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LA RESILIENCIA

Rutter (1993) definié la resiliencia como la capacidad humana de superar
situaciones adversas, superandolas y saliendo fortaleckdo y transformado positi-
vamente de las mismas. Adoptar una actitud resifiente ante los contratiempos
supone entrenar la capacidad de superar obstaculos sin romperse, transforman-
do la negativo en positivo, los problemas en desafios, sobrepeniéndose a los efec-
tos nocives de los contratiempos. ES un concepto etimoldgicamente procedente
del término latino resilio (rebotar), congistente en la capacidad de un cuerpo fisi-
co de recuperar su forma original después de estar sometido a una deformacidn
{un baldn de plastica), v que la psicologla ha adoptado proveniente de la fisica.

Independientemente de |a gravedad de las situaciones a afrontar, sobre todo
influye la forma de percibirlas y afrontarlas. Una situacidn amenazante se puede
percibir como una amenaza para la autoestima o blen como un reto a superar.
Todos debemos afrontar en uno u otro momento fracasos, rechazos, criticas,
errores, amenazas, atagues o temores. Cdmo gestionamos estas situaclones al
menos incimodas tiene una influencia clara, tanto para nuestro equilibrio emo-
cional como para la eficacia en la gestidn de las mismas. Aungque hay situaciones
objetivamente graves ante las cuales el sujeto se puede sentir indefenso, lo cer-
to &5 que a igualdad de circunstancias, unos se queman ¥ se rinden Facilmente
mientras otros resisten y adoptan una actitud mas funclonal, lo que nes indica la
clara influencia de factores de personalidad, es decir, variables de predisposicion
personal que derivan en una mayor o menor vulnerabilidad, pudiendo derivar
hacta riesgos de crisis psicopatologicas. Ser resiliente no significa estar libre del
estrés v los conflictos, sino tener la confianza y el potencial suficiente para salir
alroso de ellos sin merma para la salud emocional,

El profesorado esta
expuesto a un
nimero

elevado de
situaciones adver-
sas por lo cual
necesita una for-
macion tanto pro-
fesional como per-
sonal para lograr
que

adversidades y
obstaculos no le
afecten emocional-
mente .

EATMEEE™ % AAFSTROS 17,

FORMACION DEL PROFESORADO



El profesorado estd permanentemente expuests  mente, con el fin de evitar estrategias poco funcio-
a un numero elevado de situaciones deformantes /  nales y la adiccién a estilos reactivos téxicos.
adversas, por lo gue necesita cierto grado de prépa- Algunas estrategias que pueden servir para
racion tanto profesional como personal para gue las  adoptar una actitud resiliente son las siguientes:
adversidades y obstdcules no le afecten emocional-

S AcTiviDAD 1 UNA ACCION MODESTA QUE ARREGLE UNA SITUACION MOLESTA

Busca una accidn sencilla de aplicacién inmediata Gtil para vencer una incomodidad (recuerda: una accidn
modesta para una situacidn molesta).

INCOMODIDAD:

ACCION:

Una vez realizada la accidn, disfruta de |a sensacidn de alivio y gozo que acompafia al hecho de haberss
quitado de encima un malestar engormoso. v

#x LA VACUNA. Lo primero, autoexponerse a situaciones ligeramente incémodas con el fin de entrenar
Iz capacidad de afrontamients v endurecer la resistencia.

e Entrenar la actitud eliglendo un problema generador de ansiedad o malestar, con el fin de ir
adquiriendo habitos de afrontamiento eficaz.

QS ACTIVIDAD 2: EL pRoBLEWA DEL Dl

Elige, al empezar el dia, un problema personal o profesional que te cause malestar o ansiedad y dis-
ponte a enfrentarte a &l como un reto a superar, sin angustia y con el convencimiento de que, si quieres,
puedes superario.

PROBLEMA DEL DiA:

ACCIONES A REALIZAR PARA SUPERARLO:

* Un estilo tonico, mejor que un estilo toxico. ugade a a capacidad de afron-
tar resilientemente a5 situaciones esta la capacidad de mantener la calma, precisamente en situaciones de
glto potencial ansidgeno. Podemas entrenar nuestra capacidad balsémica, bien marcandonos un objetivo
temporal bien marcdndonos un objetive especifico.
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8 Activioap 3:

ENTREMAMIENTO DE LA CALMA: OBJETIVO TEMPORAL

E! objetive de esta actividad &5 conseguir cam-
biar estilos conductuales impulsivos por estilos
s rdli:dmlqu- nos H'J'bln ﬂmm
res.

Plantéate como reto para hoy estar toda una hora
de clase sin perder los nervios ni alterarte emocional-
mente, tﬂrrmndn distancia l'EIp'Eﬂﬁ‘ de los prnthmu
que vayan apradmﬁu hl:m'lrﬂm suhredhsacﬁ
vamente, pero sin perder los nervios.

Elige algunas frases-mantra que te repetirds men-
talmente cuando aparezca la situacion generadora de
estrés y que te ayudarén a mantaner la caima, Puedes
utilizar algunas de las frases que aparecen més arriba
o Idear otras que te sirvan. '

Anota una sefial (un ?, por ejempla) en una hoja-
mghhunmdu;wndahunqmmmrﬂn
llter.!url:u!!.IL con el fin de hacer un sagurmrem sencillo de
los iugmﬁ attanaum

Cuando consideres que los objetivos-horas estin
bastante consolidados, pasa a plantearte objetivos-
dias, y asi hasta llegar a objetivos-semanas, que ya
nos indicarian que hay habitos afianzades y que el estl-
lo de reaccién ha sido modificado sustancialmente.

J Diﬂ 1 « Algunos/muchos dias empezamaos (8 jornada laboral cargados de emociones negativas en forma

2% Acrivipap 4
ENTRENAMIENTD DE LA CALMAZ
osJETIVO ESPECiFICO
El objetivo de esta actividad es apran-
der a abordar relafadamente situaciones
especificas gue nos generen ansiedad.,
Anota un hecho, situacidn o persona que
te dispare la ansiedad:

Prepara anticipadamente reacciones a eje-
cutar cuando te encuentres en dicha situa-

cidin:

[#0TF.T;Ta s S
cenannessan BEEENE UNOS Segundos callado/a v sin
reaccionar, y lentamente haré/diré . . ., .. .
haréfdiré de ningnmoado .. .... 000w
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de preocupaciones, remordimientos o malos recuerdos de incidentes ccurridos en tiempos pasados. Este
saldo emocional condiciona todo [0 que va & ocurrir durante & dia, predisponiéndonos a reaccionar segun
previsiones, a menudo tefiidas de negatividad. Conwviene por tanto, de vez en cuando, empezar de nuevo,
limpiando el saldo e imaginando que es nuestro primer dia de trabajo y gue todo es nueveo para nosobros:
los compafieros, los alumnos, las situaciones... Ello nos permitird adoptar una perspectiva diferente capaz
de percibir las drcunstancias desnudas de prejulcies y actitudes preconcebldas.

S Activioan 5. e o 1

Imagina que es tu primer dia de trabajo en tu centro. Imagina que no conoces a nadie. Imagina gue
todo va a ser nuevo para k.

Plantéate nuevas ilusiores y objetivos como si todo empezara ese dia, afrontando cada situacion comao
sl fuera nueva, centrdndote (o intentando centrarte) en los hechos v en las palabras que vives, oyes y
abservas, pero procurando ver a tus interlocutores como desconocidos e intentando evitar prejuicios, pre-
suncignes o anticipaciones negativas que te desvien de tu objetivo: inlciar un nueve camino mads optimis-

ta y generador de bienestar,

a Mi pErfil dE gestién dEI al.illa. Un manejo eficaz de las variables presentes en el aula
aumenta |as probabilidades de desarrollar la misién docente de forma dptima. La mejora de la capacidad de
gestion debe empezar por una reflexidn sobre la eficacla propla en los diferentes ambitos de intervencion
(control, motivacién, empatia, compafierismo, automotivacién, control de la ensledad...).
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%% AETWIDAD 6 AUTOVALORACION DEL PERFIL DE GESTION DEL PROFESOR

Valdrate en las dreas de gestidn que aparecen a continudcidn de 1 a 5.

+ [ cémo controlo. Revisién de la capacidad de control o mantenimiento de la disciplina en el aula, eva-
luande no sélo Ia facilidad para mantener el orden, sino también la forma en que se mantiene (median-
te la empatia, €l autoritarismao, las sanciones o la negociacidn por ejempla).

* Para mejorar mi capacidad de control puedo hacer:

» [ c6mo motivo. Revisién de la capacidad de implicar a los alumnos en las tareas y de llusionarkos con
las propuestas educativas que se le ofrecen.
» Para mejorar mi capacidad de motivacién puedo hacer:

- [J cémo me relaciono con mis alumnos. Valoracién de la capacidad de empatia y conexion afectiva

con los alumnos.
» Para mejorar mi capacidad de relacidn con mis alumnos puedo hacer:

+ L1 cémo conecto con otros profesores. Valoracién de la capacidad de conectar afectivamente con
otros profesores.,
= Para mejorar mi capacidad de relacidn con mis compafieros puedo hacer:

« [ céme me motivo. Valoracién de la capacidad propia de ilusionarse y mantener la llusién por mejo-
rar y hacerlo lo mejor posible,
= Para mejorar mi capacidad de automotivacion puedo hacer:

« L) cémo evito la ansiedad y el malestar. Valoracién de la capacidad de mantener los niveles de

estrés y descontento en niveles saludables.
* Fara mejorar mi capacidad de evitacion de la ansiedad y el malestar puedo hacer:

Proponte como objetivos mejorar en las dreas deficitarias, planteando estrategias concretas y marcando
plazos cortos en forma de objetivos parclales.

d Sustituir guiones negativos por guiones positivos. Con el tiempo vamos modelando estilos reactivos
que automatizan clertas tendencias a responder a las situaciones de forma predefinida, lo que puede ins-
taurar hédbitos de respuesta poco operativos y convenientes, El hallazgo de estrategias funcionales pasa por
sustituir los gulones negativos que, a pesar de su inutllidad, se siguen utilizando automaticamente, para lo
cual hay que hacer un esfuerzo consciente por encontrar guiones positivos alternativos que nos conviertan
en causa de lo que nos ocurre ¥ no mergs efectos dependientes de las circunstancias.
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%% AcTIVIDAD 7 MIS GUIONES NEGATIVOS Y POSITIVOS

Piensa en una dificultad reciente gue te haya causado incomodidad y te haya dejado malas sensaciones y
|andtala aqui:

Repasa las decisiones y acciones que hiciste, y los resultados que obtuviste, asi como las consecuencias|
|emocionales que se derivaron de dicha actuachin:

GUION MEGATIVO:
Pensé:
Hice

Las consecuenclas negativas fuercn

GUION POSITIVO:
Pensamientos alternativos resilientes. Mejor podria haber pensado

Acciones alternativas. Mejor podria haber hecho

Consecuencias positivas. Las consecuencias que se derivarian serian

1 Caracteristicas de la mentalidad resiliente

Valdrate sobre cada unadeellasde 5a 1.
Plankéate cdmo puedes mejorar en los aspectos deficitarios que hayas detectado.
Segln Brooks y Goldstein (2004), la mentalidad resiliente se caracteriza por:

B | & [3 [2 |1

Tener |a capacidad de transformar las adversidades en desafios.

Tener |a sensacidn de que controlamaos nuestra vida.

Tener conocimiento sobre como cultivar la fortaleza v la resistencia al estrés,

Tener empatia con los demés,

Comunicaciin efectiva v capacidades interpersonales.

Desarrollar stlidas habilidades para solucionar problemas y tomar decisiones.

Establecer metas y expectativas realistas.
Aprender tanto del éxito como del fracaso.

Ser un miembro de la sociedad compasivo y contribuyente al bienestar comdn.

Lievar una vida responsable basada en valores sensatos.
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