que realizan mayor numero de actividades en su

tiempo libre tendran mayor nivel de resiliencia.

Hipo6tesis 6: El nimero de acontecimientos vitales en el ultimo afio incidira en el

nivel de resiliencia.
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6. METODO

6.1. Participantes

En este estudio se tom6é como base los 2.763 estudiantes matriculados en 4°

curso de grado de la Universidad de A Coruiia (datos curso 2012-13).

Se decididé que la muestra perteneciese al Ultimo curso de los estudios de grado
para averiguar cémo culminan los alumnos, a nivel resiliente, su paso por la
Universidad, y porque ademas, se pretendio que la muestra fuese lo mas homogénea

posible.

Para obtener un grupo lo mas representativo, se administraron los cuestionarios
a un total de 359 individuos de dicho curso en diferentes titulaciones, con un nivel de

confianza del 90% y un margen de error de +- 5.

Se consider6 como validos una muestra de 343 estudiantes, descartandose la
diferencia, por no estar bien cumplimentados los instrumentos utilizados, o por

sobrepasar la edad objeto de estudio.

El limite de edad considerado fue de 30 afios para poder enmarcar la muestra,
de la manera lo mas ajustada posible, en el perfil de estudiantes de la Universidad de A
Corufia, pero teniendo en cuenta el periodo de la denominada adultez emergente
(Arnett, 2000; Masten et al., 2004; Rutter, 2006; Werner, 2005 y Fergus y Zimmerman,

2005) comentado en el capitulo 4.
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Sexo y edad

La composicién por sexo fue de 123 hombres y 220 mujeres (35,9% de hombres
y 64,1% mujeres). Con edades comprendidas entre los 20 y 30 afios, siendo la edad

media M: 22,71y la desviacion tipica DT: 2,09.

En la tabla 7 podemos observar que, la edad mas frecuente en la muestra son

21y 22 afos, siendo aquellos que sobrepesan los 25 afios el grupo menos numeroso.

Tabla 7. Distribucién de la muestra en funcién de la edad

Edad Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido Porcentaje acumulado
Vélido 20 17 5,0 5,0 5,0

21 103 30,0 30,2 35,2
22 80 23,3 23,5 58,7
23 49 14,3 14,4 73,0
24 33 9,6 9,7 82,7
25 24 7,0 7,0 89,7
26 10 29 29 92,7
27 11 3,2 3,2 95,9
28 4 1,2 1,2 97,1
29 8 2,3 2,3 99,4
30 2 ,6 ,6 100,0

Total 341 99,4 100,0

Perdidos Sistema 2 ,6
Total 343 100,0

Areas y grados

La Universidad de A Corufia, distribuye sus estudios en cinco areas. En esta
investigacion se consiguid tener representacion de todas las areas. El mayor porcentaje
de la muestra se encuentra en el area de Ciencias Sociales y Juridicas, 63,3%, siendo
ésta la que agrupa el mayor nimero de titulaciones y estudiantes en comparacién con

las otras areas.
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El grupo menos numeroso lo podemos encontrar en el area de Artes y

Humanidades, siendo un 6,7% del total de la muestra.

Tabla 8. Distribucion de la muestra por areas de conocimiento

Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
Valido Area de Ciencias 33 9,6 9,6 9,6

Area de Ciencias de la 35 10,2 10,2 19,8
Salud
Area de ciencias 217 63,3 63,3 83,1
sociales y juridicas
Area de Ingenieria y 35 10,2 10,2 93,3
Arquitectura
Area de Artes 'y 23 6,7 6,7 100,0
Humanidades
Total 343 100,0 100,0

Ademas de las areas anteriormente descritas, existen un total de 37 titulaciones
de grado. Para la investigacion, se cont6 con alumnado de los siguientes grados:
Biologia, Terapia Ocupacional, Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte (Inef),
Comunicacién Audiovisual, Economia, Educacion Infantil, Educacion Primaria,
Relaciones Laborales de A Corufia, Relaciones Laborales de Ferrol, Sociologia,

Turismo, Disefio Industrial, Ingenieria Eléctrica, Ingenieria Informatica, e Inglés.

Si atendemos al porcentaje de individuos por titulaciones, el mayor porcentaje de
la muestra lo encontramos en el grado en Terapia Ocupacional y en el grado en
Educacion Infantil, con un 10,2% cada uno. En el grado en Ingenieria Eléctrica es donde
hay un menor porcentaje de personas (0,6%), que coincide con el hecho de un niumero
reducido de matriculados. Por ello, para no ocasionar un déficit en la representacion del

area de ingenieria, se compensé con sujetos de otras titulaciones de la misma area,
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como Informética y Disefio Industrial, llegando a un 9,9% del total de la muestra. Se

pueden observar los porcentajes de todas las titulaciones estudiadas en la tabla 9.

Tabla 9. Distribucion de la muestra por titulaciones

Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
Valido Biologia 33 9,6 9,6 9,6
Terapia Ocupacional 35 10,2 10,2 19,8
Ciencias de la Actividad 26 7,6 7,6 27,4
Fisica y el Deporte
Comunicacion 31 9,0 9,0 36,4
Audiovisual
Economia 33 9,6 9,6 46,1
Educacion Infantil 35 10,2 10,2 56,3
Educacién Primaria 17 5,0 5,0 61,2
RR.LL A Coruia 35 10,2 10,2 71,4
RR.LL Ferrol 11 3,2 3,2 74,6
Sociologia 14 4.1 4.1 78,7
Turismo 16 4,7 4,7 83,4
Ingenieria de Disefio 20 5,8 5,8 89,2
Industrial
Ingenieria Eléctrica 2 ,6 ,6 89,8
Ingenieria Informética 12 3,5 3,5 93,3
Inglés 23 6,7 6,7 100,0
Total 343 100,0 100,0
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Lugar de nacimiento

Se distingui6 entre ciudad, pueblo o aldea para determinar el lugar de
procedencia, ya que, como sefialan algunos autores como Fergus y Zimmerman (2005),

provenir del &mbito urbano o rural podria influir en los niveles de resiliencia.

Como criterios se utilizé la morfologia, el tipo de actividad que se desarrolla y el
namero de habitantes. En cuanto a este Ultimo aspecto, es establecido por cada pais.
En Espafia se considera ciudad, aquellas poblaciones que estan por encima de 10.000
(datos de INE: Instituto Nacional de Estadistica), pero dado que, en ocasiones los datos
no se ajustaban a los criterios de morfologia y actividad (en el caso de Galicia existe
gran dispersion geografica y es el lugar de procedencia de muchos alumnos de la
muestra), se tomaron como ciudades, aquellas consideradas tradicionalmente como

tales y lo mismo ocurrié en el caso de los pueblos y aldeas.

En la distribucién presntada en el grafico 1 apreciamos que el 71,14% de los
encuestados proceden de ciudades, siendo los menos numerosos, los que proceden de

aldeas, con un 1,75%.

112



Método

Porcentaje

Ciudad

Pueblo

Lugar de Nacimiento

Aldea

Gréfico 1. Distribucién de la muestra segun lugar de procedencia
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Tipo de vivienda

También se analizé donde vivian los estudiantes, como un aspecto que pudiera
afectar a su bienestar, mientras estan cursado su carrera. Se encontré que la mayoria
vivian en el hogar familiar (59,77%), seguido de piso compartido (35,28%) y en menor

medida en una residencia (2,92%).

59,77%

Porcentaje

35,28%

2,04% 2,92%
Hogar familiar Residencia Pizo Compartico Otro
Tipo Vivienda

Gréafico 2. Distribucidn de la muestra segun el tipo de vivienda
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Nivel econémico

El nivel econdmico fue otra de las caracteristicas a tener en cuenta. Los alumnos
debian contestar cémo consideraban su nivel econdmico actual, eligiendo entre: muy
dificil, dificil, regular, sin ninguna dificultad o desahogado. Un porcentaje importante de
los estudiantes consideran su nivel econdmico como regular (45,16%) o0 sin ninguna
dificultad (31,96%) siendo pocos, el 14,08%, los que consideraron que se encuentraban

en una situacion de dificultad o muy dificil, 2,35%.

Estos datos permiten situar a los individuos en niveles que se alejan de los

extremos, lo que hace mas generalizables los datos.

20,0%

40,0%

Porcentaje

45,16%

14,08%

6,45%

2,35%

0,0%
Desahogado  Sin ninguna Regular Dificil My clificil
dificultad

Nivel econdémico

Gréfico 3. Distribucién de la muestra segun el nivel econémico
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6.2. Procedimiento

Para la seleccion de la muestra se realizé un estudio no probabilistico por
conveniencia. Para ello se contactdé con diferentes profesores a través de correo
electronico solicitando su colaboracion para la participacion de sus estudiantes en la
investigacion (ver Anexo I). Dicho correo se dirigio a los docentes de todas las areas de

la Universidad de A Coruiia, tanto del Campus de A Corufia como del de Ferrol.

Como consecuencia, se pudo tener acceso al alumnado de aquellos
responsables que estuvieron dispuestos a participar en el estudio, consiguiendo que

estuviesen representadas todas las areas de conocimiento.

Una vez confirmada la disposicién del profesorado, se procedié a administrar los
cuestionarios en las diferentes titulaciones, a lo largo del curso 2013-14, en los horarios
gue cada docente considerdé conveniente. Dichos cuestionarios fueron aplicados
personalmente por la investigadora, precedidos de una breve explicacién sobre el
objetivo de los mismo, insistiendo en el anonimato y en la necesidad de cumplimentar

todos las preguntas y obteniendo el consentimiento informado de los alumnos.

Aunque de los 359 individuos, hubo que descartar 16 por estar incompletos los
cuestionarios, quedando la muestra en 343, la muestra es proporcional, ain cuando en

algunas areas no sea representativa en el sentido estricto.
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6.3. Instrumentos y variables

6.3.1. Instrumentos

Para la elaboracion de este trabajo, se aplicaron tres instrumentos en la

investigacion (ver anexos) que se describen a continuacion:

1. Escala Connor-Davison de Resiliencia CD-RISC (Connor-Davidson

Resilience Scale, 2003).

Primeramente, se procedi6 a la eleccién del instrumento que midiera el principal
objeto de estudio, la resiliencia. Se comprob6 que esta escala habia sido utilizada por
numerosos autores en todo el mundo para medir los niveles de resiliencia en
estudiantes universitarios y jévenes adultos (Benetti y Kambouropoulos, 2008; Bitsika et
al., 2010; Clauss-Ehlers y Wibrowski, 2007; Giesbrecht et al., 2009; Ito et al., 2009;
Johnson et al., 2011; Khoshouei et al., 2009; Otto et al., 2010; Peng et al., 2012; Rios,
Carrillo y Sabuco, 2012; Steinhardt y Dolbier, 2008; Windle, Bennett y Noyes, 2011,

Yuy Zang, 2007).

Ademas, los autores elaboraron el contenido de la escala a partir de varias
fuentes, abarcando importantes aspectos de la resiliencia descritos por diversos
investigadores, (comentados en el punto 3, referido a los factores), entre dichas fuentes
encontramos: la teoria de Kobasa acerca de la construccién de la resistencia (Kobasa,
1979), los trabajos de Rutter (1985) acerca del desarrollo de estrategias con un objetivo
claro, orientacion a la accién , fuerte autoestima, la confianza, la capacidad de
adaptacion al enfrentarse al cambio , habilidades para resolver problemas sociales, el
humor frente a la tension, vinculos afectivos seguros y estables y experiencias

anteriores de éxito (Connor y Davidson, 2003).
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Por otro lado, de los trabajos de Lyons (1991), se toman los items que evallan la

paciencia y la habilidad para afrontar el estrés.

Incluso, se tuvo en cuenta, de Alexander (1998), el papel de la fe y la creencia
en intervencién benévola (buena suerte), el cual escribié sobre las experiencias de Sir
Edward Shackleton en su expedicién a la Antartida en 1912, destacando los anteriores
factores como importantes para la supervivencia, lo que sugiere un componente

espiritual en la resiliencia.

Tabla 10. Caracteristicas de las personas resilientes

Autores

Caracteristicas

Kobasa, 1979
Kobasa, 1979
Kobasa, 1979
Rutter, 1985
Rutter, 1985
Rutter, 1985
Rutter, 1985
Rutter, 1985
Rutter, 1985
Rutter, 1985
Rutter, 1985
Rutter, 1985
Rutter, 1985

Ver el cambio o el estrés como un desafio o una oportunidad
Compromiso

Reconocimiento del control de los propios limites
Tener apoyo de los demas

Fuertes relaciones de apego

Metas personales o colectivas

Autoeficacia

Fortalecimiento resultado del estrés

Pasado exitoso

Sentido realista del control/tener opciones
Sentido del humor

Enfoque orientado a la accién

Tolerancia al cambio

Lyons, 1991 Paciencia

Lyons, 1991 Tolerancia a la frustraciéon
Conor &Davison, 2003 Optimismo

Conor &Davison, 2003 Fé

Connoré&Davison (2003)

Para su eleccién, también se tuvo en cuenta el alto indice de consistencia interna de

la escala, con un alfa de Cronbach de 0.89 (Connor y Davidson, 2003).

Para este trabajo se tomo la version traducida al espafiol (Bobes, Bascaran, Garcia-

Portilla, Bousofio, Séiz y Wallance, 2001y 2008), que proporcionan sus creadores.

El cuestionario consta de 25 items estructurados es una escala sumativa tipo Likert

(0= en absoluto, 1=rara vez, 2=a veces, 3= a menudo, 4=casi siempre). El rango de la
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escala es de 0 a 100 y no tiene establecido un punto de corte, a mayor puntuacion,

mayor resiliencia.

Al mismo tiempo, el CD-RISC refleja una medida multidimensional de la resiliencia

que agrupa cinco factores (Connor y Davidson, 2003):

Factor 1: persistencia / tenacidad y un fuerte sentido de auto-eficacia: referido a la
seguridad que tiene la persona sobre su capacidad para resolver problemas y buscar

soluciones.

Factor 2: confianza y fortaleza frente al estrés: referido a la conviccion que ante
situaciones de estrés, la persona conseguird tener una visidbn optimista sobre el

desenlace de las situaciones.

Factor 3: capacidad de adaptacién y relaciones seguras: ante los cambios que
ofrece la vida, el individuo siente que puede afrontarlos y apoyarse en personas que le

ofrecen confianza.

Factor 4: capacidad de recuperar el control : el sujeto siente que aungue pase por
situaciones dificiles, puede conseguir recuperar el equilibrio, teniendo un locus de

control interno.

Factor 5: espiritualidad: referido a como este aspecto puede ayudar al individuo a

encontrar un propésito, una guia en su vida.

Segun los autores, el instrumento muestra que la resiliencia es modificable y
puede mejorar con tratamiento, y hébitos de vida, consiguiendo un incremento global

(Connor y Davidson, 2003).
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Tabla 11. Items de la Escala Connor-Davidson Resilience (Connor y Davidson, 2003).

Item n° Descripcion
1 Ser capaz de adaptarse a los cambios
2 Tener relaciones estrechas y seguras
3 Confiar en que el destino o Dios puede ayudar
4 Sentir que se puede hacer frente a lo que venga
5 Confianza en los éxitos del pasado para un nuevo reto
6 Ver el lado humoristico de las cosas
7 Hacer frente al estrés puede fortalecer
8 Recuperarse bien después de una enfermedad o dificultades
9 Creer que las cosas suceden por una razén
10 Ser capaz de esforzarse sin importar el para qué
11 Sentir que se pueden lograr las metas
12 Cuando las cosas parecen sin esperanza, no rendirse
13 Saber donde acudir en busca de ayuda
14 Bajo presion, centrarse y pensar con claridad
15 Tomar la iniciativa en la solucién de problemas
16 No desanimarse facilmente ante el fracaso
17 Pensar en uno mismo como persona fuerte
18 Ser capaz de tomar decisiones impopulares o dificiles
19 Poder manejar sentimientos desagradables
20 Tender a actuar por una corazonada
21 Poseer un fuerte sentido de propésito
22 Sentir que se tiene el control sobre su vida
23 Gusto por los retos
24 Trabajar para alcanzar los objetivos
25 Estar orgulloso de los logros

2. Cuestionario Sociodemografico y de actividades de elaboracién propia

Posteriormente se tratd6 de encontrar algin cuestionario que contuviese
actividades realizadas en el tiempo libre que provocaban emociones positivas, las
cuales pueden ser responsables de la construccion del proceso resiliente (como las que
se expusieron en el apartado 3.3.). Dado que no se encontrd ningdn instrumento que
relacionase estos aspectos, se procedid a la elaboraciébn de un cuestionario cuyo
contenido consta de una descripcion de actividades que realizan los individuos fuera de

su tiempo de estudio, ademas de aspectos sociodemograficos. Para ello se tuvieron en

cuenta indicadores de:

a) Sondeo sobre la juventud en Espafia (2007) realizado por CIS (Centro de

Investigaciones Socioldgicas)

120



Método

b) Estudio sobre bienestar y calidad de vida en jévenes (Gentile, 2012)

c) Estudios llevados a cabo por diversos autores sobre actividades promotoras
de factores resilientes a nivel intrapersonal, interpersonal y social, que a su vez
provocan emociones positivas (Bitsika y col., 2010; Cotman y Berchtold, 2002;
Fordyce, 1981,1983; Garland, 2005; Grotberg, 1995; Iwasaki et al., 2005; Juslin
et al., 2008; Kent y Davis, 2010; Lucas, 2012; Reich, 2006; Reich y Zautra,

1981; Rios et al., 2012; Saarikallio, 2011) (ver apartado 7.3.2. Variables).

3. Escala de Acontecimientos Vitales Estresantes de Holmes y Rahe (1967).

Por otro lado, se trataba de averiguar como inciden los acontecimientos vitales, o
con una cierta carga de estrés, en el nivel de resiliencia de los alumnos. Para ello se
utilizé la escala de Acontecimientos Vitales Estresantes de Holmes y Rahe (1967).
Thomas Holmes y Richard Rahe examinaron los registros médicos de mas de 5.000
pacientes a los que se les pidi6 anotar una lista de los acontecimientos de la vida que

consideraban importantes, pero que también, podian tener una carga estresante.

Cada item est4, asociado a una puntuacion y referido a un acontecimiento vital
ocurrido en el dltimo afio (Ver anexo IlI). El item que tiene la minima puntuacion
computa con 11 y el que tiene la maxima computa con 100. Al obtener un resultado
mayor de 300 en el cdmputo global o marcar mas de 9 acontecimientos estresantes, se

considera que puede existir un problema de estrés psicosocial.

Para este estudio, se tuvo en cuenta, principalmente, el dltimo aspecto, que es la

influencia del nUmero de acontecimientos acaecidos en el Gltimo afio.

Esta escala ha sido utilizada por autores como Hennesse (2007), para estudiar
el efecto de los acontecimientos vitales y las emociones positivas. Algunos ejemplos del

uso de esta escala en estudiantes universitarios son la investigacion llevada a cabo por,
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Hogan (2011) para predecir el funcionamiento psicolégico en la vida adulta, en relacién
a hechos adversos que han tenido lugar en la infancia; o la iliderada por Bentley (1990),

sobre el uso del sentido del humor como mecanismo de afrontamiento.

Entre los acontecimientos que se describen en la escala encontramos: ruptura
de relaciéon, muerte de un familiar cercano, embarazo, cambio de situacién econdémica,

cambio en las condiciones de vida, cambio de residencia, entre otros.

6.3.2. Variables

Se procedid a seleccionar una serie de variables consideradas predictoras que
pudieran estar interactuando con las variables criterio en la construccién de la
resiliencia. En la tabla de la siguiente pagina, se puede observar un resumen de las

variables utilizadas en nuestro estudio.
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Tabla 12. Variables predictoras e instrumentos utilizados

Sociodemograficas:

-Sexo

-Edad

-Lugar de nacimiento
-Nivel econémico percibido
-Estado civil

1. Cuestionario de elaboracion propia. Primera
parte: Sociodemografico construido ad hoc

Sociales y de estilos de vida:

-Presencia de problemas de salud

-Situacion sentimental

-Otros estudios distintos al grado
-Compatibilizar trabajo y estudios
-Actividades en el tiempo libre, como hacer
excursiones, practicar deportes, escuchar

musica, realizar labores de voluntariado, etc
(Ver anexo II).

-NUmero de actividades

-Frecuencia de ver a familiares
-Frecuencia de ver a amigos

Cuestionario de elaboracién propia. Segunda
parte: teniendo en cuenta indicadores y
estudios sobre apoyo social y actividades

a) Sondeo sobre la juventud en Espafia (2007)
realizado por CIS (Centro de Investigaciones
Sociolégicas)

b) Estudio sobre bienestar y calidad de vida en
jovenes Gentile (2012)

c) Estudios sobre actividades promotoras de
resiliencia:

Luecken y Gress (2010)

Pintrich y De Groot (1990)

Rios, Carrillo y Sabuco (2012)

Bruder (2005); Cotman y Berchtold (2002);
Garland (2005); Juslin, Liljestrom, Vastfjall,
Barradas y Silva (2008); Lucas (2012);
Saarikallio (2011);

Fordyce (1981,1983); lwasaki y col. (2005); Kent
y Davis (2010); Reich y Zautra (1981)

Helgenson y Lépez (2010), Leary y DeRosier
(2012); Luecken, Rodriquez y Appelhans (2005)

Acontecimientos vitales
(ver anexo 1)

2. Escala de acontecimientos vitales de Holmes
y Rahe

1.Resiliencia

2.Factor 1: persistencia / tenacidad

3.Factor 2: confianza y fortaleza frente al estrés
4.Factor 3: capacidad de adaptacion y relaciones
seguras

5.Factor 4: capacidad de recuperar el control
6.Factor 5: espiritualidad

3. Escala Connor-Davidson Resilience
CD-RISC
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Como ya se comentd, muchas de las variables intervinientes en el proceso
resiliente a nivel intrapersonal, interpersonal y social y parte de las cuales mide el CD-
RISC (a nivel intraindividual e interindividual) son producidas por determinadas
actividades como el deporte, la masica, el voluntariado, etc. y en todas ellas estan

implicadas aspectos sociales.
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Andlisis de datos y resultados

7. ANALISIS DE LOS DATOS Y RESULTADOS

El andlisis de los datos se llevd a cabo con el Statistical Package for the Social

Sciences (SPSS) 22.0.

Primeramente se realiz6 un analisis descriptivo, para ver las caracteristicas de los
participantes. Parte de esta descripcion se puede observar en el apartado 6.1. y la parte
referida a la frecuencia de actividades y de acontecimientos vitales, se presentan en el

apartado 7.1.

Seguidamente, se procedié a realizar un analisis de fiabilidad de los instrumentos
utilizados en la poblacion de estudio, para ello se midié la consistencia interna a través

del coeficiente alfa de Cronbach.

Con el fin de conseguir los objetivos 1y 2, se realizé un analisis de la puntuacion en

resiliencia y de las puntuaciones de cada una de las subescalas del test CD-RISC.

Los posteriores analisis de correlaciones proporcionaron informacién sobre la
intensidad de la relacion entre variables criterio y variables predictoras, ademas se
llevaron a cabo pruebas T para comparar medias de las muestras, que permitieran

comprobar hipétesis referidas a dos grupos.

Para descubrir variables predictoras se efectuaron un andlisis de varianza

univariado y un analisis de varianza multivaridado.

Finalmente, se realizd6 un analisis de regresién para establecer un modelo de

resiliencia que predijese procesos resilientes.
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7.1. Resultados descriptivos

7.1.1. Cuestionario sociodemografico y estilos de vida

Como se comento, los resultados descriptivos de la distribucién por edad, sexo,
areas de conocimiento, titulaciones, nivel econdémico, tipo de vivienda y lugar de
nacimiento han sido presentados en el apartado 6.1. Participantes. Por ello, a
continuaciéon se exponen los resultados descriptivos de las variables del resto del

cuestionario.

7.1.1.1 Otros estudios diferentes al grado

Se le solicitdé a los encuestados que respondiensen, si ademas de los estudios
de grado se encontraban cursando o habian cursado, otros estudios. La respuesta fue

afirmativa en el 37,03% de los casos.

Otros
estudios

Mno
[si

Gréfico 4. Otros estudios, ya cursados o en curso.
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7.1.1.2. Compatibilizar trabajo con estudios

Se considerd también la importancia de repartir el tiempo entre el tener trabajo y
los estudios, resultando que el 26,53% de los encuentados trabajaban, al mismo tiempo

gue estudiaban.

Comp.
Trabajolestudios

Mo

Elsi

26,53%

73,47%

Grafico 5. Compatibilizar trabajo con estudios
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7.1.1.3. Presencia de problemas de salud

Encontramos que, la presencia de problemas de salud, al tratarse de una
poblacién joven, es bastante infrecuente. Unicamente manifestaron dichos problemas

un 6,19% del alumnado.

Problemas de
Salud

Mo
Wi

93,81%

Gréfico 6. Presencia de problemas de salud

7.1.1.4. Actividades que se realizan en el tiempo libre y horas/semana

En cuanto al uso del tiempo libre, las tres actividades que mayor frecuencia
realizan los estudiantes son: salir con sus amigos (94%), el uso de internet (96,2%) y
escuchar musica (85,5%), siendo la de menor incidencia, la asistencia a actos religiosos

(4,1%).

En la siguiente tabla, también podemos observar la media de horas por semana

empleadas en cada una de las actividades. Internet es la actividad que mas tiempo
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ocupa llegando a una media de 15 horas por semana, seguida, en este caso de salir

con los amigos , con 9 horas de media.

Tabla 13. Tipo de actividades

Actividades Contestaciones % del N de la tabla Media de horas
afirmativas semanales
Salir amigos 323 94,2% 8,68
Espec. Deportivos 124 36,2% 1,25
Hacer excursiones 66 19,2% 0,57
Practicar deporte 213 62,1% 3,66
Escuchar musica 290 84,5% 8,81
Tocar un instrumento 35 10,2% 0,49
Cantar 45 13,1% 1,14
Viajar/conocer sitios nuevos 97 28,3% 2,45
Leer 228 66,5% 4,29
Escribir 70 20,4% 1,04
Voluntariado 24 7,0% 0,29
Asist. Act.Relig. 14 4,1% 0,07
Internet 330 96,2% 14,62
Aprender cosas nuevas 117 34,1% 3,12
Nada en partic./descansar 198 57, 7% 7,00
Otros 34 9,9% 1,16
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7.1.1.5. Frecuencia de ver a familiay amigos

Se consideré también, tener en cuenta las veces que los encuestados veian a

sus familiares y amigos, ya que ambos agentes suponen una importante fuente de

apoyo social.

En cuanto a la frecuencia de ver a la familia, mas de la mitad de los alumnos (un
51,9%) manifestd ver a su familia todos los dias, lo que nos indica que este porcentaje

de individuos convive o tiene a su familia muy cerca del centro de estudios.

Tabla 14. Frecuencia ver familia

Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado

Menos de una vez al mes 21 6,1 6,1 6,1
Una vez al mes 14 4,1 4,1 10,2
Una vez cada 15 dias 25 7,3 7,3 17,5
Una vez a la semana 81 23,6 23,6 411
Dos veces a la semana 24 7,0 7,0 48,1
Todos los dias 178 51,9 51,9 100,0
Total 343 100,0 100,0

En cuanto a la frecuencia de ver a los amigos, el porcentaje que los ve menos de

una vez al mes es el mas pequefio (1,7%), como se puede observar en la tabla 17.

El porcentaje mas alto lo encontramos en aquellos que ven a sus amigos todos
los dias (42%), probablemente, porque se encuentran también cursando estudios,

aungue podemos destacar a aquellos que sélo los ven una vez a la semana (32%).

Lo que si se aprecia es que, la interaccion, es mas frecuente con la familia que

con los amigos.
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Tabla 15. Frecuencia ver amigos

Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
Valido Menos de una vez 6 1,7 1,7 1,7
al mes
Una vez al mes 4 1,2 1,2 2,9
Una vez cada 15 13 3,8 3,8 6,7
dias
Unavez ala 113 32,9 32,9 39,7
semana
Dos veces a la 63 18,4 18,4 58,0
semana
Todos los dias 144 42,0 42,0 100,0
Total 343 100,0 100,0

7.1.2. Cuestionario de Acontecimientos vitales de Estresantes de

Holmes y Rahe

Para este andlisis se incluyd, por un lado, intervalos de frecuencia de

acontecimientos vitales, y por otro el nimero total de acontecimientos vitales.

En los resultados se puede observar como el mayor porcentaje de estudiantes
(29,9%) han sufrido entre 3 y 4 acontecimientos estresantes en el Ultimo afio, siendo el
porcentaje bajo para aquellos que no han sufrido ninguno, o aquellos que se sitian en

el extremo opuesto, referido a 9 o mas. La media de acontecimientos, seria M: 3,41 con

una desviacion tipica de DT: 1,38.
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Tabla 16. Porcentaje por intervalos de acontecimientos vitales

Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
Validos 0 Acontecimientos 21 6,1 6,1 6,1
vitales
1-2 Acontecimientos 76 22,2 22,2 28,3
vitales
3-4 Acontecimientos 100 29,2 29,2 57,4
vitales
5-6 Acontecimientos 73 21,3 21,3 78,7
vitales
7-8 Acontecimientos 35 10,2 10,2 88,9
vitales
9 0 mas 38 11,1 11,1 100,0
acontecimientos vitales
Total 343 100,0 100,0

En la tabla 17, y atendiendo al ndmero total de acontecimientos vitales, se
encontré que el mayor numero de ellos, vividos por alguno de los encuestados en el
ultimo afio fue de 19, existiendo un 6,1% de personas que no Vvivid ningdn

acontecimientos.
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Tabla 17. Total de acontecimientos vitales

Frecuencia Porcentaje Porcentaje Porcentaje acumulado
vélido

Validos ,00 21 6,1 6,1 6,1
1,00 28 8,2 8,2 14,3
2,00 53 15,5 15,5 29,7
3,00 53 15,5 15,5 45,2
4,00 51 14,9 14,9 60,1
5,00 46 134 13,4 73,5
6,00 22 6,4 6,4 79,9
7,00 19 55 55 85,4
8,00 14 4,1 4,1 89,5
9,00 6 1,7 1,7 91,3
10,00 8 2,3 2,3 93,6
11,00 7 2,0 2,0 95,6
12,00 3 ,9 ,9 96,5
13,00 5 1,5 1,5 98,0
14,00 1 3 3 98,3
15,00 3 ,9 ,9 99,1
16,00 1 3 3 99,4
17,00 1 3 3 99,7
19,00 1 3 3 100,0
Total 343 100,0 100,0

7.2. Andlisis de fiabilidad

Se comprobd la consistencia interna de la escala completa de resiliencia,
utilizando para ello el estadistico alfa de Cronbach. El resultado obtenido (alfa = 0.869)
puede considerarse 6ptimo. Ademas, se trata de una escala compuesta de 5 factores o

subescalas diferentes.

Para analizar la relacién de estas subescalas entre si y con la puntuacion global
en resiliencia, se calcul6 la matriz de correlaciones entre subescalas y puntuacion global

gue se muestra en la siguiente tabla.
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Tabla 18. Correlaciones entre subescalas y puntuacion global en resiliencia CD-RISC

Persistencia/ Confianzay Capacidad Capacidad Espiritualidad

Autoeficacia fortaleza de de recuperar
frente al adaptacion el Control
estrés
Confianzay 612"
fortaleza frente al
estrés
Capacidad de 634" 525"
adaptacion
Capacidad de 517" 359" 526"
recuperar el
Control
Espiritualidad ,100 ,101 ,073 188"
Puntuacion en
Resiliencia 893" ;794" 795" 677" 278"

En negrita se sefialan las correlaciones significativas (** = p<.01).

Como puede apreciarse, la relacion entre las distintas subescalas y la
puntuacion total en resiliencia es, en general, fuerte y significativa, con la Unica
excepcion de la subescala Espiritualidad, cuya correlacion con la escala total es mas
baja, aunque significativa (r=.278; p<.01). Esta subescala es también la que menor
relacion lineal muestra con el resto de subescalas, con las que no presenta
correlaciones significativas, con la Unica excepcion de la subescala Capacidad de
recuperar el Control, con la que mantiene una relacién débil, aunque significativa
(r=.188; p<.01). El resto de subescalas muestran relaciones moderadas y significativas

entre ellas, con valores de correlacion que oscilan entre r=.359 y r=.634.

Se puede decir que, la escala de resiliencia CD-RISC tiene una buena
consistencia interna, y la puntuacion global ofrece una relacién fuerte con todas las

subescalas, con la excepcion, como ya se menciond, de la subescala Espiritualidad.
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Debido a este ultimo hecho, a la hora de evaluar la resiliencia de los sujetos de
nuestra muestra en algunos de los andlisis subsiguientes, utilizaremos tanto la

puntuacion global en resiliencia como la puntuacion en las diferentes subescalas.

7.3. Puntuacion media en resiliencia y por factores

7.3.1. Puntuacioén en resiliencia

El objetivo 1 de esta investigacion se referia a conocer el nivel de resiliencia de
los jovenes universitarios. Los individuos de la muestra obtuvieron una puntuaciéon M:
65,83 en resiliencia y una DT: 12,75. Encontrandose los valores de resiliencia en el test

CD-RISC entre 0y 100.

Como ya se comentd anteriormente, no existen puntos de corte, se considera
gue a mayor puntuacion mayor resiliencia.

Estos resultados también servirdn para comprobar la hipotesis 1 de este
estudio, derivada del primer objetivo, que afirmaba que: el alumnado tendra un nivel de
resiliencia medio, igual o similar al de otros paises donde se han realizado estudios con

sujetos universitarios.

7.3.2. Puntuaciones medias por factores

Atendiendo al objetivo 2 de la investigacion, referido a conocer la puntuacién
obtenida por el alumnado en las subescalas o factores de resiliencia que conforman la
escala CD-RISC (persistencia/autoeficacia, confianza y fortaleza ante el estrés,
capacidad de adaptacion y relaciones seguras, capacidad de recuperar el control e

influencia espiritual), se procedi6 a obtener las puntuaciones medias de cada factor.
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Como se puede observar en la siguiente tabla, cada una de las 5 subescalas o

factores tiene un nimero de items diferente, o que nos llevaria a puntuaciones medias

mas altas, en el caso de algunas subescalas con mayor nimero de items (como es el

caso de la subescala 1, que es la que tiene mas items) y que, no necesariamente,

implican mejores resultados.

Tabla 19. Items de las subescalas CD-RISC

Subescalas

Items

1-Persistencia/Auteficacia

2-Confianza y fortaleza frentre al estrés

3-Capacidad de adaptacion vy relaciones seguras

4-Capacidad de recuperar el Control

5-Espiritualidad

10, 11, 12, 16, 17, 23, 24, 25

6,7,14,15,18,19, 20

1,2,4,5,8

13,21, 22
3,9

Por ello, para obtener puntuaciones equivalentes se unificaron los valores entre

0y 4, que son los que se presentan a continuacion.

Tabla 20. Puntuaciones medias por factores CD-RISC

Subescalas Minimo Maximo Media Desv. Unificadas
tip. de 0-4

1-Persistencia/Auteficacia 4 32 22,20 5,284 2,77
2-Confianza y fortaleza frentre al 3 28 17,95 4,281 2,56
estrés

3-Capacidad de adaptacion y 0 20 14,35 3,105 2,87
relaciones seguras

4-Capacidad de recuperar el Control 0 12 7,92 2,450 2,64
5-Espiritualidad 0 8 3,42 1,845 1,71
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La subescala que tiene puntuaciones medias més altas, es aquella referida a la
capacidad de adaptacion y relaciones seguras, observandose, que el factor
espiritualidad, es el que menos destaca. En cualquier caso, se puede encontrar, que la
puntuacion obtenida, esta, en todas las subescalas, esta por encima de la mitad (salvo
en el caso de la espiritualidad) del que podria haberse obtenido. Ocurre o mismo que
con la puntuacion total en resiliencia. Asi pues, los resultados elevados en cada uno de

los factores indican buenas puntuaciones.

7.4. Pruebas T de Student

Para la verificacion de las hipotesis 2, 3, y 4, y la comprobacién parcial del
objetivo de estudio 3 (ldentificar factores asociados a los estilos de vida relacionados
con el proceso resiliente) se procedié a la realizacion de comparacion de medias
mediante la prueba t de student que permite averiguar si existen diferencias
significativas entre dos grupos, en este caso, entre el grupo que contesto
afirmativamente y el que contesté negativamente, en cada uno de los factores

estudiados.

7.4.1. Relacion entre compatibilizar trabajo y estudios con el factor 3

(capacidad de adaptacion y relaciones seguras) de la escala de resiliencia

En relacion a la hipétesis 2 de nuestra investigacion, que afirmaba que aquellas
personas que compatibilizan trabajo y estudios tendran puntuaciones mas elevadas en
la subescala o factor 3 (capacidad de adaptacién y relaciones seguras) que aquellos
gue no lo compatabilizan, los resultados apuntan a que, efectivamente, los sujetos que
compatibilizaron trabajo y estudios obtuvieron una media en este factor 3,

significativamente superior (t=-2,082; ¢..=334; p<.05) a la obtenida por los que solo
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estudiaban (14,94 frente a 14,15, respectivamente). Podemos observar los resultados

obtenidos en las siguiente tablas.

Tabla 21. Estadisticas: Compatib. Trabj/ estudios y Factor 3

Comp. N Media Desviacion Error tip. de
Trabajo/ tip. la media
estudios
Capacidad de no 248 14,15 3,122 ,198
adaptacion si 88 14,94 2,996 319

Tabla 22. Prueba de muestras independientes. Compatibilizar trabajo y estudios

Prueba de Prueba T para la igualdad de medias
Levene para
la igualdad de
varianzas
F Sig. t gl Sig. | Diferencia | Error 95% Intervalo de
(bilat | de medias | tip. de | confianza para la
eral) la diferencia
diferen | |nferior | Superior
cia
Se han
asumido
,034| ,855| -2,082 334 ,038 -,798 ,383 -1,552 -,044
varianzas
Capacidad
iguales
de
) No se han
adaptacion
asumido
-2,123| 158,66 | ,035 -,798 ,376 -1,540 -,056
varianzas
iguales

139



Andlisis de datos y resultados

7.4.2. Relacion entre haber realizado o realizar otros estudios y la

puntuacion en Resiliencia

El paso siguiente fue comprobar la hipotesis 3, referida que las personas que
realizan o han realizado otros estudios, ademas del grado en curso, tendran un mayor

nivel de resiliencia.

Estos sujetos obtuvieron una media en resiliencia significativamente superior (t=-

2,417; 9.1.=320; p<.05) a la obtenida por los individuos que no realizaban otros estudios

(68,01 frente a 64,50, respectivamente).

Tabla 23. Prueba de muestras independientes. Realizar otros estudios

Prueba de

Levene para la

Prueba T para la igualdad de medias

igualdad de
varianzas
F Sig. t gl Sig. | Diferenc [ Error tip. | 95% Intervalo de
(bilat ia de de la confianza para la
eral) | medias | diferenci diferencia
a Inferior | Superior
Se han
asumido
,635| ,426| -2,417 320| ,016 -3,513 1,454 -6,373 -,653
varianzas
Puntuacion
iguales
en
~~_ Nosehan
Resiliencia
asumido
-2,393| 247,783 | ,017 -3,513 1,468 -6,405 -,622
varianzas
iguales

140




Andlisis de datos y resultados

Tabla 24. Estadisticos otros estudios y resiliencia

Otros N Media Desviacién Error tip. de
estudios tip. la media
Puntuacién en no 200 64,50 12,459 ,881
Resiliencia si 122 68,01 12,972 1,174
7.4.3. Relacién entre practicar deporte y factor 1

(persistencia/autoeficacia) y factor 2 (confianza y fortaleza frente al estrés) de la

escala de Resiliencia.

Nuevamente, se realiz6 la prueba t de Student para proceder a la comprobacién
de la hipotesis 4 que indica que, las personas que practican deporte obtendran mejores
resultados en el factor 1 (persitencia/autoeficacia) y en el factor 2 (confianza y fortaleza
ante el estrés) que aquellos que no lo practican. En ambos factores se obtuvieron
medias significativamente superiores para los sujetos que hacen deporte, frente a

aqguellos que no lo hacen.

En el caso del factor Persistencia/Autoeficacia, las medias obtenidas por los
sujetos de ambos grupos fueron, respectivamente, de 23,07 y 20,76 (t=-3,975; g.1.=335;
p<.001). En el caso del factor Confianza y Fortaleza ante el Estrés, las medias
obtenidas por los mismos sujetos fueron, respectivamente, de 18,54 y 16,98 (t=-3,308;

g..=337; p<.01).
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Tabla 25. Puntuaciones medias Factor 1 y 2 teniendo en cuenta la practica de deporte

Practicar N Media Desviacién Error tip. de
deporte tip. la media
Persistencia/Auteficacia no 127 20,76 5,091 ,452
Si 210 23,07 5,219 ,360
Confianza y fortaleza no 128 16,98 4,219 373
frentre al estrés Si 211 18,54 4,219 ,290

Tabla 26. Prueba de muestras independientes. Practicar deporte. Factor 1y 2

Prueba de Prueba T para la igualdad de medias
Levene para
la igualdad
de varianzas
F Sig. t gl Sig. | Diferen- | Error 95% Intervalo de
(bila- | ciade | tip.de confianza para la
teral) | medias la diferencia
dife- | Inferior |  Superior
rencia
Se han
asumido
,022| ,882| -3,975 335| ,000| -2,311 ,581| -3,454 -1,167
varianzas
Persistencia/ iguales
Auteficacia No se han
asumido
-4,000 | 271,06 ,000| -2,311 ,578| -3,448 -1,173
varianzas
iguales
Se han
asumido
,169| ,682| -3,308 337| ,001| -1,564 473 -2,494 -,634
varianzas
Confianza 'y .
iguales
fortaleza frentre
i No se han
al estrés
asumido
-3,308 | 268,14 ,001| -1,564 A73 | -2,494 -,633
varianzas
iguales
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7.4.4. Comparacién de puntuaciones medias en resiliencia entre alumnos

de Ciencias de la Actividad Fisicay el Deporte (Inef) y el total de la muestra

Ademas, la segunda parte de la hipétesis 4 , afirmaba que los alumnos de
Ciencias de la Actividad Fisca y el Deporte (Inef) obtendrdn mejores resultados en
resiliencia respecto a la media obtenida por el conjunto de la muestra. Se comprobé que
la media de puntuacién en resiliencia de estos alumnos (74,84) era superior a la media
obtenida por el total de la muestra (65,83), pero ademas, tomando como parametro la
media de la muestra total, y la de los alumnos del Inef, se verificd que esta diferencia

era significativamente superior (t=4,27; g.1.=24; p<.001).

Tabla 27. Significacion de medias de alumnos Inef y la muestra

Prueba para una muestra

Valor de prueba = 65.83

t gl Sig. Diferencia de 95% Intervalo de confianza
(bilateral) medias para la diferencia
Inferior Superior
Puntuacién en 4,270 24 ,000 9,010 4,66 13,36

Resiliencia

7.5. Andlisis de Correlaciones

Para la comprobacién de las hipotesis 5 y 6 respectivamente, se procedio a
calcular la relacion entre las diferentes variables sumativas y la puntuacion en

resiliencia.
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7.5.1. Correlacion entre numero de actividades y resiliencia

Para averiguar si existia relacion entre el nimero de actividades que realiza el
sujeto y su puntuacion en resiliencia, asi como para verificar la validez de la hipo6tesis 5
referida a que, las personas que realizan mayor nimero de actividades en su tiempo
libre tendrdn mayor nivel de resiliencia, se calcul6 el indice de la correlacién de

Pearson entre ambas variables.

La correlaciéon existente entre la puntuacién global en resiliencia en la escala
Connor-Davison y el nimero de actividades realizadas por los sujetos fue positiva y

significativa (r=.273; p<.001).

Tabla 28. Correlacion entre n° de actividades y resiliencia

Neactividades Puntuacion en
Resiliencia

Neactividades Correlacion de 1 ,273
Pearson

Sig. (bilateral) ,000

N 343 322

Puntuacion en Resiliencia Correlacién de 273 1

Pearson

N 322 322

Por otro lado, en este caso, también se calcul6 la correlacion entre los 5 factores
gue tiene la escala y el nimero de actividades, observandose que, las subescalas que
mejor correlacionan con el numero de actividades son la de Persistencia/ autoeficacia

(factor 1) y Confianza y fortaleza frente al estrés (factor 2)
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Tabla 29. Correlaciones entre las 5 subescalas de CD-RISC y nimero de actividades

Ne Persistencia Confianza Capacidad Capacidad Espi-ritua-
Activi- /Auteficacia y fortaleza de de recuperar lidad
dades frentre al adaptacion el Control
estrés
Neactividades Correlacion 1 227 ,281 172 111 ,150
de Pearson
Sig. ,000 ,000 ,002 ,040 ,005
(bilateral)
N 343 337 339 336 340 341
Persistencia/ Correlacion 227 1 ,612 ,634 517 ,100
Auteficacia de Pearson
Sig. ,000 ,000 ,000 ,000 ,066
(bilateral)
N 337 337 333 330 335 335
Confianza y Correlacion ,281 ,612 1 ,525 ,359 ,101
fortaleza frentre de Pearson
al estrés Sig. ,000 ,000 ,000 ,000 ,064
(bilateral)
N 339 333 339 332 336 337
Capacidad de Correlacion 172 ,634 ,525 1 ,526 ,073
adaptacion de Pearson
Sig. ,002 ,000 ,000 ,000 ,185
(bilateral)
N 336 330 332 336 333 334
Capacidad de Correlacion 111 517 ,359 5626 1 ,188
recuperar el de Pearson
Control Sig. ,040 ,000 ,000 ,000 ,001
(bilateral)
N 340 335 336 333 340 338
Espiritualidad Correlacion ,150 ,100 ,101 ,073 ,188 1
de Pearson
Sig. ,005 ,066 ,064 ,185 ,001
(bilateral)
N 341 335 337 334 338 341
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7.5.2. Correlacion entre el niumero de acontecimientos vitales y resiliencia

Para la comprobacion de la ultima hipétesis, la hipétesis 6, en la que se
afirmaba que el nimero de acontecimientos vitales en el Ultimo afio incidira en el nivel
de resiliencia, los resultados obtenidos indican que, la correlacién entre esta variable y

la puntuacion de resiliencia fue negativa, y no significativa (r=-.015).

Tabla 30. Correlacion entre resiliencia y n° de acontecimientos vitales

Puntuacién en Numero de
Resiliencia acontecimientos vitales

Puntuacion en Resiliencia Correlacién de 1 -,015
Pearson

Sig. (bilateral) , 795

N 322 322

NUmero de acontecimientos Correlacién de -,015 1
vitales Pearson
Sig. (bilateral) ,795
N 322 343

7.6. Andlisis de varianza univariado y multivariado

El paso siguiente es descubrir que méas efectos tienen los diversas variables
sobre las puntuaciones en resiliencia obtenidas por nuestros sujetos. Para ello se

consideraron los siguientes factores:

1. Sexo (Hombre/Muijer).

2. Lugar de nacimiento (Ciudad/Pueblo/Aldea).

3. Tipo de vivienda (Hogar familiar/Residencia/Piso compartido-Otro).

4. Necesidad de desplazarse de ciudad para cursar sus estudios (Si/No).

5. Nivel econémico (Muy dificil/ Dificill Regular/ Sin ninguna dificultad/

Desahogado).
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6. Sirealiza otros estudios aparte del grado (Si-No).

7. Sicompatibiliza el trabajo y los estudios (Si-No).

8. Existencia de problemas de salud (Si-No).

9. Situacién sentimental (En pareja sin convivencia/ En pareja conviviendo/ Sin
pareja).

10. Estado civil (Soltero/a-Casado/a-Viudo/a).

11. Area de conocimiento a la que pertenece la titulacion que cursa (Area de
Ciencias-Area de Ciencias de la Salud-Area de Ciencias Sociales y Juridicas-

Area de Ingenieria y Arquitectura-Area de Artes y Humanidades).

Asimismo, se tuvieron en cuenta otra serie de variables que podrian mostrar
relaciébn con las puntuaciones en resiliencia. Las variables consideradas fueron las
siguientes:

1. Edad.

2. Numero de personas que conviven con el encuestado.
3. Numero de acontecimientos vitales.

4. Frecuencia con que se ve a familiares.

5. Frecuencia con que se ve a los amigos.

6. Numero de actividades de tiempo libre.

Dado que la escala Connor-Davidson proporciona no sélo una puntuacion
general en resiliencia, sino también una puntuacion para cada una de las cinco
subescalas de las que se compone la prueba, los analisis realizados se llevaron a cabo
por separado para la puntuacion general en resiliencia y para cada uno de las cinco

subescalas.

En primer lugar, se llevaron a cabo dos andlisis de varianza, tomando como

factores fijos los mencionados en el primer bloque de 11 factores mencionado
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anteriormente, y como covariables las 6 variables comentadas. En el primer andlisis, la
variable dependiente fue la puntuacién global en resiliencia (andlisis de varianza
univariado), y en el segundo caso, se tomaron como variables dependientes las
puntuaciones obtenidas por los sujetos en las cinco subescalas o factores de la misma

escala de resiliencia Connor-Davidson (andlisis de varianza multivariado)

7.6.1.Andlisis de varianza univariado

En el caso del analisis de varianza univariado, dos de las covariables mostraron
tener un efecto significativo sobre la puntuacion global en resiliencia: NUumero de
Acontecimientos Vitales (F=6,110; g.l.=1; p<.05) y Numero de Actividades
(F=23,414; g.l.=1; p<.001). No obstante, la proporcién de varianza en resiliencia
explicada por ambas variables fue bastante reducida (eta al cuadrado parcial = 0,021 y

0,076, respectivamente).

Asi pues, ninguno de los factores que, a priori, podrian parecer relacionados
con la resiliencia (sexo, nivel econémico, salud, situacién sentimental, etc.), ni la
frecuencia con que se ve a familiares 0 amigos, mostré ningun efecto significativo sobre
la puntuacion global en la escala CD-RISC, y sélo numero de actividades realizadas y el

namero de acontecimientos vitales, muestra alguna relaciéon con la misma.

7.6.2. Andlisis de varianza multivariado

En el caso del analisis de varianza multivariado, resulté de nuevo significativo el
efecto de la covariable NUmero de Actividades (F=5,468; g.l.=5-279; p<.001), pero
también resultaron significativos los factores Sexo (F=3,654; g¢.l.=5-279; p<.01),
Situacion Sentimental (F=2,163; ¢..=10-560; p<.05) y Area de Conocimiento

(F=1,970; g.1.=20-1128; p<.01).
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El Nimero de Actividades mostrd tener relacién con todos y cada uno de los
factores de la escala (Persistencia/autoeficacia: F=13,815; ¢.l.=1-283; p<.001;
Confianza y Fortaleza frente al Estrés: F=19,180; g¢.l.=1-283; p<.001; Capacidad de
Adaptacion: F=12,540; g.1.=1-283; p<.001; Capacidad de Recuperar el Control: F=6,089;
g.1.=1-283; p<.05; Espiritualidad: F=6,821; ¢.l.=1-283; p<.01). Asi pues, el nimero de
actividades se confirma como una variable relevante, aunque de poder explicativo
limitado (eta al cuadrado parcial entre 0,021 y 0,063), a la hora de explicar la puntuacién
en resiliencia, independientemente de que se trate de la puntuacion global o de la

puntuacion obtenida en cualquiera de las subescalas.

En cuanto al factor Sexo, mostré una relacion significativa con el factor
Confianza y Fortaleza frente al Estrés (F=13,016; g.l.=1-283; p<.001). La inspeccion
de medias mostr6 que los hombres muestran una media (17,965) significativamente

mayor que la de las mujeres (16,034) en este factor.

Por su parte, la Situacion Sentimental mostré estar relacionada con la
subescala de Capacidad de Adaptacion y relaciones seguras (F=6,663; g.l.=2-283;
p<.01). La inspeccion de medias mostré una media significativamente superior en esta
escala para aquellos que tienen pareja pero no conviven (15,263) frente a aquellos
gue tienen pareja conviviendo (14,395), siendo la media mas baja la de aquellos sin
pareja (13,845). Asi pues, las relaciones de pareja parecen influir positivamente sobre la

resiliencia de los sujetos.

Finalmente, el Area de conocimiento mostrd relacién con la subescala de
Capacidad de Recuperar el Control (F=3,344; g.1.=4-283; p<.05). La inspeccién de
medias mostré que la media mas alta fue obtenida por los estudiantes del Area de Artes
y Humanidades (7,318), seguida del Area de Ciencias Juridicas y Sociales (7,308), el
Area de Ciencias de la Salud (7,008), el Area de Ciencias (6,090) y, finalmente, la media

mas baja correspondié al Area de Ingenieria y Arquitectura (5,953). Estos resultados
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parecen indicar una menor resiliencia por parte de los alumnos de Ciencias, frente a los

alumnos de Humanidades y Sociales.

7.7. Anadlisis de regresion

El siguiente paso en el analisis de la resiliencia de nuestra muestra consistié en
la elaboracion de un modelo predictivo de regresion lineal mdltiple, acorde con el
objetivo 3 del presente estudio, referido a identificar factores asociados con variables
actividades y acontecimientos vitales relacionados con el proceso resiliente; y acorde

con el objetivo general de establecer un modelo que prediga factores resilientes.

Una vez conocida la influencia del numero de actividades como variable de gran
relevancia, se trataba de averiguar, clales de esas actividades resultan importantes

para la consecucion de los precesos resilientes.

Dado que algunas variables utilizadas en el analisis de varianza univariado que
no mostraron relacidon significativa con la puntuacién global en resiliencia, si la
mostraron en las subescalas, se procedid a introducirlas igualmente en el andlisis de

regresion.

Las variables predictoras utilizadas fueron las siguientes, divididas en dos
grupos: variables cuantitativas (numéricas) y variables binarias o binomiales (con sélo 2

posibles valores: 0y 1). A continuacion se detallan los predictores empleados:

Variables cuantitativas (numéricas):
1. Edad.
2. Frecuencia con la que ve a la familia (1=Menos de 1 vez al mes; hasta 6=Todos

los dias).
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3. Frecuencia con la que ve a amigos (1=Menos de 1 vez al mes; hasta 6=Todos
los dias).

4. 16 variables relacionadas con el niumero de horas semanales dedicadas a
diversas actividades en el tiempo libre, tales como salir con amigos, hacer

excursiones, etc.

Variables binarias o binomiales (0=No; 1=Si).

1. Realizar otros estudios
2. Compatibilizar trabajo y estudios
3. 16 variables relacionadas con la realizacion/no realizacion de actividades en el

tiempo libre, tales como salir con amigos, hacer excursiones, etc.

Dado que algunos predictores empleados, se refieren a los mismos aspectos
(por ejemplo: la variable dicotdmica “Salir con Amigos” y la variable cuantitativa “Numero
de horas semanales dedicadas a salir con amigos”), se emple6 como método de
seleccion del modelo de regresion lineal multiple, el método por pasos sucesivos, que
garantiza un modelo mas parsimonioso, sin problemas de multicolinealidad, y que
incluira Unicamente aquellos predictores que contribuyan significativamente a la

explicacion de la variable dependiente.

Inicialmente, se considerd, introducir la variable n° de actividades, pero debido a
su fuerte correlacién con otras variables, como el deporte, y con analisis preliminares,

se considerd que podria estar impidiendo la deteccién de otras variables.

En la tabla siguiente se muestran las correlaciones entre las varibles

relacionadas con el deporte y el n° de actividades.
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Tabla 31. Correlacion entre n° actividades y deporte

Correlaciones

Neactividades Practicar Horas Prat.
deporte deporte
Neactividades Correlacion de Pearson 1 ,401 ,290
Sig. (bilateral) ,000 ,000
N 343 343 343
Practicar deporte Correlacion de Pearson ,401 1 ,602
Sig. (bilateral) ,000 ,000
N 343 343 343
Horas Prac. deporte Correlacion de Pearson ,290 ,602 1
Sig. (bilateral) ,000 ,000
N 343 343 343

Por lo que, se realizé un analisis de regresion sin el nimero de actividades. Una
vez analizadas estas cuestiones, se tomaron las variables anteriormente mencionadas
y el andlisis contemplé 6 modelos, obteniendo el Gltimo un R cuadrado maximo de

0,438.

Tabla 32. Resumen del modelo de regresion

Resumen del modelo

Modelo R R cuadrado R cuadrado Error tip. de la
corregida estimacion
1 432 ,187 177 10,791
2 ,505 ,255 ,237 10,393
3 ,552 ,304 ,278 10,105
4 ,598 ,358 ,326 9,766
5 ,628 ,395 ,357 9,542
6 ,661 ,438 ,394 9,258

Los predictores que ofrece el modelo por orden den importancia son: escuchar
musica, seguido de otros (referido a otro tipo de actividades), las horas de escribir,
compatibilizar trabajo y estudios al mismo nivel que la frecuencia de ver a la familia y

por ultimo practicar deporte.
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Tabla 33. Predictores del modelo de regresion

Coeficientes

Modelo Coeficientes no Coeficientes t Sig.
estandarizados tipificados
B Error tip. Beta

6 (Constante) 33,639 5,573 6,036 ,000
Escuchar musica 15,468 2,938 ,455 5,264 ,000
Comp. Trabajo/estudios 8,558 3,511 211 2,438 ,017
Horas/escribir ,868 ,308 ,241 2,815 ,006
Practicar deporte 5,071 2,224 ,198 2,280 ,025
Otros 11,025 3,711 ,272 2,971 ,004
Frecuencia ver familia 1,663 ,684 ,223 2,431 ,017

Estos y los anteriores resultados seran comentados en el siguiente capitulo.
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Discusién y conclusiones

8.1. Discusién

El estudio de la resiliencia se enmarca en los nuevos enfoques que la Psicologia
esta adoptando como ciencia de gran relevancia para la sociedad. Se trata de
comprender que las personas, a nivel individual, y los organismos (como la
Universidad), a nivel comunitario, pueden hacer mucho para mejorar los estados de
animo y el bienestar, asi como, para prevenir las consecuencias emocionales de los

acontecimientos adversos.

Para ello, existen una gran variedad de recursos que estan al alcance, y otros

gue puede proporcionar el entorno en el que se desarrolla el individuo.

Como se expuso en la parte tedrica de este trabajo, las investigaciones en
resiliencia comenzaron a estudiarse en la etapa infantil para, posteriormente, ir
extendiéndose a otras etapas de la vida, como la referida a la mediana edad o a la de
la vejez. Pero, aln se ha estudiado escasamente la primera etapa de la vida adulta, o
adultez emergente, periodo en el que se encuentran la mayoria de los estudiantes
universitarios. En consecuencia, se sabe poco sobre el proceso de resiliencia en este

momento de la vida, asi como, de sus factores predictores.

Ademas, la literatura existente, otorga gran relevancia a las competencias
desarrolladas para cada edad. Como sefalan Lueken y Gress (2010), los factores que
promueven o reflejan la capacidad de resiliencia en la infancia o, incluso mas tarde, en
la edad adulta, pueden no funcionar de manera similar en la adultez emergente.

Identificar las variables implicadas en esta etapa, constituye un importante reto.

Es por ello que, el propoésito de esta investigacion es contribuir a la identificaciéon

de algunas de dichas variables, por lo que, a lo largo de esta discusion se iran
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comentando la confirmacién o no de las hip6tesis planteadas, asi como, la consecucion

de los diferentes objetivos y sus implicaciones.

En cuanto a la hip6tesis 1 referida a que: los sujetos de la muestra tendran un
nivel de resiliencia medio y ademas, sera, igual o similar al de otros paises donde se
han realizado estudios con sujetos universitarios, recordemos que la puntuacion
obtenida por nuestra muestra fue M: 65,83 y que la puntuacion en resiliencia en la
escala utilizada oscila entre 0 y 100. A mayor puntuacién mayor resiliencia. De esta
manera, podemos decir que, efectivamente, se confirma dicha hipétesis, ya que la
puntuacion se encuentra en valores medios y, si la comparamos con investigaciones en
muestras de estudiantes universitarios en otros paises, se observan puntuaciones

similares.

Por ejemplo, en estudios efectuados en poblaciones de universitarios
australianos, se encontr6 una media en resiliencia de M: 68,3 (Benetti y
Kambouropoulos, 2008) y M: 69,1 (Bitsika et al, 2010) respectivamente. Puntuaciones
similares se revelaron en estudiantes universitarios de Texas, que tuvieron una
puntuacion media de M: 67,7 (Steinhardt y Dolbier, 2008). Al otro lado del mundo, la
investigacion irani realizada por Khoshouei en 2009, arroj6é puntuaciones de M: 68,3.
Las comprobaciones se realizaron, igualmente, con universitarios holandeses, que
mostraron valores similares, M: 66,4 (Giesbrecht et. al, 2009). Incluso, estudiando la
resiliencia en culturas tan diferentes a la nuestra, como la china, Peng et al (2012) en
una muestra de 1998 sujetos, obtuvieron una M.61,7. En la tabla. 34 se exponen, las

puntuaciones obtenidas en diferentes paises.
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Tabla 34. Puntuaciones CD-RISC en estudiantes universitarios de otros paises

Autores Muestra Media(DT) Localizacion Grupo

Benetti y Kambouropoulos 240 64.3 (12.3) Australia Estudiantes universitarios
(2008)

Bitsika et al. (2010) 401 69.1 (13.4) Australia Estudiantes universitarios
Steinhardt and Dolbier 30 67.7 (10.0) USA Estudiantes universitarios
(2008)

Khoshouei et al. (2008) 323 68.3 (17.5) Iran Estudiantes universitarios
Giesbrecht et al. (2009) 79 66.4 (10.8) Netherlands Estudiantes universitarios
Peng et al. (2012) 1998 61.7 (10.6) China Estudiantes de medicina

Estos resultados nos muestran, que los universitarios, tienen puntuaciones
similares en nivel de resiliencia, independientemente del pais del que se trate y que es
muy probable que tenga mucho que ver, ademas de con otros aspectos, con la etapa

de la vida en la que se encuentran los sujetos y su nivel educativo.

En relacion a la hip6tesis 2: aquellas personas que compatibilizan trabajo y
estudios mostraran una puntuacién mas alta en el factor 3 (capacidad de adaptacion y
relaciones seguras), a la luz de los resultados, confirmamos esta hipétesis, ya que, la
comparacion de medias arrojé una diferencia significativa, entre los sujetos que si los
compatibilizaban y los que no lo hacian. Estos resultados son congruentes con
investigaciones como la de Rios et al. (2012), efectuada sobre una poblacion de
estudiantes universitarios de enfermeria, en la que resulté significativa la variable
trabajo y estudio, en el sentido de que los estudiantes que referian trabajar y estudiar,
registraban mayores niveles de eficacia profesional. Probablemente, este aspecto esté
muy asociado con el interés por mejorar que muestran las personas resilientes, asi

como su capacidad de adaptacion.
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De ahi, también, la importancia de la confirmacion de la hipotesis 3 referida a
gue: las personas que realizan o han realizado otros estudios, ademas del grado que
cursan, tendran un mayor nivel de resiliencia. Efectivamente, los sujetos que realizaban
otros estudios, ademas del grado, obtuvieron una puntuacion en resiliencia
significativamente superior respecto a los que no los cursaban. EI querer superarse,
confiar en uno mismo y en sus propias capacidades, asi como la capacidad de logro,
todos ellos componentes de la resiliencia (Cloninger et al., 1993; Grotberg, 2006;
Lascano, 1995; Lin, et al., 2004; Munist, 2007; Nakaya, Oshio y Kaneko, 2006;
Peterson, 2000; Pintrich y De Groot, 1990; Rojas, 2005; Rutter, 1987; Seligman, 2002;
Skodol, 2010; Suéarez, 2006; Wolin y Wolin 1993), parece estar muy presente en las
personas que deciden ampliar su formacion. Por ello, éste debera ser un factor muy a

tener en cuenta en investigaciones posteriores sobre resiliencia.

En lo referido a la primera parte de la hipétesis 4: las personas que practican
deporte obtendran mejores resultados en el factor 2 (confianza y fortaleza ante el
estrés) y en el factor 1 (persistencia/autoeficacia) que aquellos que no lo practican.
Confirmamos dicha hipétesis en consonancia con estudios anteriores que afirman que
el ejercicio fisico regular tiene consecuencias positivas relacionadas con efectos
neurobiolégicos que promueven la resiliencia e incluso, la plasticidad cerebral (Cotman

y Berchtold, 2002).

Las investigaciones de Garland (2005) sobre el nivel de resiliencia de los
triatletas, encontraron que las experiencias positivas que proporcionaba el deporte,

podian ser generalizadas a sus vidas, logrando una mayor sensacion de autoeficacia.

El papel del ejercicio fisico, también fue corroborado por Lucas (2012) en la
investigacion llevada acabo en una muestra universitaria de estudiantes de enfermeria

resultando ser un predictor de la resiliencia.
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Asimismo, los trabajos llevadas a cabo por Wen, Browning y Cagney (2007), en

poblaciones de adultos, encontraron este factor como un buen indicador del bienestar.

Méas recientemente, Romero (2014) encontr6 relaciones positivas entre la
resiliencia y la cantidad de ejercicio fisico, en una muestra de estudiantes. A medida
gue se incrementaba el tiempo dedicado a esta actividad mayor era la puntuaciéon en

resiliencia.

Ademas, en nuestro estudio, también se comprobd que los alumnos del grado de
Inef (los cuales suelen dedicar una parte importante de su tiempo a la practica del
deporte), obtuvieron mejores resultados en resiliencia, encontrdndose, que esta

diferencia, era significativa respecto de la media de la muestra.

Por otro lado, se confirma también la hipotesis 5 que afirmaba que : Las
personas que realizan mayor nimero de actividades en su tiempo libre tendran mayor
nivel de resiliencia. La variable n° de actividades se ha mostrado significativa en los dos
andlisis de varianza efectuados y se confirma como variable predictora en el primer
andlisis de regresion. Parece ser, pues, una variable de gran relevancia para aumentar

los niveles de resiliencia en los estudiantes.

Respecto a esto, Fordyce (1981) llevé a cabo investigaciones con estudiantes
universitarios, basadas en componentes fundamentales de la felicidad, como
mantenerse ocupado, ser mas activo, pasar mas tiempo socializando, centrarse en el
momento actual, dejar de preocuparse, etc., se comprobd que existia un incremento
significativo de su bienestar. Estos estudios, se repitieron hasta siete veces

manteniéndose, en todos los casos, dichos niveles (Fordyce, 1983).
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Reich y Zautra (1981), también demostraron cdmo los estudiantes que
participaban en actividades que provocaban emociones positivas manifestaban mas

satisfaccién y mejor calidad de vida.

Los resultados son congruentes con las investigaciones llevadas a cabo por

Iwasaki et al. (2005) sobre el rol de las actividades de ocio para el manejo del estrés.

A su vez, Kent y Davis (2010), probaron en posteriores estudios, que animar a

participar en un gran nimero de este tipo de actividades, fue una fuente de resiliencia.

Para la ultima hip6tesis de esta investigacion, hipo6tesis 6 referida a que: el
numero de acontecimientos vitales estresantes en el Ultimo afo, incidird en el nivel de
resiliencia. Se concluye que esta hip6tesis no se ha visto confirmada. La correlacién
entre esta variable y la puntuacién de resiliencia fue negativa y no significativa. El
planteamiento de esta hipétesis, responde a la confirmacion de estudios como los de
Seligman (2011) que afirman que las personas que han sufrido un mayor niamero de
acontecimientos traumaticos, presentan mejor puntuacion en resiliencia. También Rutter
(2006), sugiere que la exposicion controlada a la adversidad puede, en algunos casos,
fortalecer, debido a la experiencia de éxito frente a un evento anterior. Aspecto en el

gue coincide Luecken et al. (2006) en estudios con adultos jovenes.

Se pretendia constatar la coincidencia con investigaciones como las anteriores
pero, los estudios posteriores encontrados son contradictorios a este respecto, ya que,
por ejemplo, la investigacion llevada a cabo por Liu et al. (2015) en el presente afio en
estudiantes de enfermeria, sobre la incidencia de los acontecimientos vitales negativos
en el capital psicologico, revelan qué éstos, pueden aumentar el riesgo de inadaptacion

escolar y consecuentemente, incidir en el nivel de resiliencia.

Es posible que este aspecto dependa de multiples cuestiones. Algunos autores
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sugieren la importancia de la etapa de la vida en la que se encuentre el individuo,
(Greve y Staudinger, 2006), o incluso la presencia o no de sintomas de trastorno por

estrés postraumatico (Duan, Gouy Gan, 2015).

También apuntamos, a que seguramente, tenga mucho que ver el tipo de
acontecimiento o el tiempo que ha transcurrido desde que sucedid, asi como la
interpretacion que se haga del suceso (Cyrulnik, 2009; Janoff-Bulman, 1992). Por lo que

se constata, que este aspecto es importante estudiarlo con mas detenimiento.

Por otro lado, respecto al objetivo general de la presente tesis, referido a
identificar actividades que provocan emociones positivas y predicen procesos

resilientes, debemos destacar ademas, la importancia de los siguientes aspectos.

Anteriormente ya se sefial0 la relevancia de la variable n° de actividades en la
escala global en resiliencia y las subescalas que tiene el cuestionario CD-RISC, pero
ademas, en nuestro estudio, el sexo demostré ser una variable importante en cuanto a
la subescala confianza y fortaleza frente al estrés, siendo los hombres los que mostraba
mayores valores en este apartado. Estos resultados son congruentes con estudios que
apuntan a que los hombres tienen niveles menores de estrés que las mujeres
(Johnson, 2011; McLaffertty et al., 2012, citado por Artuch, 2014). Aunque, como
sefala Artuch (2014), existen investigaciones como las de De la Fuente et al. (2013)

gue no han encontrado diferencias significativas.

Una posible explicacion a este fenbmeno, puede ser la encontrada por Qian,
Yarnal y Almeida (2014) que explican que, la diferencia entre sexos, estriba en los
niveles diarios de estrés en relacion al uso del tiempo libre. Es decir, las mujeres
presentan niveles peores de adaptacion cuando las exigencias del medio son altas,
pero no se encuentran diferencias significativas cuando los niveles son medios o bajos.

Ademas, si se aumenta el tiempo libre, en el caso de las mujeres, éstas presentan una
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mejor adaptacién. Parece ser, como sefiala Ilwasaki et al. (2005), que las mujeres
consideran el tiempo libre como una oportunidad para tomar un descanso dentro de una
vida ocupada, mientras que los hombres lo entienden como una forma de
recompensarse. Estos resultados indican que se requiere estudiar mas profundamente,

cémo incide el género en la resiliencia.

El area de conocimiento también demostré ser importante en la subescala de
resiliencia capacidad de recuperar el control, siendo los alumnos de Humanidades y

Sociales los obtuvieron las puntuaciones mas altas.

Hasta el momento, no se conoce ningun estudio realizado en poblaciones
universitarias acerca de esta cuestion, por lo que seria necesario establecer nuevas
hipotesis que arrojen mas luz sobre este aspecto. Apuntamos a que, esta cuestion
pueda estar relacionado con un mayor interés de este tipo de alumnos por la cultura y
las relaciones con los demas, las cuales son una fuente de apoyo social v,

consecuentemente, de autorregulacion.

Por otra parte, el analisis de regresiéon efectuado, arrojé una explicacién de la
varianza del 43,8%, siendo las variables predictoras el escuchar musica,
compatibilizar trabajo y estudios, horas de escribir, practicar deporte, otros y la
frecuencia de ver a la familia. Si analizamos detenidamente cada uno de estos
predictores, veremos cémo su importancia es destacada en diferentes estudios que

tienen en cuenta la resiliencia en esta etapa de la vida y en este colectivo.

En cuanto al primer predictor obtenido, escuchar musica, los resultados son
coincidentes con las investigaciones que también apoyan el rol de la muasica a la hora
de superar hechos traumaticos, siendo las personas, capaces de mantener una
respuesta resiliente a través del tiempo, y permitiéndo adaptarse a una nueva

normalidad para llevar una vida feliz y productiva (Hodges, 2014).
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Los estudios llevado a cabo por Juslin et al. (2008) a este respecto, en
estudiantes universitarios, encontraron que los sujetos experimentaban mas
sensaciones de felicidad y de calma durante las actividades musicales que en ausencia
de estas. También se consideré que era un importante mecanismo de autorregulacion,
componente presente en la resiliencia. Estos estudios son congruentes con los

efectuados por Polychronopoulouy y Divaris (2005) en el mismo tipo de poblacién.

También en los trabajos realizados por Saarikallio (2011) se constaté que, la

musica constituia una herramiento de regulacién emocional a lo largo de la vida.

Una de las investigaciones mas sobresalientes es la efectuada por Gabrielsson
(2010) sobre las respuestas emocionales que la musica puede elicitar, entre las que se
incluy6 alguna de gran relevancia para la nocion de resiliencia, como reflexiones sobre

el significado de la existencia o los aspectos personales y sociales de la vida.

En nuestro estudio, también se les pregunté a los alumnos sobre si dedicaban
tiempo a escribir y en qué medida, resultando ser las horas de escribir, uno de los

predictores presentes en el modelo obtenido.

La importancia de escribir sobre los hechos importantes acaecidos, también es
destacada por Cyrulnik (2009), uno de los mas importantes investigadores-escritores
sobre resiliencia, quien sefiala la construccion de historias como un aspecto que permite

a la persona sobreponerse de las heridas y hacerse mas fuerte.

Respecto a esta cuestion, existen estudios sobre el efecto de escribir un cuento
terapéutico y la resiliencia. Un cuento terapético se refiere a el recuerdo de un hecho
traumatico pero terminandolo de una manera exitosa. Por ejemplo, Bruder (2005) llevo
a cabo una investigacion con estudiantes resultando que el escribir dicho cuento,

provocé en los sujetos una mejora de su bienestar y, consecuentemente, de su
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resiliencia. Park y Slattery (2014) también demostraron que escribir sobre experiencias
negativas puede conllevar una disminucion del dolor. Consecuentemente, el hecho de
escribir, es posible que ayude a los estudiantes a expresar sus sentimientos e

inquietudes y, consecuentemente, a liberarse de emociones negativas.

En cuanto a las variables, frecuencia de ver a la familia (variable predictora en
el modelo de regresion) vy situacién sentimental (como variable predictiva en el
andlisis de varianza de la subescala capacidad de adaptacion y relaciones seguras),

revelan el papel fundamental de las relaciones sociales.

Mas en concreto, la pareja en esta época parece ser una importante fuente de
apoyo social. Este aspecto, es sefialado por Luecken y Gress (2010) como fundamental
en el desarrollo de relaciones en el primer periodo de la adultez, ya que permite la
experiencia de apoyo emocional en un nuevo contexto y puede promover la capacidad

de resiliencia en el futuro.

En cuanto a la familia, el apoyo social percibido de la misma, junto con los bajos
niveles de depresion, explicaron un 33% de varianza en un modelo predictivo de

resiliencia, obtenido por Hamdan-Mansour et al. (2014) en universitarios jordanos.

Por su parte, Helgenson y Lopez (2010) estudiaron la infuencia del apoyo social
en estudiantes universitarios que habian tenido un evento estresante en los Ultimos seis

meses comprobandose los efectos positivos de este aspecto en la resiliencia.

Leary y DeRosier (2012) investigaron el apoyo social y los estilos cognitivos en
estudiantes de primer curso universitarios, ambos predijeron de manera significativa la

reduccion del estrés.

También en la investigacion llevado a cabo por Asaadi y Fouladchang (2015) en

estudiantes de secundaria, los resultados del analisis de regresion mostraron la variable
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inteligencia emocional como un predictor significativo de la resiliencia. Las personas con
alta inteligencia emocional, tiene mejores habilidades sociales, y mayor capacidad para

resolver los conflictos en sus vidas (Mayer, Salovey y Caruso, 2000).

En un estudio llevado a cabo por Pidgeon y col. (2014) con 214 estudiantes
universitarios de Australia, Estados Unidos, y Hong Kong, revelé que el apoyo social
percibido, la conexion del campus, y la angustia psicolégica representaron una varianza
explicada de 36% de la resiliencia . Los estudiantes universitarios con bajos niveles de
resiliencia también tenian niveles significativamente mas bajos de apoyo social
percibido, de conexion con el campus, y los niveles méas altos de trastornos
psicolégicos, en comparacion con los estudiantes universitarios con altos niveles de

resiliencia.

En otra reciente investigacion con 291 estudiantes universitarios de diferentes
nacionalidades en Malaysia, dénde también se utilizé la escala CD-RISC y liderada por
Sabouripour y Roslan (2015), se encontré que el optimismo (5,93%) y el apoyo social

(2,04%) eran importantes predictores de la resiliencia.

Todos estos estudios revelan la importancia los aspectos sociales en la construccion

de la resiliencia, ademas del resto de los factores anteriormente mencionados.

Por ultimo, el objetivo 4 de este estudio, era establecer propuestas de mejora de
la institucion universitaria para promover entornos socieducativos resilientes que
potencien el desarrollo de ciudadanos profesionalmente y socialmente competentes
Para mejorar el bienestar en el campus, existen estudios que sugieren la mejora de
fortalezas y recursos personales del alumnado. Tal es el caso, de una investigacion
llevado a cabo por Bauman (2014) en California, donde se demostré que se puede

reforzar la capacidad de los alumnos para gestionar su tiempo, Sus recursos y
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problemas ambientales durante los afios universitarios, a través de asesoramiento

psicoldgico y curricular, aumentando, de esta manera los niveles de resiliencia.

El enfoque de potenciar las fortalezas personales o las llamadas habilidades
(skills) es el adoptado también por autores como Wealthall (2015), que ademas
propone, cémo primer paso para mejorar la resiliencia, identificar a aquel alumando que

esta en riesgo de tener unos niveles bajos y proporcionarle una asistencia adecuada.

En este sentido, Lucas (2012) también apunta la importancia de la prevencion,
anticipdndose a circunstancias que puedan ser amenazantes para el normal desarrollo
del alumno. Esto incluye, el darse cuenta del impacto que las vivencias académicas
tendran en los estudiantes. Para ello, se debe considerar conjuntamente, el soporte
social que cada uno tiene y el que ofrece la universidad favoreciendo asi un desarrollo

mas adaptativo en la ensefianza superior.

Para autores como Downey (2008), lo mas conveniente sera asegurarse de que,
en los diferentes grados, los estudiantes estaran en contacto con todos los elementos

gue les facilitaran mayores niveles de resiliencia

El problema es que, en las grandes instituciones, ésto suele ser dificil de

identificar, por los costes econémicos y la demanda de tiempo que ello supone.

Garcia y Torbay (2012), hacen una serie de indicaciones en aras a conseguir
una universidad resiliente desde dos ejes fundamentes, el optimismo y la exigencia.
Estos ejes que son avalados por otros autores como Theis (2003), quien afirma que las
instituciones deben generar expectativas elevadas de sus miembros, asi como el
fomento del optimismo y la participacion. Para las anteriores autoras, las claves

resilientes radican en:
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-Factores personales: que implica significar a las personas que forman parte de
la comunidad educativa, asi como a sus tareas. Proporcionarles apoyo Yy
sentimientos de autoeficacia.

-Factores sociales: encaminados a construir la participacién, crear redes de
comunicacion y promover vinculos significativos del individuo con su entorno.

-Factores comunitarios: que promuevan la identidad y sentido de pertenencia.

Garcia y Torbay (2012), también subrayan el papel primordial que tienen dentro
del contexto educativo la figura del tutor de resiliencia. Esta figura se refiere a un
profesor o un alumno de mayor rango, que acompafia al recién llegado en la institucién
universitaria y que , en el caso del profesor, lo guiara a lo largo de toda su carrera

académica, tratandolo de forma personalizada.

El término tutor de resiliencia, fue acufiado por primera vez por Cyrulnik (2002),
referido a una figura que, en la infancia, va a guiar al nifio en su proceso resiliente, para
gue alcance los pilares que el autor considera mas importantes de la resiliencia, el
vinculo y el sentido. Asi, Cyrulnik destaca que: “Muchos nifios comienzan a aprender
en el colegio una materia porque les agrada el profesor. Pero cuando, veinte afios
después, uno le pide al profesor que explique la causa del éxito de su alumno, el

educador se subestima y no sospecha hasta que punto fue importante para su alumno”.

Por ello, entre las propuestas efectuadas por Wealthall (2015), desde un enfoque
multidimensional, se argumenta que, ademas de las fortalezas personales del
estudiante, se tengan en cuenta aspectos como el enfoque docente adoptado: dando
relevancia a las relaciones interpersonales; el clima educacional: dénde se valore la
participacion activa del alumno y estrategias de ensefianza adecuadas que fomenten el

autodescubrimiento y la reflexion.
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Tabla 35. Acciones para fomentar la resiliencia en la ensefianza superior (Wealthall, 2015)

Enfoque docente

Clima educacional

Estrategias de

ensefianza

Habilidades/fortalezas

del estudiante

Construir relaciones
interpersonales
saludables y en las
que se pueda confiar

Comunicacion realista
con objetivos y
expectativas
especificas

Identificar las
fortalezas de los
estudiantes para
promover la su
autoestima

Facilitar a los
estudiantes acceso
regular al profesorado

Crear un ambiente de
ensefianza positivo y
no amenazante

Proveer de
oportunidades de
participacion
significativa

Otorgar locus de
control para el propio
desempefio

Fomentar la
colaboracion y
desalentar la
competencia nociva

Proveer de un rango de
estrategias y métodos
para lograr el aprendizaje

Dividir el material en
partes manejables para
que los estudiantes
puedan identificar sus
progresos

Fomentar la reflexiéon
y el autoandlisis

Maximizar el aprendizaje
por autodescubrimiento

Ser capaces de
transformar la
informacién en
conocimiento y en
sabiduria

Sentirse comodo
leyendo, escribiendo,
gestionando el tiempo, y
buscando un abanico de
habilidades

Ubicar el estudio dentro
de las ambiciones
personales y el equilibrio
vital

Desarrollar un sentido de
pertenencia social

En consonancia con los anteriores autores, Forés y Grané (2012) recuerdan que:

“felicidad y educacion excelente estdn intimamente conectados. Para alcanzar una

educacién excelente se deben construir entornos educativos felices que sean

apreciativos y que promuevan la convivencia”.

8.2. Conclusiones

A la luz de los resultados obtenidos en la investigacion empirica y la revision

tedrica realizada, se puede concluir el importante papel que tiene la etapa de la vida en

la que se encuentra el individuo, y en concreto, la etapa universitaria, en la resiliencia.

Esto se constata con las mediciones efectuadas en diversos paises, las cuales

presentan resultados muy similares al de esta investigacion. Los diferentes autores, ya

han comenzado a considerarlo un periodo clave en el proceso de desarrollo del
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individuo (Arnett, 2000, 2007; Luecken y Gress, 2010; Masten et al., 2004; Rutter, 2006;
Werner, 2005), por lo que son necesarios mecanismos de intervencion para la

consecucion de una ajuste positivo en la vida adulta.

En cuanto a la relacién entre resiliencia y los acontecimientos vitales estresantes
ocurridos en el dltimo afio, los resultados revelan el menor papel que dichos
acontecimientos pueden tener en la construccién del proceso, en consonancia con las
teorias que les otorgan un nivel bajo de significacion, debido a la variabilidad y la forma
en que, cada persona percibe el riesgo o las situaciones estresantes. Por lo que, parece
ser, es mas importante centrarse, en mayor medida, en los factores protectores y

preventivos.

Aunque la puntuacion en resiliencia, en la muestra objeto de estudio, se puede
considerar media, como se sefiala en la literatura, es susceptible ser mejorada, a través

de diferentes actividades que protejan y eliciten emociones positivas.

Los factores protectores y preventivos, que predicen resiliencia en la presente
investigacion, se refieren a actividades que promueven las relaciones sociales, la cultura
(especialmente la musica), el deporte, el tener interés por aprender cosas nuevas (otros
estudios), el saber compatibilizar actividades (trabajo y estudios), el pasar tiempo con la
familia. Los estados emocionales positivos que provocan estas actividades, protegen y

amortiguan las emociones negativas provocadas por situaciones adversas.

Asi pues, las personas pueden optimizar su estados de &nimo y prepararse para
afrontar mejor los acontecimientos negativos, y en este aspecto, el contexto universitario
también estéd implicado, teniendo un importante papel en la promocién de la resiliencia.
Para ello, se pueden fomentar programas que potencien las relaciones de apoyo social
entre comparieros y entre profesores y alumnos, asi como la divulgacion de la cultura, el

deporte, el manejo de las emociones (a través de mecanismos de autorregulacion), la
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motivacidén para aprender cosas nuevas o los valores (como el altruismo). En concreto,
y aunque nuestra universidad apoya estos aspectos, en esta tesis, se detectdé que
pocos alumnos participaban en actividades de voluntariado. El altruismo se considera
un valor que aporta importantes sentimientos de satisfaccién y gratitud a las personas
siendo considerado un factor que favorece la resiliencia (Brown y Okun, 2014; Grotberg,
2006 Csikszentmihalyi, 1990). Por lo que aln existe una necesidad de una mayor
implicacion en este tipo de actividades. Este, y los deméas aspectos, ayudaran a
instaurar en el alumno, recursos y estrategias que le seran muy ultiles a lo largo de su

desarrollo.

En conjunto, algunos autores ya apuntan estrategias para fomentar la resiliencia
en los entornos educativos, (tal y como se comentd en el apartado 2.2.1. y a lo largo de
la discusion), y en las que también esta implicada toda la comunidad educativa, en

cuestiones como, por ejemplo, el enfoque docente adoptado.

Como sefala Rutter, (1987): “Dentro de la educacién, la resiliencia juega un
papel fundamental ya que, mediante la promocion de ésta se puede favorecer el
desarrollo de competencias sociales, académicas y personales, que permitan al

estudiante sobreponerse a situaciones adversas y salir adelante en la vida’.

Lee y Kim (2012), a lo largo de diferentes estudios sobre la resiliencia en
estudiantes, sefialan la gran importancia de la universidad para desarrollarse
adecuadamente a nivel social y laboral en el futuro. Esto es mas acusado en entornos
cambiantes 0 en momentos de crisis, donde se suelen dar altas tasas de desempleo

juvenil.

Asi pues, la universidad debe ir mas alla del conocimiento académico, ya que es
el espacio, donde los jovenes construyen gran parte de su identidad, forman vinculos

duraderos y toman decisiones de vida importantes.
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Aunque aun existe poca investigacion sobre cémo se puede fomentar la resiliencia
en este momento de la vida, como se sefiald, cada vez se estan dirigiendo mas estudios

referidos a ello.

Todos estos hallazgos ofrecen implicaciones importantes para el desarrollo de
intervenciones basadas en la resiliencia entre los estudiantes universitarios. Apuntamos
por una parte, la necesidad del desarrollo de investigaciones que pongan en practica
programas de promocion, de manera que los jévenes puedan incorporar a su vida
diaria y en el futuro, actividades que potencien su capacidad resiliente y, por otra parte,
la importancia de incorporar estudios que tomen medidas pre y postest que permita

identificar los efectos a largo plazo.

Recordemos, que el proceso resiliente, se construye en los diferentes momentos
evolutivos, por lo que es fundamental sentar las bases en periodos de la vida que son
determinantes, como el que confluye con la época universitaria, aunandose tanto
aspectos personales como sociales. Dentro de dichos aspectos, resulta importante
destacar la relevancia de dos variables sefialadas por Garcia y Torbay (2012), el

optimismo y la exigencia, a fomentar en esta etapa y en todo el desarrollo vital.

“Si se trata a una persona tal como es, seguira siendo lo que es, si se trata como puede

y debe ser, se convertira en lo que puede y debe ser.” (Goethe).
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Anexos

Anexo I: CORREO DE SOLICITUD DE COLABORACION AL PROFESORADO

DE LA UDC

Estimado profesor, me llamo Ana LOpez-Cortdbn y soy docente en el Dpto. de
Psicologia. Actualmente estoy realizando mi tesis sobre resiliencia (capacidad de
sobreponerse a la adversidad) en estudiantes de 4° curso de la Universidad de A
Corufa.

Me dirijo a usted para solicitarle su colaboracion, pues necesitaria que sus alumnos me
cubrieran unos cuestionarios para completar mi estudio. La cumplimentacién de los
mismos es de aproximadamente 10-15 minutos de duracion. Podria hacerle llegar los
cuestionarios o dirigirme a su facultad en el horario que me indique.

Espero su respuesta, muchas gracias de antemano. Reciba un cordial saludo

Ana M® Lépez-Cortén Facal
Departamento de Psicologia

Facultad de Ciencias de la Educacién
Universidad de A Corufia

Tlf: 981.167.000-Ext: 4621
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Anexo Il: CUESTIONARIO DEMOGRAFICO Y DE ESTILOS DE VIDA

Fecha : de 2014

Curso: Correspondiente a la titulacion:

El presente cuestionario corresponde a un estudio de la Universidad de A Corufia para
conocer las caracteristicas demogréficas, y estilos de vida asociados a la resiliencia en
estudiantes de grado. El contenido del cuestionario es totalmente confidencial. Tu
contribucién es muy importante para la realizacion de este estudio. Muchas gracias por

colaborar.

1- Hombre |:| Mujer |:|

2-Edad Lugar de nacimiento

3-éDdnde resides?

Hogar familiar |:| Residencia |:| Piso compartido |:|

Otro |:| Especifica, por favor

4-iTe has tenido que desplazar de ciudad para cursar el grado?
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No |:| Si D éDesde donde?

5-Numero de personas que viven contigo

o[ ] 1[ ] 2[ ] 3] 4[] 5[] 60 mas L]

6-Cudl es tu nivel econédmico actual, o el de tu familia, en el caso de que residas con ella

Muy dificil |:| Dificil|:| Regular |:| Sin ninguna dificultad |:|

Desahogado |:|

7-Aparte de los estudios necesarios para cursar el grado, éhas realizado o realizas algun otro
estudio diferente al actual?

No D Si |:| Especifica, por favor

8-¢ Compatibilizas alguin trabajo con los estudios?

No |:| Si |:| éCual? N2 Horas/semana

9-¢Tienes alguin problema de salud que interfiera en tu vida diaria?
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No [ ] si[ ] ccuar

10-Seiala tu situacion sentimental actual

En pareja Sin pareja

Sin convivencia |:| D

Conviviendo |:|

11-Seiala tu estado civil

Soltero/a |:| Casado/a |:| Divorciado/a/Separado/a |:| Viudo/a |:|

12-Sefiala las actividades que realices en tu tiempo libre

Salir con amigos |:| Horas/ semanales

Hacer excursiones |:| Horas/ semanales

Ver o asistir a espectdculos deportivos_ |:| Horas/ semanales

Practicar deporte |:| Horas/ semanales éCuadl?

Escuchar musica |:| Horas/ semanales
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Tocar algln instrumento Horas/ semanales éCual?
Cantar |:| Horas/ semanales
Viajar/Conocer sitios nuevos |:| Horas/ semanales_
Leer |:| Horas/ semanales_
Escribir |:| Horas/ semanales
Voluntariado |:| Horas/ semanales
Asistencia a actos religiosos |:| Horas/ semanales
Internet |:| Horas/ semanales
Aprender cosas nuevas |:| Horas/ semanales_ ¢Cual?
Nada en particular, descansar |:| Horas/ semanales_
Otros |:| Horas/ semanales___ ¢Cual?

13-Rodea con un circulo aquellos acontecimientos vitales que te hayan sucedido en el tltimo

afo
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1-Muerte del conyuge/pareja

23-Cambio de responsabilidad en el trabajo

2-Divorcio/Separacién matrimonial

24-Hijo o hija que deja el hogar

3-Ruptura de relacién

25-Problemas legales

4-Encarcelacion

26-Logro personal notable

5-Muerte de un familiar cercano

27-La pareja comienza o deja de trabajar

6-Lesidn o enfermedad personal

28-Comienzo o fin de la escolaridad

7-Matrimonio

29-Cambio en las condiciones de vida

8-Despido del trabajo

30-Revision de habitos personales

9-Paro

31-Problemas con el jefe

10- Incorporacién de un nuevo miembro a la

familia

32-Cambio de turno o de condiciones

laborales

11-Jubilacién

33-Cambio de residencia

12-Cambio de salud de un miembro de la familia

34-Cambio de centro de estudios

13-Drogadicciodn y/o alcoholismo

35-Cambio de actividad de ocio

14-Embarazo

36-Cambio de actividad religiosa

15-Dificultades o problemas sexuales

37-Cambio de actividades sociales

16-Reconciliaciéon matrimonial

38-Cambio de habito de dormir

17-Reajuste de negocio

39-Cambio de n2 de reuniones familiares

18-Cambio de situacién econdmica

40-Cambio de habitos alimentarios

19-Muerte de un amigo intimo

41-Vacaciones

20-Cambio en el tipo de trabajo

42-Navidades

21-Mala relacién con el cényuge

43-Leves transgresiones de la ley

22-Juicio por crédito o hipoteca

Si te ha sucedido algiin acontecimiento vital estresante que no figura en esta lista sefiala cual:
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Anexos

14. Indica con una “X” con qué frecuencia ves a familiares y/o amigos.

Frecuencia

Todos los dias

Una vez a la semana

Dos veces a la semana

Una vez cada quince dias

Una vez al mes

Menos de una vez al mes

Familiares
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Amigos



