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RESILIENCIA EN TIEMPOS DE PANDEMIA

Introduccion

El significado de resiliencia, segun la definicién de la Real
Academia Espafiola de la Lengua (RAE) es la capacidad
humana de asumir, con flexibilidad, situaciones limite y
sobreponerse a ellas. El origen de la palabra proviene del
término latino resilio, que es volver atras. La palabra se
emplea en diferentes ramas de la psicologia, la sociolo-
gia, la mecanica, la ecologia o el derecho y en todas ellas
con el significado de recuperar el estado original.

La situacion de cada uno de nosotros, en la época
que estamos viviendo, ha provocado cambios en la
mayoria de nosotros: podemos sentir miedo, ansie-
dad, insomnio, frustracion, incertidumbre, cambios de
humor, etc. Estos sintomas son proporcionales al ni-
vel de sufrimiento vivido.

Es importante que sepamos emplear todas las herra-
mientas que tenemos para asi desarrollar un mayor
grado de resiliencia. El tiempo es el que nos dara una
vision global y permitira que nos fortalezcamos. Aun
asi, hay gente que llegara a desarrollar un estrés pos-
traumatico, y necesitara un apoyo psicolégico.

Es importante que consigamos transformar todo ese
sufrimiento en una experiencia creativa y que la em-
patia que genera la resiliencia nos permita ayudar a
los que mas lo necesitan.

Efectos de la pandemia

Durante la pandemia se ha experimentado un incre-
mento de sintomas depresivos, ansiedad y estrés pos-
traumatico. Hay diversos motivos que estan detras de
todo ello.

Algunas situaciones que lo desencadenan son:

*  Repercusion directa de la infeccion.

*  Duelo por pérdida de familiares y amigos.

*  Desempleo.

+  Confinamiento. Angustia y ansiedad por la soledad
o problemas de convivencia.

* Incertidumbre econdmica.

«  Carencias sanitarias: aplazamientos de tratamientos
y operaciones por el colapso sanitario.

* Turnos abusivos.

* Miedo a la infeccion.

Todos estos factores afectan al estado psicolégico del
individuo generando ansiedad, falta de suefio, cam-
bios de humor, etc. que de forma continuada y prolon-
gada puede llegar a generar problemas mayores si no
se llegan a tratar a su debido tiempo.

Actitud resiliente

La resilencia no es una cualidad innata. Para poder
desarrollar actitud resiliente se requiere de diversas
aptitudes. Estas, se pueden buscar dentro de noso-
tros y desarrollarlas. Son conocidos numerosos casos
de gente que es resiliente y ni lo sabe, y al superar
una situacion limite, y poder afrontarla sale fortaleci-
da de ello. Cada uno de nosotros nos enfrentamos al
dolor, la decepciones o las situaciones traumaticas,
de una forma diferente y es importante que sepamos
afrontarlas con positivismo y sepamos sacar la par-
te buena de todo ello, interiorizando esa experiencia
para salir fortalecido de ella.
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Wolin establecié en los “Pilares de la resiliencia” 10 Para aumentar, de forma individual la resiliencia se
actitudes basicas para desarrollar la resiliencia. recomienda:

* Aumentar la generosidad y el altruismo, Incre-
mentando la cooperacion y la ayuda.
*  Aumentar la creatividad, dado que tenemos mayores
necesidades y tiempo para la introspeccion.
*  Fomentar el autocuidado: comer bien y sano, ha-
V cer ejercicio fisico, cuidar la salud y las posibles
enfermedades. Controlar el consumo de alcohol.
» Fomentar la comunicacion digital, para trabajar y
relacionarnos con nuestro entorno.

Estas son:

* Introspeccion: capacidad de preguntarse a uno/a
mismo/a y darse una respuesta honesta.

*  Autorregulacion emocional: es la capacidad de man-
tener distancia emocional y fisica. Saber fijar limites.

»  Capacidad de relacionarse: habilidad para establecer
lazos e intimidad con otras personas.

*  Motivaciéon esencial e iniciativa: autoexigerse y
ponerse a prueba.

» Actitud positiva y optimismo: sentirse capaz de ha-
cer frente a la situacion, sin obviar las dificultades.

»  Sentido del humor: encontrar lo comico en la tragedia.

* Creatividad crear orden, belleza y finalidad a
partir del caos y el desorden.

+ Confianza: confiar en uno/a mismos y en los re-
CUrsos propios.

»  Compromiso: capacidad de compromiso y coherencia
de actos y/o actitudes.

*  Moralidad ética: deseo personal de bienestar al préjimo.
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