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INTRODUC CION

RESUPERES SUBJECT, es una asignatura disefiada para desarrollar la resiliencia en el alumnad
universitario podria enfocarse en proporcionar a los estudiantes herramientas y estrategias par
enfrentar desafios, adaptarse a los cambios y mantener el bienestéonal y mental a lo largo de su

vida académica y personal, ya que en la vida universitaria, los estudiantes enfrentan diversas situacione
desafiantes, como la presion académica, la adaptacién a un nuevo entorno, la toma de decisione
importantes ya menudo, la combinacion de responsabilidades personales y profesionales.

Esta asignatura se basa en un enfoque tepréaiico que combina fundamentos psicoldgicos sobre
la resiliencia con talleres y actividades practicas para su desarrollo. El alumnado explorara concepto:
clave como la inteligencia emocional, la autocompasi@ngestion del estrés y la resolucion de
problemas. A través de ejercicios reflexivos, dinamicas de grupo, estudios de caso y la construccion d
un plan personal de resiliencia, los participantes podran integrar estas habilidades en su vida diaria |
acaegmica.

El objetivo principal es, no solo preparar al estudiantado para superar los retos que puedan surgi
durante su vida universitaria, sino también dotarlos de competencias que les seran utiles a lo largo d
su vida profesional y personal. La resiliencia, ediga como la capacidad de adaptarse y recuperarse
ante la adversidad, se convierte en una herramienta esencial para enfrentar el mundo cambiante en
gue vivimos.

Esta materia esta dirigidatado el alumnado universitarigue desee fortalecer su capacidad de
adaptacion y enfrentar los desafios de manera mas efectiva, construyendo un enfoque proactivo
positivo ante las dificultades. jPreparate para descubrir el poder de la resiliencia y como puede
transformar tu experier&universitaria y tu vidal!

Figura 1. EQuipoRESUPERES®n el Estudio Piloto de Far@ortugal).
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Tema 1. CONOCIENDO LA RESILIENCIA EN EL CONTEXTO DE LA
EDUCACION SUPERIOR

La universidad del siglo XXI, debe ser un espacio comprometido emuidad, justicia, solidaridad y
adaptacion a los cambios sociales. La importancia de una pedagogia inclusiva que atienda la diversida
estudiantil, promoviendo condiciones adecuadas para el aprendizaje y enfrentando desigualdade

educativas, especialmerdge contextos marcados por la pandemia.

Es necesario la formacion para los docentes en habilidades tecnoldgicas, psicosociales y de
resiliencia para gestionar entornos educativos inclusivos y sostenibles. Ademas, se abordan los desafi
de la digitalizacion y las brechas de acceso a herramiémtaslogicas, las cuales impactaron
especialmente a estudiantes vulnerabfelemas,la comunidad educativa internacional, ha creado
iniciativas internacionales, como la Estrategia Europea de Discapacidad y la Agenda 2030, que
impulsan a las universidadasgarantizar el acceso, permanencia y éxito de estudiantes vulnerables,

consolidando su papel como actores clave en la construccion de una sociedad resiliente y justa.

Por ello la importancia de educar para la resiliencia, capacitando a estudiantes y docentes par:
superar adversidades y disefar proyectos de vida coherentes. La universidad, como institucion inclusiv
y sostenible, esta llamada a ofrecer respuestas @®ativnovadoras y adaptadas a los desafios

globales, incluyendo la pandemia, la desigualdad y otros fenédmenos de incertidumbre.

Figura 3. Equipo de RESUPERES en el Estudio Piloto en Granada (Espafia).
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1.1.Definiendo Resiliencia

Segun Sousa, la resiliencia es potencial presente en cada uno de nosotros, pero se determina
diferencialmente segun las etapas del desarrollo psicologico, el ciclo vital y las condiciones
ambientales (Sousa et al., 2021), se entiende que se trata de un proceso en el que el ser human
desarrolla la capacidad de actuar positivamente frente a situaciones adversas encontradas durante e
curso de su vida (Sousa, 2024). Este concepto se aplica a diversos ambitos como la psicologia, la
educacion, la sociologia y mas.

SegunBoris Cyrulnik (2001) la resiliencia e8la capacidad de una persona o0 un grupo de
desarrollarse bien, de continuar proyectandose en el futuro a pesar de eventos desestabilizadores, di
condiciones de vida dificiles y de traumas grav€y/rulnik enfatiza que la resiliencia no es innata,
sino un proceso dinamico que depende de factores individuales (como la personalidad), sociales (com
el apoyo afectivo) y culturales. También sefiala que esta capacidad se construye a lo largo del tiempc
especialmente a través de relaciones significativas y experiencias que ayudan a reinterpretar el traum

y que es entrenable.

Otra definicibn ampliamente aceptada es laEdith Grotberg (1995), quien plantea que la
resiliencia es "la capacidad humana de enfrentarse, sobreponerse e incluso ser fortalecido ¢

transformado por experiencias de adversidad".

Grotberg (2006), desarrolla categorias para el estudio de la resiliencia que se pusieron como practice
gue ayudan a los individuos a cuidarse. La resiliencia ha sido defendida como algo dinamico, como
explica Grotberg (2006) cuando afirma que las situnmsiale adversidad no son estaticas, cambian y
requieren cambios en las conductas resilientes. Al apoyar la nocion dinamica de resiliencia, el autor
define la interaccion de los factores resilientes que provienen de tres niveles: apoyo social (tengo)
habilidades (puedo) y fuerza interna (soy). Estos factores interactuan entre si y establecen una relacio

dindmica, en el curso vitpreprofesionay profesional.

Hay muchas definiciones interesantes de otros autores como:

0 Michael Rutter (1987)'La resiliencia es el fendmeno psicolégico que se refiere a las
diferencias individuales en la respuesta a la adversidad, mostrando una adaptacion positive

a pesar de la exposicién a riesgamificativos"”.
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0 Walsh (1998)Es la capacidad de los individuos o sistemas familiares para resistir y
recuperarse de crisis, fortaleciendo sus lazos y potenciando el desarrollo personal y
colectivo".
0 Luthar, Cicchetti y Becker (2000)La resiliencia es un proceso dindmico que comprende

una adaptacion positiva en el contexto de una adversidad significativa”.

O«

Reivich y Shatté (2002)La resiliencia es la capacidad de enfrentar los retos, sobreponerse

a las dificultades y encontrar un camino que permita aprender y crecer tras las experiencias

adversas".

0 Henderson y Milstein (2003)La resiliencia es el conjunto de procesos sociales e
intrapsiquicos que posibilitan a las personas tener una vida sana en un medio insano".

De todas ellas, aunque varie el enfoque del autor (psicologico, social, educativo, etc.), queremos
destacar que todas coinciden quefiels @apacidad de superar adversidades y transformarlas en
oportuni dades Sdms centranos am itéaninbsoeducativos, la resiliencia implica el
desarrollo de competencias y habilidades para manejar esas adversidades o desafios y transformarl

en oportunidades de crecimiento.

Por ello, desde la perspectiva de una educacién superior, es fundamental destacar la labor de Ic
docentes universitarios, y por lo tanto dotarlos de herramientas y asignaturas que les permitan favorece
el abordaje de temas que permitan al alumnado ¢afreys problemas desde una actitud critica y
positiva para superar cualquier adversidad, necesitando poner resiliencia en las aulas y medida
complementarias.

Los primeros pasos para el desarrollo de la resiliencia son mitigar el riesgo que incluyen:

- El establecimiento de vinculos sociales,
- La delineacion de limites claros,

- La ensefianza de habilidades para la vida.

Estos contribuyen a la construccion de resiliencia a través del afecto y el apoyo, la transmision de
altas expectativas y la provision de espacios que permitan una participacion significativa, sin olvidar el

contexto cultural, social, personal y grupal aeimnado.

Por lo tanto, una de las ejercer el fortalecimiento del estudiantado y profesorado por los procesos d

resiliencia es apostar por el desarrollo de un comportamiento resiliente, con actitudes positivas hacia |
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realidad docente y los estudiantes, que construyan un horizonte del bienestar emocional, social \

motivacional, asi como la capacidad para superar posibles adversidades.

Destacar también, segun On&egarra et al., (2020), que la resiliencia es un proceso que se puede
promover a lo largo de todo el ciclo vital, no es un atributo estrictamente personal, ya que esta asociad
a caracteristicas individuales (ligada al deslarnp crecimiento humano), pero también sociales, es
decir, evoluciona a lo largo aeiestra vidaya que no es un estado definitivo porque nunca es absoluto

ni total.

La educacion para la resiliencia, por tanto, constituye un area fundamental del conocimiento que
permite la implementacién y consolidacién de las capacidades intrinsecas del ser humano (Souse
2016), lo que contribuye a superar las dificultades inheretesntexto educativo, marcadas, en

muchos casos, por la imprevisibilidad (Cepero, 2023; Sousa, 2024).

Figura 4. Sesion de dinamica de grupos en el Estudio Piloto RESUPBERERda (Espafia).

1.2. Componenes de la ReS|I|enC|a

La resiliencia es un constructo muy amplio, y se compone de muchos elementos o factores que
contribuyen a esa capacidad de superar adversidades y adaptarse positivamerdefopes . ldday
muchos autores que diferentes clasificaciones que varian en sus enfoques, y presentaremos los m

representativos a lo largo del apartado.
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El desarrollo de la resiliencia se produce por una confluencia de factores o variables personales \
contextuales que interactian entre si, como sefalan Carretero y Cervell6 (2019), son las caracteristic:
personales que se interrelacionan con las varigbleextuales en las que se produce su desarrollo y
reafirma el caracter dinamico y complejo de la resiliencia, ya que no existe una identidad resiliente
Unica o estable, sino mas bien una estructura cambiante formada por una confluencia de variable

persmales y contextuales.

Cyrulnik (2002, 2015; Cyrulnik et al., 2004) refleja en sus obras la importancia de la resiliencia en
el ser humano, en la que se produce la esperanza, ayudandole a afrontar situaciones cuatridimensional
muchas de ellas cargadas de grandes adversidadpsl que €l y otros autores distinguen entre prueba
y trauma, en relacién a la actitud que la persona adopta frente a cada uno, sefialando que existen ciert
factores psicoldgicos que reduciran el impacto del estrés en el bienestar de las persenamna
algunos como la sensacion de control, la capacidad de predecir eventos, la percepcion de que las cos
estan mejorando, la presencia de salidas para la frustracién, la existencia de redes sociales de apoy

entre otros.

Merino y Privado (2015), integran la resiliencia con una serie de componentes 0O recursos
psicoldgicos entre los que se encuentran los plasmados en la siguient®&:Figura

Figura 5. Componergs que integran la resilienciderino & Privado, 2015).

Vitalidad Autonomia Autoestima Optimismo

COMPONENTES/RECURSOS _
Propésito en la PSICOLOGICOS DE LA Capacidad de

vida RESILIENCIA disfrute
Merino y Privado (2015)

Dominio sobre

Creatividad Curiosidad el m_edio
ambiente




Co-funded by -:;‘\ RESUPERE

- the European Union
i = I ES =
AN
2021-1-ESO0XKA220-HED-000031173
Hobfoll (2002), refuerza la idea de que estos "recursos psicologicos” se definen como aquellas
caracteristicas de la personalidad del individuo y que:
1. Son valiosos en si mismos porque se asocian con resultados favorables para el individuo.
2. Permiten una mejor adaptacion al entorno y al cambio, promoviendo el progreso individual hacia
la consecucion de los objetivos personales y las necesidades relacionales.

3. Son adaptables al entorno, se pueden aprender y son estables.

Edith Grotberg (1995), presenta una clasificacion que se centra en tres factores clave conocidos
como las fuentes de resiliencia:

Yo tengo: Recursos externos de apoyo, como vinculos familiares, amigos, comunidad.

Yo soy: Fortalezas personales, como autoestima, confianza y motivacion.

Yo puedo: Habilidades sociales y de resolucién de problemas.

Michael Rutter (1987)ebasa en la interaccion entre factores de riesgo y protectores:
1. Factores protectores internos:
o Autonomia.
o Autoeficacia.
o Habilidades de afrontamiento.
2. Factores protectores externos:
o Apoyo social.
o Relaciones afectivas positivas.

o Estabilidad en el entorno.

La Clasificacion de Reivich y Shatté (200@)entifica siete componentes esenciales para construir
la resiliencia:
1. Regulacién emocionalManejar emociones negativas para mantener la calma.
Control de impulsos: Tomar decisiones reflexivas y no impulsivas.
Optimismo: Creer que los problemas pueden ser superados.
Andlisis causal:ldentificar las causas reales de un problema.
Empatia: Entender y relacionarse con las emociones de los demas.

Autoeficacia: Creer en la capacidad de influir en los resultados.

N o g s~ w D

Alcanzar objetivos: Establecer y lograr metas realistas.
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Walsh (1998), se centra en la resiliencia familiar e identifica tres dominios principales:
1. Sistemas de creencias:
o Significado de la adversidad.
o Optimismo y esperanza.
o Espiritualidad.
2. Procesos organizativos:
o Conexiones familiares.
o Flexibilidad y adaptabilidad.
o Uso de recursos externos.
3. Procesos de comunicacion:
o Claridad en la&omunicacién.
o Expresion emocional.

o Resolucion colaborativa de problemas.

La Clasificacién de Henderson y Milstein (2003), propone seis pilares que fortalecen la resiliencia,
especialmente en el ambito educativo:

1. Establecer vinculos afectivosCrear relaciones positivas con personas significativas.

2. Establecer limites claros:Normas y reglas para guiar el comportamiento.

3. Fomentar la autoestima:Reforzar la confianza en las capacidades.

4. Ensefar habilidades para la vida:Desarrollar competencias como el manejo emocional y la
toma de decisiones.

5. Dar oportunidades para la participacion: Impulsar la toma de decisiones y la
responsabilidad.

6. Proveer expectativas altasConfiar en las capacidades de las personas.

El padre de la resiliencia, Cyrulnik (2001), como neuropsiquiatra, realiza una clasificasaita
en el desarrollo de la resiliencia en contextos traumaticos:
1. Vinculos afectivos:Relaciones seguras con personas de apoyo.
2. Capacidad narrativa: Reestructurar y dar sentido al trauma a través del lenguaje y la
interpretacion.

3. Factores culturales:Uso de valores, tradiciones y contextos culturales como recursos.
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Lutharet al(2000),que phntean que la resiliencia es un proceso dindmico con dos componentes
principales:
1. Riesgos:Factores adversos que amenazan el desarrollo (pobreza, violencia, etc.).

2. Adaptacién positiva: Estrategias de afrontamiento que permiten superar esos riesgos.

Estas clasificaciones reflejan las diversas perspectivas desde las que se estudia la resiliencia, destacar
como comentabamos al principio, tanto factores individuales como contextuales, y ofreciendo un marca

integral para comprenderla y desarrollarla.

Para finalizar, presentamos |Ipslares de la resiliencia,como los componentes que mas se
encuentran cuando buscamos en la literatura, tomandose como las caracteristicas que aparecen c
mayor frecuencia en aquellos que han demostrado resiliencia (brevemente ya que en el Tema 2 dada -

importancia se ampliara esnformacion), resultando los siguientes:

Capacidad de relacién: InteraccionrRelacion
0 Este pilar se refiere a la capacidad de las personas para establecer vinculos intimos y
satisfactorios con los demas, vinculos sélidos y recibir apoyo emocional de otros, para poder
darse a los demas.
0 El contacto con personas significativas proporciona seguridad, confianza y recursos para supera
adversidades. (ver Figura 6, Sesion de Danza Inclusiva, de la Cia de Danza 9Wsdelad
Granada, en el Estudio Piloto RESUPERES Espafia).

Figura 6. Sesion de danza inclusiva durante el estudio pRESUPERES en Granada (Espafia).
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Capacidad de Iniciativa:
6 Latendencia a exigirse a si mismo y a ponerse a prueba en situaciones cada vez mas exigente
es la Capacidad para hacerse cargo de los problemas y ejercer contreligebfener metas
claras, valores solidos y un propésito en la vida que dé significado incluso a los momentos
dificiles.
6 Brinda direccidon y motivacion para superar los retos.
Creatividad
0 La capacidad de generar ideas, estrategias o soluchmwvesiosas y adaptativas frente a
situaciones adversas o desafiantes, permitiendo superar obstadculos de manera flexible ¢
innovadora.
0 Esunrecurso que ayuda a reinterpretar las dificultades, encontrar alternativas y transformar las
crisis en oportunidades para el crecimiento personal y colectivo.
Sentido del Humor/Optimismo

0 Se entiende como la capacidad de ver lo absurdo en los problemas y dolores.

O«

Encontrar lo coOmico en la propia tragedia. Observar como el humor nos permite mantener una
actitud estable ante la vida y hacia los demas, ya que nos permite observarnos a nosotros mismc
a través de una conciencia critica neutralizada alejada de lo ipfiooab dramatico, y nos
ayuda a aceptar nuestras limitaciones.
Moralidad/Ideologia Personal
0 Seentiende como es la capacidad de tener una vision clara de tus valores y creencias, le
conciencia moral e integrarla en tu vida diaria, y engloba dos variables fundamentales: la
capacidad de desear a los demas el mismo bien que uno desea para si rhisismytEempo
la capacidad de comprometerse con valores especificos.
Independencia/Autonomia
0 Este pilar se refiere a la capacidad de tomar decisiones por ti mismo, establecer los propios
limites en relacidon con un entorno problematico, de mantener la distancia fisica y emocional
con un problema, sin aislarse. Esta estrechamente relacionado desanrollo del principio
de realidad (poder juzgar una situacion sin ser situacion sin ser influenciado por lo que
gueremos).

Para desarrollar esta habilidad, es importante que aprender a confiar en ti mismo y en tus

O«

decisiones.
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Introspeccion
0 Pilar que resulta de la capacidad de examinarse internamente, observar tu entorno y observars
a si mismo al mismo tiempo, de reflexionar sobre uno mismo. Conocer tus pensamientos,
emociones y acciones.
Autoconcepto/Autoestima
0 Se podria definir como lemagen que las personas tenemos de nosotros mismos y aunque
aparece como un pilar mas de la resiliencia, también se puede entender como el resultado d

la suma de otros pilares. La autoestima no puede simplificarse en amarnos a Nosotros mismos

sino que tenbién debe incluir la consideracién del respeto y la dignidad personal.

O«

Implica reconocer las propias fortalezas, debilidades, emociones y capacidades.

O«

Permite manejar mejor las situaciones adversas al saber como reaccionar y adaptarse.

Estos pilares interactian de manera dinamica, y el fortalecimiento de uno puede influir positivamente
en los demas. Fomentar estos elementos es clave para desarrollar una resiliencia sélida y enfrent

adversidades de manera efectiva.

1.3. Componengs de la Resiliencia en la formacion de lofuturos profesionales
(ProyectoRESUPERES

En el apartado anterior hemos analizado los diferentes componentes de la resiliencia a nivel persona
y finalizado con los mas comunes, pero en el ProyeBSIRPERES202225), tras las revisiones
bibliograficas para la realizacion del Manual RESUPERES (2024), la plataforma interactiva para el
desarrollo de la resilienciay la App RESUPERES (2025), para la mejora de la resiliencia en dispositivos
moviles, y tras la ealuacion de la mejora de la resiliencia en alumnado y profesorado universitario
(Cepero etal., 2025), se concluye que hay unos componentes o constructos de la resiliencia
(representados en la Figua que se mostraban como mas importantes en la formacion del profesional
en la etapa universitaria, debido a la edad y a la necesidad de preparacién para el futuro desempef
profesional que tanto estudiantes como docentes universitarios necesitan dedamrblhse a esto los
constructos de RESUPERES son:

- Creatividad: las personas resilientes utilizan sus recursos creativos y su imaginacion para sumergirse
en nuevos retos, ven oportunidades para brillar en las cosas mas cotidianas desde escribir cuentos

poesia hasta pintar, se considera una de las cualidadespaéesiaisas resilientes que mas las hacen
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destacar ya que buscan oportunidades donde nadie llega a verlos. (ver Figura &Rdtsoapalizado
por la Dra. Ana Garcia para el Estudio Piloto RESUPERES Granada).

Figura 7. Constructos RESUPERES palesarrollar la resiliencia en el contexto de la educacion superior (Cepero, 2025).

CREATIVIDAD

MINDFULNESS LIDERAZGO
(FOCUS)

PATRIMONIO TRABAJO EN
CULTURAL EQUIPO

- Trabajo en equipa las personas con alta resiliencia no estan solas, sino que cuentan con el apoyo de
comparieros y amigos que les ayudan a enfrentar los retos, la capacidad de trabajar en equipo es vit
para la vida personal y el éxito profesional, para ello trabajaneambiente laboral positivo, con

relaciones interpersonales sanas dispuestas a colaborar entre si ante los retos es una caracteris
resiliente, por lo tanto, mejorar la resiliencia, también promueve el sentido de pertenencialy le da a

equipo la confianza para enfrentar los desafios con confianza y optimismo),

- Liderazgo: La resiliencia se considera fundamental en la capacidad de liderazgo, ya que implica
enfrentar constantemente desafios y obstaculos en el camino hacia el éxito, ayudando al profesional

superar desafios y mantenernos enfocados en metas,

- Mindfulness (Focus):las personas resilientes practican la meditacion o mindfulness para vivir con
plena atencion lo que esta ocurriendo, caracterizadas por vivir el presente sintiéndolo con todos su

matices.

- Patrimonio cultural : El patrimonio cultural desempefia un papel vital en la configuracién de nuestras
sociedades y en la preservacion de nuestra rica historia y tradiciones, la comprension de nuestras raice
lo que hemos sido y hacia donde vamos nos lleva a enfrentar rilesais ambientales y sociales,

es esencial lograr un equilibrio entre preservar el patrimonio cultural y adaptarlo a las necesidades

modernas.
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La resiliencia del patrimonio cultural es crucial para la sostenibilidad de las comunidades y las

sociedades, asi como para la participacion y la educaciéon de la comunidad, asi como para el respeto

el conocimiento de la interculturalidad.
Figura8.Es cape Room figesion Nabilidhdesresilientés.Pilot Study Spain (Granada)

1.4.Activacion de los componentes de la Resiliencia desde la formacion académica

La activacion de los componentes de la resiliencimplica el uso y fortalecimiento de recursos
internos y externos para enfrentar adversidades de manera adaptativa, y es fundamental en el momer
del proceso de formacion de la personalidad de la persona, y por lo tanto debe estar implicito en e
procesceducativo. En el ambito educativo esto puede lograrse mediante:
0 Motivacién y autonomia
La activacion del desarrollo de la resiliencia implica la apelacién a la motivacion y al desarrollo
del sujeto erun continuo desu autonomia e independencia. Enfatizamos la importancia de la
motivacion en el contexto de la situacién educativa, especialmente cuando los seres humanos s
enfrentan a situaciones de adversidad. Es un hecho que el profesorado puede presentarse con
un facilitador o un bloqueador del desarrollo de la autonomia del estudiante a través del nUmero
y la naturaleza de sus interven@sn
0 Autoevaluacion y clima democratico
Es importante crear conciencia sobre la importancia de la autodireccion y los propositos para su

vida; identificar estrategias para lidiar con el tiempo, las prioridades y los problemas; Y, ser
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consciente de que es posible alcanzar nuevas metas y planes para la vida futura. La democrac
no se aprende a través de la ensefianza directa de valores, sino que es algo que implica una ler
experiencia y aprendizaje. Asi, el sujeto, en situacion edacdde caracter predominantemente
democrético: evalla sus propios conocimientos, confronta opiniones y acaba siendo capaz de
establecer un equilibrio entre sus puntos de vista y los de los demas revelandose capaz d
reconocer sus propias capacidades ytéiomwnes.
Un modelo de activacion de la resiliencia presupone un clima ecolégico democratico,
participativo, humanizado y estimulante, en el que el estimulo del profesorado jueggeln
fundamental para el éxito personal y armonico de la asignatura.

El estimulo del/la educador/a de adultos
El estimulo se concibe como algo que esta implicado en el ambiente educativo, como algo muy
importante y que tiene una identificacibn muy estrecha con el proceso de desarrollo, ensefianza
aprendizaje y aprendizaje a lo largo de la vida. Es un procesdudéiincoraje y confianza
caracterizado por la atencion y la observacion, la capacidad de escuchar, cuestionar y esperar.

Autoconocimiento
El autoconocimiento se relaciona con la capacidad de (auto)confrontacién. "La confrontacion es
una habilidad que puede ser dificil de poner en practica de manera efectiva y constructiva".
Involucrado en una relacion fisica, funcional, afectiva y cultwebldocente, a partir del
autoconocimiento que construye en su vida cotidiana desarrolla habilidades propias que le
ayudaran a observar y participar, analizar y guiar, a ser actor y espectador y ayudar a su alumnc
en la (re)construccion de su resiliencidsimismo, este autoconocimiento implica una
(auto)conciencia de la importancia que asume en la relacion humana, y puede desempefiar, co
su presencia y mediacion, el papel de facilitador del éxito personal de uno mismo y de los demas

Compromiso con el éxito personal e interpersonal
El/la educador/a de nifios/as, jévenes y adultos/as para conducir a su alumnado al éxito debe se
capaz de diferenciar las diversas situaciones de la vida lo que implica que: conocer a cada se
humano con sus caracteristicas personales (habilidades yesptitlificultades y problemas,
como los interioriza, grado de autonomia y socializacion, los conocimientos previos que posee,
como los agarras y los relacionas); facilitar la dinamica propia del grupo (los diferentes roles
asumidos en el grupo, la forrea que participan y son aceptados por los demas, como afrontan

las dificultades de cada uno y cuales son las posibilidades de ayuda); Tener un conocimientc
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integral de la vida y de los factores que la condicionan (espacios, medio fisico y humano, recursos

adicionales existentes o inexistentes, horarios y sus posibilidades de adaptacion).
1.5.FactoresProtectores y deRiesgode la Resiliencia
1.5.1.Factores Protectores

El concepto de factor protector, también conocido como mediador, se asocia a una nueva perspectiv
en la Psicologia, concretamente en la Psicologia del Desarrollo, que asume una postura diferente a
adoptada hasta hace poco, que se centraba en la patblogcando predominantemente el riesgo para
explicar algunas conductas humanas. Este modelo se ha superado, entendiendo que contra todo
esperado, algunos de los individuos expuestos a contextos de riesgo presentan una trayectoria c
desarrollo saludadé. El riesgo se opone a la proteccion, y, a partir de una situacion de vulnerabilidad,
se puede utilizar una situacién de desarrollo, a través de una intervencién planificada donde interactiua
un conjunto de factoregie,en ese contexto, en ese individuo, y en ese momento, toman caracteristicas

protectoras que refuerzan la capacidad de resistencia individual.

Estas caracteristicas protectoras parecen ejercer sus efectos en todas las personas, es det
independientemente del grado de riesgo que presente el individuo, en el que el factor protector le ayud
-siempre a vivir una situacion adversa de una forma medsilibrada, amortiguando ehpacto del

estrés

Sin embargo, cabe destacar que los efectos que ejercen este tipo de factores, en individuos de al
riesgo, por la desorganizacion de sus contextos fisicos o interpersonales, son mas intensos, y puedk

actuar en el intento de su equilibrio psicolégico giao

Existen cuatro procesos distintos que pueden conducir a la monetizacion de un factor de riesgo el

un factor protector:

0 Reduciendo el impacto del riesgo, ya sea cambiando el riesgo mismo, o modificando el

grado de exposiciéon del individuo a ese riesgo;

O«

La reduccion de la cadena de reacciones negativas tras la exposicion a efectos nocivos;

O«

Mediante el aumento de la autoestima y la autoeficacia, logradas a través de la contribucion
de las relaciones interpersonales que el sujeto es capaz de establecer, en estrecha relacic
con el hecho de que se le dan nuevas experiencias y su nivel de esunapen la

realizacion de tareas; y
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0 Abriendo oportunidades que permitan al sujeto tener acceso a recursos o completar

transiciones importantes en su ciclo vital (Nettles y Mason, 2004).

Estosfactores protectores de la resiliencige entienden como aquellos recursos internos y externos
gue ayudan a las personas a enfrentar adversidades, superar desafios de manera adaptativa,
contribuyen a reducir los efectos negativos de situaciones dificiles y a promover un desarrollo saludable

A continuacionse describen los principales factores protectores:
1. Factores protectores internos (personales):

6 Autoestimay autoconfianzaFortalecen la seguridad en si mismo y la confianza en las propias
capacidades para superar obstaculos.

¢ Habilidades de afrontamiento: Estrategias como el manejo del estrés, la resoluciéon de
problemas y la capacidad para tolerar la frustracion.

6 Optimismo y pensamiento positivoMantener una vision esperanzadora del futuro, incluso en
tiempos dificiles.

o Flexibilidad y adaptabilidad: Capacidad para adaptarse a nuevos desafios y cambios de

manera constructiva.

6 Autoeficacia: Creer en la propia habilidad para influir en los resultados y resolver problemas.
2. Factores protectores familiares:

o Apoyo emocional y social dentro de la familiaRelaciones afectivas positivas y sostenidas
dentro del nucleo familiar.

o Estabilidad familiar: Entornos familiares seguros y predecibles que proporcionen soporte
durante situaciones adversas.

6 Comunicaciéon abierta y apoyo mutuo:Habilidades para compartir emociones y resolver

problemas en conjunto.

3. Factores protectores sociales/comunitarios:

o Redes de apoyo socialConexiones significativas con amigos, mentores y otros grupos de

apoyo.
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6 Acceso a recursos comunitariosAcciones sociales, culturales y educativos que fomenten la
inclusion y la resiliencia.
6 Educacion y desarrollo de competenciasApoyo educativo que fomente habilidades y
competencias Utiles para enfrentar desafios.
6 Normas sociales positivasvalores y creencias comunitarias que promuevan el bienestar y el

apoyo mutuo.

Estos factores trabajan en conjunto para fortalecer la resiliencia, ayudando a las pexspeis a

las dificultades y a desarrollarse en contextos adversos.

1.5.2.Factores de Riesgo

Para Garmezy (1991) los factores de riesge pueden clasificarse (debido a la vida multifacética del
sujeto) en individuales, interpersonales o contextuplesden tener varios origenes, desde influencias
genéticas o bioldgicas en situaciones psicadesidificiles, y por tener una naturaleza multicausal, se
reflejan en los aspectos bioldgicos, psicolégicos y sociales, y deben ser vistos como el resultado de un
interaccién entre individuentorno, asumiendo cada una de estas partes un papel actineiBa

1996).

Rutter (1999) también llama la atencién sdhneecesidad de considerar el estrés y los procesos de
afrontamiento ermvarios niveles, desde el social, hasta el psicoldgico y el neuroquimico, ya que cada
uno de estos niveles proporcionaria una perspectiva diferente y complementaria, cuya integracion seri

fundamental para comprender los mecanismos y procesos implicadosuérerabilidad.

Asi, losfactores de riesgason condiciones o situaciones que dificultan la capacidad de una persona
para afrontar adversidades, incrementando su vulnerabilidad y pudiendo influir negativamente en el

desarrollo de habilidades resilientes si no se equilibran con factores protetthv@$actores son:
1. Factores de riesgo individuales (personales):

6 Baja autoestima: Percepcién negativa de uno mismo y desconfianza en las propias
capacidades.

6 Problemas emocionalesDificultades para manejar emociones como ansiedad, ira o tristeza.

6 Falta de habilidades de afrontamiento:Incapacidad para enfrentar problemas o tomar

decisiones efectivas.
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Problemas de salud mentalTrastornos como la depresion, ansiedad o estrés postraumatico.
Conductas autodestructivas: Consumo de drogas, alcoholismo, autolesiones o

comportamientos arriesgados.

2. Factores de riesgo familiares:

3.

4.

Violencia intrafamiliar: Conflictos graves, abuso fisico o emocional dentro del hogar.

Falta de apoyo emocionalEscasa comunicacion afectiva y poca contencion emocional en el
nacleo familiar.

Inestabilidad econémica:Pobreza, desempleo o precariedad que generan inseguridad en el
hogar.

Desintegracion familiar: Separaciones, divorcios, abandono o pérdida de miembros
significativos.

Negligencia:Falta de cuidado o atencién adecuada por parte de los cuidadores.

Factores de riesgo sociales y comunitarios:

Aislamiento social:Falta de redes de apoyo o relaciones interpersonales significativas.
Entornos violentos: Exposicion a delincuencia, agresiones o conflictos comunitarios.
Discriminacién: Exclusion por razones de género, etnia, orientacion sexual, discapacidad o
situacion socioecondémica.

Falta de acceso a recursos basicdsmitaciones en educacion, servicios de salud, vivienda o
alimentacion.

Inestabilidad en el entorno:Migraciones forzadas o desplazamientos constantes.

Factores de riesgo contextuales:

Eventos traumaticos: Experiencias como abuso, violencia, desastres naturales, accidentes o
enfermedades graves.

Crisis sociales y econdmica$?andemias, guerras, recesion economica o desempleo masivo.
Cambios repentinos:Pérdida de seres queridos, rupturas sentimentales, o alteraciones drasticas

en la vida cotidiana.
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Aunque los factores de riesgo representan obstaculos, su impacto puede ser contrarrestado pc
factores protectores (como apoyo social, habilidades emocionales y oportunidades), ya que la

resiliencia se fortalece cuando las personas logran desarrollar estrategias para superar 0 manejar esl

riesgos de manera efectiva (Rouse, 2001).

1.6. Caracteiisticas resilientes

Después de exponer las competencias, factores protectores y de riesgo resilientes, existen une
caracteristicas comunes que poseen las personas resilientes, y que les permiten enfrentar adversidad

superar desafios y adaptarse a los cambios de mangnaapos

1.6.1. Caracteisticas de una persona resiliente

Estas caracteristicas, como hemos visto, se desarrollan y fortalecen a lo largo de la vida, favoreciend
el bienestar personal y social, estas caracteristicas son:

1. Regulacion emocional:

6 Capacidad para identificar, manejar y expresar sus emociones adecuadamente.
o Mantienen la calma y el control emocional en situaciones de estrés.
2. Autoconfianza:
6 Fuerte autoestima y creencia en sus propias capacidadesiparar desafios.
6 Sienten seguridad al tomar decisiones y asumir responsabilidades.
3. Optimismo realista:
6 Mantienen una actitud positiva hacia el futuro, pero son conscientes de la realidad de los
problemas.
6 Encuentran sentido en ladversidades y las interpretan como oportunidades de aprendizaje.
4. Flexibilidad y adaptabilidad:

o Son capaces de ajustarse a nuevas circunstancias y adaptarse a los cambios.
6 Tienen una mentalidad abierta para explorar alternativas y soluciones.
5. Habilidades de resolucion de problemas:
6 Analizan situaciones dificiles y buscan soluciones efectivas.
6 Priorizan metas claras y crean estrategias para alcanzarlas.
6. Empatia y habilidades sociales:

o Entienden y valoran las emociones de los demas, estableciendo vinculos positivos.
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6 Buscan apoyo social y ayudan a quienes también enfrentan adversidades.
7. Sentido de propaosito:
o Tienen objetivos claros que guian sus acciones y decisiones.
6 Encuentran motivacion en sus valores, creencias o metas personales.
8. Tolerancia a la frustracion:
6 Aceptan que las dificultades y los fracasos son parte del proceso de aprendizaje.
o Perseveran frente a los obstaculos y encuentran formas de superarlos.
9. Autonomia:
6 Se sienten responsables de sus propias decisiones y acciones.
o No dependen excesivamente de los demas para resolver sus problemas.
10. Capacidad para aprender de la experiencia:
o Reflexionan sobre sus vivencias, especialmente las adversas, y las usan para crecer.

Incorporan los aprendizajes a su vida para enfrentar futuros retos.

Ox¢

A modo de conclusion la resiliencia no implica ausencia de estrés o sufrimiento, sino la habilidad
para manejarlo constructivamente. Las caracteristicas de una persona resiliente, es entrenable, y pued
desarrollarse mediante la practica de habilidadexemales, el fortalecimiento de redes de apoyo y

el establecimiento de objetivos claros.

1.6.2. Caracteisticas de un profesional resiliente

a nivel profesional, tenemoademascompetencias resilientes especificas, que twilidades y
capacidades que permiten a los individuos adaptarse, enfrentar y superar desafios en el entorno labor
manteniendo su productividad y bienestar. Estas competencias son esenciales para gestionar situacior
de incertidumbre, presion o camigin el &mbito profesional.
1. Adaptabilidad y flexibilidad:
gAjustarse a cambios en el entorno laboral, como nuevas tecnologias, metodologias o
estructuras organizativas.
6 Encontrar soluciones creativas ante problemas inesperados.
2. Resolucion de problemas y toma de decisiones:
o Analizar situaciones complejas de manera efectiva y tomar decisiones informadas.
6 Priorizar tareas y manejar recursos bajo condiciones adversas.

3. Comunicacion asertiva;
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6 Expresar ideas, necesidades y preocupaciones de manera clara y respetuosa.
6 Escuchar activamente a colegas y promover un ambiente de colaboracion.
4. Habilidades interpersonales y trabajo en equipo:
6 Construir y mantener relaciones laborales saludables.
¢ Facilitar la cooperacion en equipos para superar desafios comunes.
5. Gestion del estrés y autocuidado:
o Reconocer los limites propios y buscar equilibrar la vida personal y profesional.
olmplementar practicas como mindfulness, descanso adecuado o ejercicio para mantener e
bienestar.
6. Innovacion y pensamientareativo:
o Buscar soluciones originales frente a problemas y desafios laborales.
oPromover ideas que agreguen valor al equipo o la organizacion.
7. Autonomia y autoeficacia:
dActuar con independencia y confianza en las propias capacidades para cumplir objetivos.
o Tomar iniciativa sin depender excesivamente de la supervision.
8. Resistencia frente a la adversidad:
o Persistir en el cumplimiento de metas a pesar de obstaculos o fracasos.
o6 Recuperarse rapidamente después de errores o situaciones dificiles.
9. Liderazgo resiliente:(para roles de liderazgo)

Inspirar y motivar a los demas en tiempos de incertidumbre.

O¢

Tomar decisiones estratégicas y mantener una vision clara en momentos de crisis.

Ox¢

En el entorno laboral actual, marcado por cambios rapidlmhalizacion, pandemias y
transformaciones tecnoldgicas, las competencias resilientes son indispensables para mantener
productividad y garantizar el bienestar de los empleados. Desarrollar estas habilidades no solo benefici

a los individuos, sino tandn a las organizaciones, al crear equipos mas adaptativos y efectivos.

1.7.La Importancia del desarrollo de laResiliencia en la Educacion Superior

¢ Por qué la resiliencia en la Educacion Supetiar@ducacion superior, esta orientada a una formacion
integral, con un claro compromiso social, ético y politico. Se basa en el dialogo de saberes entre
estudiantesdocentes y comunidades, con el objetivo de crear y fortalecer una cultura de cooperacion y

aprendizaje compartido, en la que el reconocimiento del papel estratégico de la educacion superior par
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la profundizacién de la integracion e interaccion y el fortalecimiento de una cultura de solidaridad se
presente como un compromiso ético inseparable del derecho humano a la educacion. Ademas, podem:

pensarlo como una condicion indispensable para gasafdizoberania de los distintos paises, superar
la pobreza, estimular la democracia participativa y la distribucion mas equitativa del poder.

En este contexto, la universidad debe presentarse con un conjunto de valores que contribuyan &
advenimiento de un nuevo paradigma educativo que valore la vida y la dignidad del ser humano, siend

inseparables de la calidad de la ensefianza y de su dimétis&

Por ello entre otros, el proyectcERUPERES se crea con el objetivo principal de crear una
formacion en constructos resilientes en la educacién superior, en el que participan los siguientes paise
Portugal, Noruega, Italia, Serbia y Espafia, Pais Coordinador del Proyecto, a través de la Whiversida
de Granada, en el que la cooperacion interinstitucional e internacional puede contribuir
significativamente al desarrollo de las potencialidades de las instituciones involucradas y al
fortalecimiento de los poesos de integracion y progreso de las diversas instituciones, con el fin de
coordinar posiciones comunes para la articulacion con otros organismos internacionales, redes, bloque
educativos/formativos, y el incremento de estrategias de accion conjurtds pansformacion de la
educacion superior como medio contribuir al desarrollo sostenible y que puedan contribuir a facilitar el
intercambio de conocimientos y experiencias, la movilidad académica, y contribuir a la creacion y
desarrollo de centros deviestigacion, en torno al desarrollo del proceso de resiliencia en estudiantes y

docentes.

Desde nuestro punto de vista, las diversas etapas de formacion inicial, insercion y desarrollo
preprofesionatleberian estar mucho mas interrelacionadas, con el fin de crear un aprendizaje coherente
y un sistema de desarrollo de la futura profesién del estudiante y deberian presentarse como u
momento Unico para la constitucion de las bases de la socialipagpyofesionalo incluso el embrion
para lainter comunicabilidadghteractiva. Sin embargo, en la practica esto no siempre sucede; Por lo
general, Bdesarrollo de estrategias de supervivencia, en el contexto académico, va acompafado de
mucho dolor y sentimientos de frustracién, adversidad, complejidad, abandono académico, soledad ¢

incluso, en casos extremos, suicidio.

De hecho, se ha escrito mucho sobre la adversidad a la que se puede enfrentar el estudiante ¢
educacion superior (Capitulo 3. Revision de la Resiliencia en la ES de RESUPERES MANUAL) y que

se debe afrontar con una intervencién en resiliencia basada @itgwéacomprometidas con la
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investigacion, la innovacién y la creatividad, en la que una de las perspectivas prometedoras puede s¢

el desarrollo de la misma.

A pesar de que la educacion inclusiva es un modelo opuesto al desarrollo de barreras y a la n
participacion social, en el ambito universitario, la mayoria de las investigaciones han considerado la
educacion inclusiva desde la perspectiva de la discapadidto nos hace reflexionar sobre, y en
coherencia con lo sefialado, garantizar espacios de didlogo continuo entre docentes y alumnos, cre
espacios de confianza, promover el aprendizaje inclusivo y, si es posible, adaptar la ensefianza a niv

individual en funcién de las probleméticas que puedan surgir.

La busqueda de la equidad, la promocion de la justicia y la solidaridad, son entre otras cuestiones
tareas que deben asumirse por parte de la comunidad universitaria las dificultades existentes, adem:

de apoyar a las personas mas alla de lo estrictamesdémico.

Por todo esto, lakazones clave de laesiliencia en la educacion superioes porque permite a
estudiantes, docentes y las propias instituciones afrontar los desafios, adversidades y cambio
inherentes a este nivel educativo. Su importancia radica en que contribuye al bienestar emocional, €

éxito académico y la adaptacién amuando profesional en constante transformacion.

1. Afrontar los retos académicos y personales:
6 Los estudiantes se enfrentadeanandas académicas exigentesomo examenes, proyectos y
cargas de trabajo, junto con desafios personales y sociales.
o Laresiliencia ayuda a manejar la presion, la ansiedad y el estrés, evitando el abandono
escolar.
2. Adaptacién a cambios e incertidumbres:
o Factores como la pandemia de COMB, la digitalizacion de la educacion, y la globalizacion
han transformado las dinamicas del aprendizaje.
6 Laresiliencia permite a estudiantes y docentes adaptarse a entornos virtuales, métodos
hibridos y situaciones inesperadas.
3. Fomentar la inclusion y la equidad:
6 Los entornos universitarios son diversos y algunos estudiantes enfiest@mtajas sociales,

econdmicas o de discapacidad
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o Laresiliencia ayuda a superar barreras y fomenta la construccion de una comunidad
universitaria inclusiva.
4. Desarrollo de habilidades para la vida y el trabajo:
6 Mas alla de los conocimientos técnicos, la resiliencia impulsa competencias esenciales como
la gestion del tiempo, la resolucion de problemas, la creatividad y el pensamiento critico.
o Estas habilidades son vitales para los entornos laborales y la vida cotidiana.
5. Superacion de crisis globales y contextuales:
6 Las universidades juegan un papel central en formar ciudadanos preparados para responder a
crisis sociales, econdmicas, ambientales y de salud publica
6 Laresiliencia en la educacion superior fortalece la capacidad de los estudiantes para enfrentar
y liderar en escenarios adversos.
6. Promocion del bienestar mental y emocional:
6 Las tasas dansiedad, depresion y estrésn estudiantes universitarios han aumentado en los
ultimos afos.
o Laresiliencia fortalece la salud mental, fomentando un enfoque més positivo hacia el
aprendizaje y los desafios personales.
7. Contribucion a la sostenibilidad institucional:
6 Las instituciones educativas resilientes pueden adaptarse mejor a los cambios, garantizar la

continuidad del aprendizaje y responder a las necesidades de estudiantes y docentes.

Es evidente que la resiliencia en la educacion superior no solo impacta el éxito académico, sino que
también prepara a los estudiantes para enfrentar desafios en el &mbito personal, social y profesional. /
fomentar la resiliencia, las universidades proveneciudadanos criticos, adaptativos y comprometidos,

capaces de contribuir de manera positiva a un mundo cambiante.

1.8. Caracteristicas de los programas de promocion e intervencion para el

Desarrollo de laResiliencia en la Educacion Superior

En el panorama en constante evolucion de la educacion superior, donde los estudiantes se enfrentar
una serie de desafios académicos, personales y sociales, el concepto de resiliencia se ha convertido
un faro de esperanza. La resiliencia, la capaaleéac:cuperarse de la adversidad, adaptarse al cambio

y prosperar a pesar de las dificultades, ha atraido cada vez mas atencion dentro de las instituciones

educacion superior. Reconociendo el papel fundamental que desempefa la resiliencia en Iz
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configuracion del éxito y el bienestar de los estudiantes, las universidades y colegios en todo el mundc

han iniciado programas de desarrollo de la resiliencia.

Estos programas de desarrollo de la resiliencia estan disefiados para mejorar la capacidad de Ic
estudiantes para recuperarse de los contratiempos, adaptarse al cambio y prosperar frente a
adversidad, y su objetivo es fomentar una mentalidad de crecimiento, desarrollar la inteligencia
emocional, mejorar las habilidades de resolucion de problemas y promover un sentido de autoeficacic

entre los estudiantes, desarrollando en ellos:

O«

Empoderamiento: Empoderar a los estudiantes con un sentido de agencia y autoeficacia,

infundiendo confianza en su capacidad para superar desafios y alcanzar sus metas.

0 Desarrollo de habilidades: Cultivar habilidades esenciales para la vida, como la resolucion de
problemas, el manejo del estrés, la regulacion emocional y la comunicacién efectiva, que son
parte integral de la resiliencia.

0 Cambio de mentalidad: Fomentar una mentalidad de crecimiento entre los estudiantes, en la qu

los contratiempos se vean como oportunidades de aprendizaje y crecimiento en lugar de barrera

insuperables.

O«

Construccién de la comunidad: Crear una comunidad universitaria inclusiva y de apoyo donde
los estudiantes se sientan conectados, valorados y apoyados por sus compafieros, profesores
personal.

0 Promocion del bienestar: Promover el bienestar holistico abordando no solo las preocupaciones

académicas, sino también las necesidades de salud mental, emocional y fisica.

Efectivamente, los programas de desarrollo de la resiliencia suelen incorporar una serie de
componentes destinados a promover el desarrollo y el bienestar holisticos. Estos componentes puede

incluir:

- Psicoeducacion: Proporcionar a los estudiantes informacion y recursos relacionados con la
resiliencia, el manejo del estrés yskud mental.

- Desarrollo de habilidades: Equipar a los estudiantes con habilidades practicas como la
comunicacion efectiva, la gestion del tiempo, el establecimiento de metas y la resolucion de
conflictos.

- Mindfulness y autoconciencia: Introduccion de practicas como la meditacion de atencion plena

y ejercicios reflexivos para mejorar la autoconciencia y la regulacion emocional.
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- Apoyo entre pares y creacion de redes: Facilitar oportunidades para que los estudiantes se
conecten con compaferos, mentores y redes de apoyo para compartir experiencias y brindars
apoyo mutuo.
- Servicios de consejeria y salud mental: Ofreciendo acceso a servicios de consejeria y recurso
de salud mental para estudiantes que experimentan angustia o desafios significativos.

Por otro lado, vale la pena enfatizar que los programas de construccion de resiliencia abarcan un

amplia gama de componentes y pueden organizarse a través de:

- Talleres y seminarios: Talleres y seminarios Unicos o recurrentes que cubren temas especifico:
relacionados con la resiliencia y el bienestar, como el manejo del estrés, las estrategias de
resiliencia, las practicas de atencidn plena, la masica y las artes, la fotografia y la comunicacion,
y las técnicas de autocuidado.

- Cursos e integracion curricular: Incorporar elementos de desarrollo de la resiliencia en los cursos
académicos u ofrecer cursos independientes centrados en el desarrollo personal, el bienestar
la resiliencia.

- Redes de apoyo entre pares: Establecer grupos de apoyo entre pares, programas de tutoria
embajadores de resiliencia que brindan orientacion, aliento y solidaridad a los compafieros de
estudios.

- Servicios de consejeria y salud mental: Proporcionar acceso a servicios de consejeria, grupos d
apoyo y recursos de salud mental para abordar la angustia psicoldgica, la ansiedad, la depresi6
u otros problemas de salud mental.

- Participacién y alcance comunitario: Colaborar con organizaciones del campus, clubes
estudiantiles y socios comunitarios para organizar eventos, campafas e iniciativas que
promuevan la resiliencia y el bienestar en todo el campus.

- Recursos y plataformas en linea: Proporcionar acceso a recursos en linea, herramientas d
autoayuda y comunidades virtuales para que los estudiantes interactien con contenido de

desarrollo de la resiliencia de forma remota.

La participacion en programas de desarrollo de la resiliencia en la educacion superior puede genere

numerosos beneficios para los estudiantes, entre ellos:

- Mejor rendimiento académico: Una mayor resiliencia pasaelar a los estudiantes a manejar

el estrés, mantener la concentracion y perseverar frente a los desafios académicos.
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- Bienestar mejorado: El desarrollo de la resiliencia fomenta el bienestar emocional, reduce los
sintomas de ansiedad y depresion y promueve la salud psicologica en general.

- Mejor adaptacion al cambio: Las personas resilientes estan mejor equipadas para navegar pc
las transiciones y los cambios inesperados, tanto dentro como fuera del entorno académico.

- Exito académico: La resiliencia mejorada equipa a los estudiantes con la resiliencia y la
perseverancia necesarias para superar los desafios académicos, mantener el enfoque y alcan:
sus metas académicas.

- Crecimiento personal: El desarrollo de la resiliencia fomenta el crecimiento personal y el
autodescubrimiento, empoderando a los estudiantes para que aprovechen sus fortalezas
exploren sus pasiones y persigan esfuerzos significativos.

- Bienestar emocional: El desarrollo de la resiliencia cultiva la inteligencia emocional, la
autoconciencia y los mecanismos de afrontamiento, que contribuyen a mejorar la salud mental
y el bienestar emocional.

- Conexion social: Los programas de desarrollo de la resiliencia facilitan la conexion social, la
pertenencia y las redes de apoyo, fomentando un sentido de comunidad y camaraderia entre I
estudiantes.

- Preparacion para la vida mas alla de la universidad: Las habilidades de resiliencia adquiridas &
través de la participacion en estos programas son transferibles a varios dominios de la vida,
equipando a los estudiantes con la resiliencia para navegeaifagiones, los desafios y las
incertidumbres mas alla de la universidad.

- Mayor empleabilidad: Los empleadores valoran la resiliencia como un atributo crucial en el
lugar de trabajo, ya que indica la capacidad de un individuo para prosperar en entornos

dindmicos e inciertos.

Los programas de desarrollo de la resiliencia desempefian un papel vital en la promocién del éxito y
el bienestar de los estudiantes en los entornos de educacion superior. Al equipar a los estudiantes c
las habilidades y la mentalidad necesarias paraauleadversidad, estos programas empoderan a las
personas para prosperar académica, personal y profesionalmente. A través de una combinacion ¢
psicoeducacion, desarrollo de habilidades y servicios de apoyo, los programas de desarrollo de |
resilienciacontribuyen a crear una comunidad universitaria mas resistente y prospera. A medida que la

educacion superior continta evolucionando, el desarrollo de la resiliencia sigue siendo una piedra
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angular indispensable para equipar a los estudiantes con la resiliencia necesaria para prosperar en

mundo en constante cambio.

1.9.Principales instrumentos de evaluacion de IResiliencia

La resiliencia, como hemos visto, se relaciona con multiples constructos, en el ambito educativo, y
especificamente en |Bducacién Superior, tras una revision detallada de los instrumentos para

evaluarlos, presentamos los mas utilizados en publicaciones internacionales (Padial et al., 2024):

o] La Escala de Resiliencia de Connebavidson (CD-RISC), de Connor y Davidson (2003),
fue disefliada como una herramienta para el entorno clinico con la que se podian identificar
tempranamente las conductas resilientes y evaluar las respuestas de los adultos (hasta los 65 af
aproximadamente) a los tratamienfisscoldgicos. Sin embargo, hay algunos estudios en los que la
prueba se ha utilizado en jovenes de entre 10 y 18 afios. Es uno de los mas utilizados y considerado ul
de los més fiables. Este cuestionario identifica 5 factores:

A Competencia personal, altos estandares y tenacidad.

A Confianza en la intuicion, tolerancia a los efectos negativos y fortaleza ante el estrés.

A Aceptacion positiva del cambio y relaciones seguras.

A Control.

A Influencia espiritual.

Esta compuesto por 25 items, tipo Likert del 0 al 4 (nada de acuerdo, totalmente de acuerdo), dond
el sujeto tiene que evaluar como se ha sentido en el dltimo mes. Los resultados que ofrece esta esce
son "resiliencia alta" para las puntuaciones mass,alta"sujetos con baja resiliencia" para las
puntuaciones bajas. En la adaptacion espaBblRISC 21 (Crespo et al., 2014), en situaciones de
estrés cronico se eliminaron 4 de los 25 items, ya que se observo que afectaban negativamente a
fiabilidad de la escala. A modo de paréntesis, hay que destacar que cada pais del consorcio que |
guerido utilizaresta escala ha acabado buscando la que esta referenciada para su poblacion, como f
ocurrido, por ejemplo, en Portug&in Espafiael CD-RISC 21, establece 4 factoreesmo son el
afrontamiento y persistencia en situaciones estresdatezpacidad de superacion y consecucion de
objetivos la valoracionpositive, y la onfianza.

o] La Escala de Resiliencia de Wagnild (ER4) (2009), traducida al espariol por Saneheruel
y RoblesBello (2015), consta de 14 items medidos por una escala Likert de siete opciones. Este

cuestionario evalla el grado de resiliencia personal, que se considera una caracteristica positiva de
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personalidad que permite al individuo adaptarse a situaciones adversas. Comprende dos dimensione
la resiliencia, la competencia personal y la aceptaciéon de uno mismo y de la vida.

También es importante, sabiendo que hay muchos componentes que forman la resiliencia, comc
hemos visto anteriormente, que muchas evaluaciones se realizan también de formanmdisrtia
dichos constructos, por ello presentamos los instrumentos de medicion de los constructos mas
relevantes que la componen, y que se exponen en la Tabla 1:

Tabla 1. Instrumentos de medicion para evaluar la resiliencia (Padial et al., 2024)

CONSTRUCTOSRESILIENES INSTRUMENTDS DEMEDIDA

-CD-RISC(Connor & Davidson, 2003)

-CD-RISC(Connor & Davidson, 2003)

- Escala de Evaluacion de Habilidades Sociales
(Goldsteinet al., 1980)

- CD-RISC(Connor & Davidson, 2003)

-Inventario de estrategias de afrontamiento (Tobin et
al., 1989)

- CD-RISC(Connor & Davidson, 2003)

- Cuestionario reducido sobre metas para
adolescentes (CMAR)(LopezMoracet al., 2017)

- Cuestionario de Metas para Adolescentes (Sanzde
Acedo Lizarragaet al., 2003).

La escala de Lawton y Brody: evaluacién de la
autonomia en la vida diaria

- CD-RISC(Connor & Davidson, 2003)

- Inventario de estrategias de afrontamiento (Tobin et
al., 1989)

-IPAQ-SF(Craiget al., 2003)

-AFR-5 (Garcia& Musitu, 2001)

- Escalade autoestima de Ronserberg(RSE)
(Rosenberg,1965)
-DASS21 (Lovinbond & Lovinbond, 1995)

-BIGFIVE44 (BenetMartinez& John,1998)

- EscalaBasicade EmpatiaBreve (Jollife & Farrington,
2006)

- Cuestionario de RegulaciénCognitivade las
Emociones (CERQ)Garnefskiet al., 2001)

- Escalade autoeficacia (Baessler& Schwarzer,1996)
- Pruebade Orientacion ala Vida (Scheieret al., 1994)
- EscalaMultidimensional del Sentido del Humor
(Thorsol& Powell, 1991)
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Tema2. CONSTRUYENDO RESILIENCIA
2.1. Teorias de laResilienaa

2.11. Las siete Resiliencig¥Volin & Wolin, 1993)

La Asociacion Americana de Psicologia define la resiliencia como "el proceso de adaptarse bien frente
a la adversidad, el trauma, la tragedia, las amenazas o las fuentes significativas de estrés, com
problemas familiares y de relaciones, problemas grdeesalud o factores estresantes laborales y

financieros" (Diccionario APA de Psicologidtps: //www.apa.org/topics/resilience).

Todo el mundo experimentara altibajos a lo largo de su vida. Uno no puede prepararse o controlat
cada factor estresante, tragedia, pérdida o crisis que pueda surgir en su camino. Lo que uno puede hac
es controlar cdmo responder a esos eventos. Ahi e @ortra en juego la resiliencia. No es un rasgo
de personalidad, ni algo con lo que uno nace. La resiliencia se refiere a pensamientos, sentimientos
comportamientos que se pueden aprender y pueden ayudar a recuperarse después de enfrentar
adversidadPromover la resiliencia tiene como objetivo central lograr una sociedad mas saludable y

funcional, tanto en términos de calidad como de salud mental (Matos et al., 2015).

Existen varios modelos que definen los factores que pueden ayudar a construir la resiliencia
(Ledesma, 2014), es Wolin y Wolin en 1993, presentan un modelo que permitira a los padres, maestros
psicélogos y otros profesionales desarrollar el conceptoremtss practicos, en donde, los problemas,
peligros y adversidades son vistos como oportunidades de desafio para el sujeto, para estos autores,
hay supernifios, sino que todos los nifios son vulnerables. Estos autores identificaron su modelo com
los siek Pilares de la Resiliencia(Figura 10), que sonntrospeccion independenciarelaciones
sociales, iniciativacreatividad humory moralidad (ideologia personaly,proponen que estas pueden
funcionar como instrumentos a utilizar, como guias o0 mapas mentales para ayudar al ser humano en |

busqueda d&uerzas internas a la hora de enfrentar problemas y adversidades.

A modo de sintesis, se representa en la Figura 10 los resultados empiricos de la investigacion d
Wolin y Wolin (1993), que da como resultado cada una de las Siete Resiliencias, asi como las
caracteristicas inherentes a cada una de ellas a lo largodieelasis etapas de la vida del individuo,

representadas en los diferentes circulos de la figura.
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Figura 10. Los 7 pilares de la resiliencia d&/olin y Wolin (1993)

1.- Introspeccién:es el habito mental de hacerse
preguntas dificiles y responderlas con sinceridad. En
los nifios, toma la formae sensacignintuicion
preverbal de que algo va mal; En los jovenes se
asume comosaber - conocimiento - es una
conciencia sistematica y bien articulada de la
dificultad; En los adultos, madura con la
comprensiénlo que significa empatia y comprension
mutua y tolerancia a la complejidad y la ambigtiedad
(Figura 10. Insight).

2.- Independencia:Consiste en la capacidad de
establecer limites entre el propio entorno y el adverso, incluyendo la distancia emocional y fisica
de los problemas. En los nifios, comienza egtraviarse desviarse, alejarse cuando surgen
dificultades; En los jovenes, que se manifiesta a través ddasvanculaciénel desapego, que
permite alejarse de los problemas y alejarse de ellos; En los adultos, toma la feepardeion
lo que permite el control de mantenerse alejado y separado de las fugmtddataas (Figura 10.

Independence).

3-RelacionesEs la capacidad de relacionarse con los demas, manteniendo relaciones estables y sana
En los nifios, comienza cah contacto el contacto permite el establecimiento de vinculos faciles
con otros sujetos emocionalmente disponibles. En los jovenes, se manifiesta a través del
reclutamientg es decir, la tendencia deliberada a relacionarse con adultos o comparfieros que sor
Utiles y de apoyo y en los adultos, toma la foeaapegpvinculos personales y mutuamente

gratificantes, caracterizadosrpm equilibrio entre dar y recibir (Figura 10. Relationships).

4-Iniciativa: Se refiere a la capacidad @to dominarselncluye capacidad de resolucion de
problemas, gusto por la resolucién de situaciones y desarrollo de actividades constructivas. En lo¢
nifos toma la formale exploracién exploracion en las experiencias de ensayo y error; en los
jovenes, la iniciativa da pasotedbajo, en cuanto a la resolucion de problemas en una amplia area
de actividades; y en los adultos madurgemerary crear en el que manifiesta entusiasmo, y gusto

por proyectos y situaciones desafiantes (Figura 10. Initiative).
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5y 6: Creatividad y HumarLa creatividad es la capacidad de crear orden, belleza y propdsito a partir

del caos y el desorden, mientras que el humor es la capacidad de encontrar lo comico en lo tragicc
Se trata de capacidades interrelacionadas. En los nifios, ambas toman efprego el juego
consiste en poder usar la imaginacion para construir un mundo que esté de acuerdo con sus desec
en los jovenes toman farma de modeladaes decir, arte y comedia para dar forma estética a los
pensamientos; en los adultos, cada una madura siendo en la Createdidcomposicionque
se relaciona con la capacidad de maquillar objetos artisticos, y en el Humor en laughing o risa,
resultando la consecuencia de como el sentido del humor y la risa ayudan a reducir el impacto
emocional de las adversidades, aportando alivio y promdeiel bienestar general (Figura 10.

Creativity & Humor).

7.- Moralidad (Ideologia personal)Se define como la capacidad de actuar sobre una conciencia
informada, lo que incluye asumir riesgos por ideales y encontrar placer en ayudar a los demas. Er
los nifios se manifiestaomojuzgar, es decir, juzgar, la capacidad y distinguir el bien del mal; en
los adolescentes tomaftaama de valoraciérevaluacion base para la toma de decisiones, y en los
adultos, maduran el servir un sentimiento de obligacién frente a una vida personal satisfactoria,
con rigueza intear y, en el sentido de comprometerse y contribuir al bienestar de todos. (Figura
10. Morality).

A la luz de este modelo, es importante promover el desarrollo de estas manifestaciones temprana
gue emergen en la infancia, contindan en la adolescencia y maduran en el estado adulto, ya que desta
la importancia de estar atentos y desarrollar las é&ndsl de los jovenes, hay que impulsarlos para
darles esperanza, creando servicios y programas que respeten la resiliencia tan cuidadosamen

caracterizada por los autores.

2.1.2.Las SieteC 6de laResilien@a (Ginsburg & Jablow, 2011)

Con este objetivo en mente, otros autores también proponen guias y modelos para promover I
resiliencia desde una edad temprana, destacamos al pediatra Kenneth Ginsburg, especializado ¢
desarrollar la resiliencia en los nifios (de 18 meses a 18 afosg| pa@ haysiete cualidadeque

pueden ayudar a desarrollar la resiliencia, para él, si queremos que nuestros hijos experimenten ¢
mundo lo mas plenamente posible, con algo de su dolor y toda su alegria, necesitan resiliencia as

Ginsburg y Jablow (2011y desarrollaron eihodelo de las 7Qporque todas las palabras empiezan
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por C), para proporcionar un enfoque practico para que los padres y las comunidades educativas, ent

otras, preparen a sus hijos, alumnado, ect,.., para prosperar.

1.-Competencia:como la capacidad de saber cdmo manejar situaciones estresantes de manere
efectiva. Requiere tener las habilidades para enfrentar desafios y haber tenido la oportunidad d
practicar el uso de estas habilidades para que uno se sienta competente peva kdizaciones.
No es una sensacion vaga de que "yo puedo hacer esto". Nos volvemos competentes al desarroll
habilidades que nos permiten confiar en nuestro juicio y tomar decisiones responsables. Cuandc
destacamos lo que los jovenesdashaciendo bien, pero también les damos oportunidades para
adquirir nuevas habilidades, se sienten competentes. Sera contraproducente cuando impedimos q

los jovenes intenten algo nuevo y que se recuperen por si mismos si se caen. ¢ Como desarrollarl:

0 Animar a concentrarse y desarrollar las fortalezas de cada uno. Cuando manejen una
situacion de manera capaz, reconozcan lo que han hecho bien y cédmo eso afectara a lo
demas y a ellos mismos.

0 Permitir que se cometan errores seguros, para tener la oportunidad de corregirse a si mismo:s

Evita la sobreproteccion en cada tropiezo.

O«

Utilizar ideas o instrucciones cortas y precisas, no demasiado complejas para que las
entiendan los nifios pequefos, ni demasiado estresantes si las escuchen los adolescente
Exponer las ideas paso a paso para que realmente puedan entenderlas punisg y sent

duefios de la leccion que aprenden.

2.-Confianza:es la creencia en las propias capacidades y se basa en la competencia. Se gan
confianza al ser capaces de demostrar su competencia en situaciones reales. No se construye c
el alago, mas bien, se gana confianza a medida que se demuestra su compeignaEaees
reales. Cuando se apoya en el desarrollo de la competencia, creemos que podemos hacer frente
los desafios y ganar la confianza para probar cosas nuevas, confiando en nuestra capacidad pa

tomar decisiones acertadas. ¢ Como relarla?

0 En lugar de centrarse solo en los logros, fomente el desarrollo de cualidades personales
como la justicia, la integridad, la persistencia y la amabilidad.
0 Utilizar el elogio de manera honesta y especifica. En lugar de decir "jEres un gran artista!",

di "Me encantan los colores que usaste en esa pintura. jMira los pajaros rojos y azules
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brillantes!". Los elogios especificos son mas creibles y sus comentarios tendran mas
impacto.
0 Animar en el esfuerzo por alcanzar metas que uno cree que puede lograr, pero que estan u

poco mas alla de lo que ya han logrado.

3.-Conexion: es probable que si tenemos vinculos cercanos con amigos, familiares y grupos
comunitarios, tengamos un mayor sentido de seguridad y sentido de pertenencia, resultando ma
propensos a tener valores fuertes y son menos propensos a buscar comportamiardtrgodest
alternativos. Empatizar con las emociones positivas y negativas nos ayuda a sentirnos conocidos
comprendidos y adorados. Esta red de seguridad emocional nos da la base que necesitamos pe
expresar sentimientos y encontrar solucianéss problemas. Las conexiones con grupos civicos,
educativos, religiosos y deportivos también pueden aumentar el sentido de pertenencia y segurida

de un joven en un mundo mas amplio. ¢ Cdesarrollarl

0 Permitir tener, sentir y expresen todo tipo de emociones. Nunca animar a reprimir los
sentimientos desagradables.
0 Demuestra que las relaciones importan abordando el conflicto directamente. Esfuérzate por

resolver los problemas en lugar de dejar que se enconen.

O«

Animar a desarrollar relaciones cercanas con los demas. Dé el ejemplo fomentando sus

propias relaciones saludables.

4.- Caracter: las personas de cualquier edad coaracter" disfrutamos de un fuerte sentido de
autoestima y confianza, te sientes en contacto con tus valores y te sientes comodo apegandote
ellos, pueden demostrar una actitud carifiosa hacia los demas. Cada familia tiene su propia idea d
lo que constitye un buen caracter. Independientemente de los detalles, especialmente los nifios
necesitan un sentido fundamental de lo que esta bien y lo que esta mal para asegurarse de que es
preparados para contribuir al mundo y cativee en adultos estables. Esto es caracter, y nos ayuda
a sentirnos comodos apegandonos a nuestros propios valores y demostrando una actitud carifio:

hacia los demas. ¢ Cémo desarrollarla?

0 Hablar sobre cémo sus comportamientos afectan a otras personas de maneras buenas

malas.

O«

Animar a considerar lo que esta bien y lo que esta mal al tomar decisiones. Ayudando a ver

mas alla de la satisfaccion inmediata o los deseos egoistas.



Co-funded by _:;\ RESUPERE

- the European Union
— o = I = =
7
2021-1-ES0EKA220-HED-000031173

Cuando uno toma decisiones o realiza acciones, expresar en voz alta lo que piensa sobre la

O«

necesidades de los demas.

O«

Trabajar la idea de aclarar y expresar los valores propios.

(@]

Sé un modelo a seguir. Las acciones de uno hablan mas que sus palabras.

5.-Contribucion:si podemos experimentar la experiencia de contribuir personalmente al mundo, se

puede aprender la poderosa leccion de que el mundo es un lugar mejor porque estamos en €
Escuchar los agradecimientos y el aprecio cuando se contribuye, aumentara ladhsposinar

gue mejoren el mundo, mejorando asi su propia competencia, caracter y sentido de conexion
Adquirimos un sentido de propdésito al ver la importancia de nuestras contribuciones, y esto puede
motivarnos a tomar medidas para mej@lamundo. Aprender que contribuir nos hace sentir bien,

y estéa impulsado por un sentido de compromiso y responsabilidad, no por lastima. Esto ayudar &
sentirse mas cémodos acudiendo a otras personas en busca de ayuda sin sentir vergiienza. ¢Co6

desarrolarla?

Comunicar (a niveles de edad apropiados) que no todas las personasusd@ltienen

O«

tanto dinero, libertad y seguridad como necesitan.

O«

Ensefie el importante valor de servir a los demas.

O«

Modele la generosidad con su tiempo, energia y recursos.

Cree oportunidades para contribuir de una manera especifica, como el voluntariado.

O«

6.-Coping: cuando tenemos un amplio repertorio de habilidades de afrontamiento (habilidades
sociales, habilidades para reducir el estrés), somos capaces de hacer frente de manera mas efect
y estan mejor preparados para superar los desafios de la vida. Si pod@nmsrcentre una crisis
y un contratiempo relativamente menor, podemos evitar la ansiedad innecesaria. Un amplio
repertorio de mecanismos de afrontamiento positivos y adaptativos ayudaran a los nifios a
mantenerse alejados de las peligroséscgmes rapidas para el estrés. Cuando estan en crisis,
estrategias como hacer ejercicio, retribuir, practicar técnicas de relajacion, dormir y comer bien

pueden ofrecer alivio. ¢ Cémo desarrollarla?

0 Ayudar a entender la diferencia entre una crisis real y algo que simplemente se siente comao

una situacion momentanea.

O«

Modele la resolucién de problemas paso a paso. Evite reaccionar emocionalmente cuandc

uno se sienta abrumado.
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0 Demuestre la importancia de cuidar su cuerpo a través del ejercicio, unanbtremnén y

un suefio adecuado. Practica técnicas de relajacion.

7.-Control: al darnos cuenta de que tenemos el control sobre nuestras decisiones y acciones, es mé
probable que sepamos como tomar decisiones de una manera que nos ayude a recuperarnos de
desafios de la vida. Tener control ayuda a las personas a no sentinsgsviltilas circunstancias,
y a actuar proactivamente. Sino podemos volvernos pasivos, pesimistas o incluso deprimidos.

¢, Como desarrollarla?

O«

Trabajar el reconocimiento incluso de pequefios éxitos, para que seamos conscientes de qu

podemos tener éxito.

O«

Recompensar la responsabilidad demostrada con una mayor libertad.

O«

Reorda que la palabra "disciplina” significa ensefiar, no castigar ni controlar.

Independientemente del modelo propuesto, una vez estudiada y analizada individualmente cad:
cualidad o factor, podemos concluir que el fenémeno de la Resiliencia desde un punto de vista holisticc
esta condicionado por factores fisioldgicos, psicolégigmxiologicos, donde los factores psicologicos
determinan la resiliencia como una capacidad positiva y de desarrollo del ser humano. La capacidad d
desarrollar una respuesta extraordinariamente eficaz y altamente cualificada ante situaciones estresant
desarrolla un "efecto rebote" por el cual el resultado final sera una respuesta eficaz. Las condiciones
sociologicas Y fisiolégicas activas en nuestro ser son una respuesta global pero son estabilizadas p«

factores fisicos (Ortega y Saavedra, 2014).

2.1.3.Lain @ s i de&adesilienga

Paolozzi (2025)en el Capitulo 2 del Manual RESUPERES, explica como la ‘casita’ de la resiliencia
(Vanistendael, 2018; Vanistendael y Lecomte, 2000), es un modelo aplicativo "holistico" creado por la
Oficina Internacional Catdlica de la Enfance en Ginebra. Es especialatéizado por profesionales

y trabajadores de cuidado infantil. La 'Casita’ es una herramienta muy util para aquellos que quierer
construir o fortalecer la resiliencia y navegar los acontecimientos de sus vidas. Es especialmente
adecuad@ara establecer y reconocer procesos y caminos de resiliencia, ya que puede representar bie
la complejidad y la multidimensionalidad de la resiliencia. La Casita es un modelo que expresa de

manera efectiva la naturaleza multifactorial y el dinamismmieleso de resiliencia.
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En el contexto de la autobiografia y las historias de vida, el modelo Casita tiene la ventaja de
combinar la determinacion de elementos generalizables reconocidos como factores de resiliencia col
la singularidad del individuo y de la situacion. De estaaeranel modelo aborda dos limitaciones
contradictorias que a menudo se sienten en el campo y permite organizar y articular estos dos enfoque

divergentes en un solo modelo, como dos partes complementarias de la misma realidad de resiliencia

El propdsito central de la construccion de una Casita, la operatividad requerida y el horizonte de
sentido en el que se inscribe su aplicacién, es llamar nuestra atencién sobre los recursos mientre
describimoso intentamos visualizar y analizar la condicion concreta de nuestro presente, nuestra

historia conectada con aspiraciones, deseos y posibilidades.

En la construccién de la Casita, Vanistendael (2018) identifica varios criterios de resiliencia,
reconociendo que estos no pueden ser absolutos y exhaustivos, ni medibles, ni mecanicista

determinantes de una resolucion efectiva y definitiva para supsrabstaculos:

0 Cierta autonomia, la capacidad de integrarse en una comunidad, encontrar soluciones
positivas y realistas a los problemas y buscar ayuda cuando sea necesario.

0 Unaimagen positiva pero realista de si mismo.

0 La capacidad de mirar hacia el futuro, construir y completar un proyecto, aunque sea
modesto y dentro de las propias capacidades.

0 La capacidad de desarrollar relaciones.

0 La capacidad de comprometerse por otros 0 por una causa mas alla de uno mismo, si e:

posible, a largo plazo (trabajo, voluntariado, altruismo realista, etc.).

0 La capacidad de aplicar las habilidades positivas apremnglieaamente.

La flexibilidad del modelo ofrece varias ventajas: sitla a la persona en una dimension concreta, er
su entorno vital y con su red de relaciones, produciendo una conexion emocional mas alla de la
comprension puramente intelectual. La imagen de la casadynseissiones pueden ser entendidas por

personas de diferentes edades, condiciones, idiomas y culturas.

La realizaciéon de la Casita no requiere un esquema rigido y estandarizado en comparacion con €
modelo de partida ejemplar, sino que puede y debe adaptarse tanto como sea posible a las necesidac
especificas y ser redisefiada en funcion de la experiawicia gor el usuario. Se pueden agregar varios

ambientes y elementos: la Casita puede representar el hogar real de uno o un lugar de trabajo, escue
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clase, etc.; se puede construir individualmente o en grupo; puede representar una experiencia especific
una circunstancia especifica, como un proyecto de trabajo o estudio, un viaje, una etapa de la vida, etc

Puede abordar una dimension especificadéda (trabajo, familia, actividades especificas, problemas
particulares).

Los materiales utilizados para construir la Casita también pueden ser de diferentes tipos: materiale:
de dibujo simples para esbozar la Casita 0 materiales como cartén, madera contrachapada, para crea
en forma tridimensional, o incluso programas, ptatafs y aplicaciones para la version virtual. Se
relaciona con varios constructos de resiliencia como el autoconocimiento, el compromiso con el éxito
personal e interpersonal, la autoevaluacion y la construccién de un clima democratico, la reflexion

interma y la introspeccidn, el proposito de vida, el dominio del entorno y el empoderamiento.

He aqui un modelo de Casita (Paolozzi, 2023; Paolozzi et al., 2023) relacionados con el ambito
profesional y el mundo laboral en el @mbito universitario, a partir de las reflexiones de la Pedagogia

Laboral, la psicologia del trabajo y los estudios sobrediliencia dentro de las organizaciones.

A nivel pedagdgico, hablar de formacion en seguridad y estrés laboral en las organizaciones significe
reconocer que un modelo de formacion tradicional es incapaz de incidir en la resistencia de los sujeto
al cambio, hacia un bienestar real y no solo p&toi Capaces, es decir, de abordar y aprender a
gestionar las experiencias emocionales negativas y poner de manifiesto que las formas de compartir ¢
conocimiento del proceso de trabajo entre todos los protagonistas del propgso no deben
considerarse superfluas ni al menos obstructivas para el buen funcionamiento de la maquina de traba]
(Sirignano, 2019; Sirignano et al., 2023).

Vale la pena sefialar que no existe una gran cantidad de investigaciones dedicadas especificamer
a los trabajadores universitarios en comparacion con las dirigidas a estudiantes universitarios vy
profesores de escuelas primarias y secundarias. Sin eméstigtips recientes muestran que, fuera de
ltalia (pero no solo), el estrés relacionado con el trabajo entre los trabajadores universitarios esté
aumentando, ya que se supone que el fenomeno general que se produce en el mundo del trabajo y
las organizaiones se extiende al sector universitario. Los cambios, las reorganizaciones en curso, las
fusiones y escisiones de diversas estructuras educativas y administrativas, la introduccion de contratc
de duracion determinada, las dificultades para obtener $otal@ompetencia con los colegas y la
precariedad del puesto de trabajo han llevado al personal académico a estar mucho mas expuesto
riesgos como el estrés laboral (WRS) y el burnout (Ingusci et al., 2019).
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Desde la perspectiva de la pedagogia del trabajo, por ejemplo, el trabajo se perfila como un "campc
de educabilidad” (Dato, 2009), que sirve como un "contexto educativo y relacional privilegiado a través
del cual iniciar un proceso de negociacién y atiifmide nuevos significados al viaje existencial, y asi
capaz de contribuir al desarrollo democrético de la personalidad (Dewey) y a la plena realizacion del

individuo" (Dato, 2009 pag. 35).

Si consideramos el desarrollo y la evolucién de la investigacion en el campo de la psicologia
ocupacional, como el control de la demanda laboral (Karasek, 1979) y el modelo de des@andas
laborales (Demerouti y Bakker et al., 2001), podemos obsenvaambio progresivo en la atencién
desde un numero limitado de categorias de variables capaces de definir un conjunto restringido
esquematico y algo mecanicista de escenarios posibles. Este cambio se mueve hacia la consideracis
de una esfera mas amplie variables que escapan a la racionalizacion normal del trabajo y la
organizacion, como el apoyo social (Karasek y Theorell, 1990), el papel del individuo en la
modificacion del impacto de las demandas y los recursos laborales, la motivacion y lossrecurso
personales (Bakker y Demerouti, 2016), como la confianza en las propias capacidades y el optimismc

sobre el futuro (Xanthopoulou et al., 2007).

Los estudios sobre la resiliencia organizacional son numerosos y van en aumento, enfatizando qu:
la necesidad de resiliencia se desencadena por un evento inesperado. La adaptabilidad y la flexibilida
pueden contribuir a la resiliencia de una organiza@érg ninguna de estas capacidades por si sola es
suficiente para lograrla. La resiliencia incorpora la renovacion, la transformacion y la creatividad
dinamica desde el interior. (Lengnitlall et al., 2011) La adaptabilidad, por otro lado, enfatiza la
neesidad de adaptarse al entorno desde una perspectiva externa y, a menudo, asume que un nue
equilibrio determinado externamente es el estado deseado. La literatura sobre este tema parece coincic
en la existencia de una relacion circular entre los resute trabajo y los recursos individuales, la
organizacion del trabajo y la contribucion individual, el bienestar de los trabajadores y el rendimiento
organizacional. Se considera deseable que las universidades, como organizaciones, presten m;
atencion asus empleados, promoviendo intervenciones formativas orientadas no solo al aprendizaje de
nuevos conocimientos y habilidades profesionales, sino también a la mejora de recursos personale

como la autoeficacia, el optimismo y la resiliencia, crucialesgrangenir el riesgo de estrés laboral.

Segun Rossi (2013):
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El bienestar ordinario no es el resultado del destino, del azar, de acontecimientos impersonale:s

o de politicas filantropicas, ni es el resultado de una ética rigidamente prescriptiva, de una rigida

autoimposicion, sino que es el resultado de la interagéoponerse, por parte del individuo y

de la organizacion, a todo lo que genera malestar. Es el resultado de la intencion de cambiar Ic

existente, el resultado de una intencién de proyecto y de estrategias operativas adecuadas, ent

las cuales la formaam ocupa un lugar destacado ya que se configura no solo como una

experiencia desintoxicante sino también como una experiencia preventiva, en la creencia de que

la recuperacioén y la terapia son empresas largas y complejas, y sobre todo como una experienci

promocional. (pag. 8)
Por estas razones,

La contribucién de la formacién tiene como objetivo ayudar a la persona a habitar

reflexivamente el contexto laboral, aprender a pensar, experimentar el placer de pensar,
adoptar una nueva perspectiva a través de la cual mirarse a si mismo, pensar en si
mismo para cambiarse a si mismo, especialmente a través de la autonarracion para
hacerse presente reflexivamente frente a muchos y variados acontecimientos

profesionales, tomar conciencia de quién es uno, Por qué uno piensa de cierta manera,
por qué lo hagepor qué uno actia de cierta manera mas alla del papel que desempefia,
adquiere conocimiento de sus experiencias de conciencia, de sus modalidades

relacionales, de sus mecanismos de funcionamiento mental. (pag. 30)

El terreno sobre el que se construye la Casita (Figura 11) representa la satisfaccion de las necesidad
primarias expresadas por la situacién historica, la organizacion social y laboral. Las crisis, las guerras
las pandemias, los desastres naturalesrmapqreferimos decir, los cambios, las incertidumbres y los
acontecimientos inesperados son elementos sustanciales de la existencia colectiva e individual
Aspectos externos como la inseguridad social, las demandas de los clientes/usuarios, la tecnologi
disponible, las normas sociales, la cultura laboral, las circunstancias economicas, la naturaleza de
mercado laboral, la politica y las acciones de las instituciones laborales, asi como los aspecto:s

intrinsecos de la organizacion.

Las fundaciones representan la aceptacion total de la persona, de sus valores, no de sus accione
desde la perspectiva de que "tenemos una historia mas grande de lo que define nuestra descripcic

laboral". La funcion de esta parte de la Casita es presanestros deseos mas profundos, proteger la
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interioridad, la identidad, la integridad, la singularidad, cultivar y mejorar la inteligencia emocional y

moral.

En el jardin que rodea la casa, hay elementos relacionados con las relaciones y el apoyo socia
respeto, confianza, estima mutua, cooperacion, apoyo en momentos de necesidad, reconocimiento d
propio trabajo y funcién, retroalimentacion sobre nuestrbajoa reciprocidad. En el jardin, los
individuos también pueden identificar a las personas y relaciones fuera de su entorno laboral que dt
alguna manera brindan apoyo y asistencia en su realizacion profesional (o, por el contrario, la

desalientan).

El primer piso se caracteriza por el sentido de lo que hacemos y expresa la necesidad de dar sentic
a nuestras acciones y a nuestras vidas. Puede ser util aprender a distinguir entre hacer (realizar ul
tarea) y actuar (dar sentido a las propias accipees)binar el trabajo ético con el trabajo estético;
cuidar la calidad de la relacion con uno mismo (aceptacion, sentido de crecimiento) y con el propio

futuro (propésito de vida); Transformar el trabajo ejecutivo en trabajo creativo.

Las diferentes estancias de la casa representan recursos, diadimlesmaticamentgyero

interconectados:

O«

Recursos cognitivos: dominio, control de tareas, apertura, confianza qurolaias

capacidades, capacidad de cambio de perspectiva, humor...

0 Recursos emocionales: afrontamiento emocional, optimismo, autoestima...

0 Recursos interpersonales: gestion de conflictos, actitud constructiva, habilidades de
comunicacion...

0 Recursos laborales: autonomia, afrontamiento, job crafting, aprender de las experiencias...

El techo representa nuevas experiencias para emprender y descubrir, mostrando la compleja relacié
entre la incertidumbre que caracteriza la vida humana y el abrazo positivo y productivo de este desafit
gue no solo debe ser temido sino enfrentado y, erethda de lo posible, gobernado.

La chimenea, cuya funcion es calentar la casa, representa el amor por lo que uno hace, el placer qt
surge de la formacién y la investigacion, y el deseo de continuar la formacién y el crecimiento

profesional.

Este apartado ha sido esciimbegrament@or la profesordMariaFederica Paolozzi (UNISOB, Italia)
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COGNITIVE EMOTIONAL INTERPERSONAL WORK

RESOURCES RESOURCES RESOURCES RESOURCES CHIMNEY
Mastery. task control, Emotional coping, Manzgmg conflict, Autonomy, coping,
openness, confidence optimism., self-esteem canstructive attitude, job crafting Training
m one’s own abilities, communicative skills and
abilnty to change point

of view, humor Rescarch

MEANING OF WHAT 1 DO

- distinguish between doing (performng 2 task) and acting (grving meaning 1o one's actions )
- combinimg ethical work with acsthenc work
- taking care of the quality of relaticeship with oneself (acceptamce, semse of growth ) and
with ome’s future {purpose in hife)
a trunsformuing executive work into crestive work

GARDEN
SOCIAL SUPPORT (respect, trust, esteem, cooperation, support in case of need)
RECOGNITION
RECIPROCITY

HOUSE FONDATION
We occupy a broader history than our job description defines (Whyte, 2000)

=  preserve our deepest desires
=  protecting interiority, identity, integrity, uniquencss.
= cultivate and enhance emotional and moral intelligence

GROUND

Crises, wars, pandemics, natural disasters. .. are correlated or not?
we prefer to talk about changes. uncertainty, unexpected as substantial clements of collective and
individual existence.

INTRINSIC ASPECTS
OF THE ORGANISATION
Muragcrment sty ke, iechnobogy.
rature of toke ccpmisbon dosgn,
rewarnd sysicns, informalion »ylcms,
human momsercos practaos, dralcry.
hmidory and cullure

EXTERNAL ASPECTS
Szl 3 C ey d
availabe techaoloyy . social romes, work cullure,
Crusnmic cirrumstances.
the rature of the labor markel policy md
the work of labuer ssttutions

Fuente: El modelo de 'casita’ de resiliencia en el lugar de trabajo (Paolozzi, 2023; Paolozzi et al., 2023)
adaptado de la 'Casita’ de la Resiliencia concebida por Vanistefi2ia@d/2018).

2.2.Entornos o Areas Curriculares donde s@esarrolla la Resiliencia

Boris Cyrulnik, uno de los principales referentes en el estudio desiiéencia, propone que esta

capacidad puede desarrollarse a través de div@msaso entornos que influyen en el individuo. Estas
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areas, también conocidas comentornos resilientes”, facilitan el proceso de reconstruccion

emocional y permiten a las personas superar las adversidades, y son las siguientes:

1. El entorno afectivo y familiar:
o Elapoyo emocionale la familia es fundamental para construiapego segurgclave para
el desarrollo de la resiliencia.
o Un ambiente familiar positivo, donde exista carifio, comunicacion y comprension, facilita
que los individuos enfrenten las dificultades con mayor seguridad.
o Ejemplo: Relaciones con figuras de apego (padres, cuidadores) que brinden estabilidad y
proteccion emocional.
2. La escuelay el sistema educativo:
o La escuela puede convertirse enrefugio resiliente, especialmente para aquellos que
provienen de entornos familiares dificiles.
o Los docentes, al actuar como figuras significativas, pueden transegjtiridad, confianza
y un sentido de pertenencia.
o Se fomenta la resiliencia al impulsar el desarrollo de competencias emocionales, sociales y
cognitivas.
o Ejemplo: Un maestro que detecta el potencial de un estudiante y lo motiva a superarse a
pesar de las adversidades.
3. Las relaciones sociales y redes de apoyo:
o El contacto con amigos, compafieros o adultos significativos permite construgdude
apoyo social que actia como uactor protector frente a la adversidad.
o Las relaciones positivas ayudan a canalizar emociones, obtener orientacién y desarrollar
habilidades de adaptacion.
o Ejemplo: Participacién en grupos comunitarios, clubes o actividades colaborativas.
4. El ambito cultural y la expresion creativa:
o Elarte, lamusica, el teatro y la literatura son herramientas que permiten canalizar emociones
y reconstruir el sentido de la vida.
o [Estas formas dexpresién creativaactian como vehiculos para procesar experiencias

dolorosas y resignificarlas.
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o Ejemplo: La escritura o la pintura como medios para expresar el dolor y transformarlo en
algo significativo(Cy r ul ni k, 2006 ; ALa maravill osa
afrontar las adversidades de la vida")
5. El entorno comunitario y social:
o La comunidad juega un papel crucial erréantegracion de individuos que han vivido
experiencias adversas.
o Participar en actividades comunitarias fomenta el sentidpettenencia propdsito y
colaboracion, elementos fundamentales para la resiliencia.
o Ejemplo: Iniciativas de voluntariado, proyectos comunitarios o apoyo de lideres locales en
situaciones dificiles.
6. El desarrollo del lenguaje y la narrativa:
o Cyrulnik resalta la importancia dmntar la propia historia como una herramienta para
reconstruir el sentido de la vida.
o Poner palabras a las experiencias permite procesar el dolor y encontrar significado en las
adversidades vividas.
o Ejemplo: Narrar o escribir sobre las experiencias dificiles ayuda a transformar el sufrimiento
en una historia de superacibrCy r ul ni k, 2003; AEI mur mul | o
7.- La importancia de actividades que promuevdnieariestar fisico y mentalcomo laactividad
fisica y el deporte en el desarrollo de la resiliencia.
Cyrulnik sostiene que lactividad fisica y el deporteno solo fortalecen el cuerpo, sino que tienen
un impacto positivo en el desarrollo emocional y social de las personas, factores clave para la
resiliencia, ya que no solo contribuyen a la salud fisica, sino que también favorecen el desarrollo de
competen@s emocionales y sociales esenciales para afrontar la adversidad. El deporte ensefia .
perseverar, a manejar la frustracion y a trabajar en equipo, permitiendo a las persorssiirse y
crecer a partir de las dificultades.
0 Fortalecimiento del cuerpo y la mente:
- La practica deportiva ayudeacanalizar emociones negativag a liberar tensiones
acumuladas.
- Refuerza Igperseveranciay la capacidad de afrontamiento al establecer y cumplir metas
fisicas.
- Ejemplo: Superar retos fisicos como correr una distancia larga ensefia a enfrentar

dificultades en otras areas de la vida.
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0 Regulacion emocional:
- El ejercicio fisico favorece la produccion eéledorfinasy otros neurotransmisores que
mejoran el estado de &nimo, reducen el estrés y combaten la ansiedad.
- Ayuda a desarrollar un sentido a@atocontrol al manejar frustraciones, aprender del
fracaso y celebrar pequefios logros.
- Ejemplo: Un partido o entrenamiento ayuda a liberar tension acumulada y a regular
emociones dificiles.
0 Fomento de habilidades sociales:
- Laactividad fisica y el deporte, especialmente en equipo, fortalecehdaion socialla
empatia y la colaboracion.
- El trabajo en equipo ensefaegpetar roles, asumir responsabilidades y confiar en los
demas.
- Ejemplo: Los deportes grupales ensefian a apoyarse mutuamente y a generar redes de
confianza.
0 Superacion personal y resiliencia:
- La actividad deportiva promueve la capacida@sfeerzq constanciay resilienciaal
enfrentar y superar desafios.
- Enseia que el error y la derrota son parte del aprendizaje y de la mejora continua.
- Ejemplo: Levantarse después de una derrota deportiva refleja la capacidad de adaptarse a I:
adversidad.
0 Desarrollo de un espacio seguro:
- El deporte puede actuar comoneffugio positivo para personas que han atravesado
traumas o entornos dificiles, ofreciendo estructura y disciplina.
- Permitereconstruir la confianzaen uno mismo y en los demas a través de experiencias
positivas y motivadoras.
- Ejemplo: Un nifio o joven que canaliza experiencias negativas a través del deporte

encuentra una actividad que le proporciona sentido y pertenencia.

Boris Cyrulnik enfatiza que la resiliencia no se construye en solitario, sino que depende de la
interaccion con el entorno Areas como la familia, la escuela, las redes sociales, la actividad fisica y

deportiva, el arte y la comunidad son fundamentales para que una persona pueda transformar ¢
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sufrimiento y reconstruir su vida. Epoyo afectivq la expresidon emocionaly el sentido de

pertenenciason los ejes centrales que facilitan el desarrollo de la resiliencia.

Es por ello, que en esta asignatura se desarrollan los entornos o areas, relacioreldaslitn
cultural y la expresion creativa, el desarrollo del lenguaje y la narrativa, Ya actividad fisica y el

deporte, todas ellas promuevankdenestar fisico y mental
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Blogue 2. AREAS Y CONTENIDOS PRACTICOS QUE
DESARROLLAN LA RESILIENCIA

Este Bloque presenta la justificacion, revision de contenidos y propuestas concretas de intervencion
actividades de cada area fundamental para el desarrollo de la resiliencia, que forman parte del prograrr
RESUPERES, basandonos en lo justificado en aitago 2.2. Areas o entornos curriculares desde

donde se desarrollan la resiliencia (Cyrulnyk, 2003, 2006 y 2012).

Es por ello, que en esta asignatura se desarrolla la resiliencia en estos entornos o areas concret:
consideradas areas importantes en el desarrollo de este constructo, relaciongldaslgiom cultural
y la expresion creativa, el desarrollo del lenguaje y la narrativa, ka actividad fisica y el deporte
(Cepero, 2022),todas ellas promuevan dlienestar fisico y mental,y generan patrones de
comportamiento resilientes. Esta eleccion surge de la revision, trabajo y la experiencia de las

instituciones deducacién superior en los paisesios deProyecto RESUPERES.

En cada una de estas arezspecificamente el Area de Educacion Fisica y deportiva para la salud
(actividad fisica en el medio natural, Breathing, fitness, mindfulness), las Artes escénicas (Expresion
corporal y danza, musica), las Artes visuales (pintura y fotografia), las Artesvae (Interpretacion
autobiogréfica y narrativa), y siempre desde la perspectiva de la interculturaelddice una
justificacion de los contenidos a desarrollar, y una propuesta de actividades que tienen como objetivc
desarrollar constructos resilientes, que aunque son muchos como el afrontamiento, el autoconcepto, I:
autoestima,..., el proyecto RESUPEREESermine como fundamentales para el desampotitesional

el liderazgo, etrabajo en equipo, mindfulness (focus), la creatividad y el patrimonio cultural.

Figura 6. Resiliencia
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TEMA 3. EL AREA DE EDUCACION FiSICA PARA EL DESARROLLO DE LA
RESILIENCIA

3.1. Canoa yResiliencia
3.1.1. Benefiios de la Actividad Fisica en el medio natural para el desarrollo de la

Resiliencia: Canoa
3.1.2. Competenas para el desarrollo de la resiliencia a través de la practica de la

Canoa.
3.1.3. Propuesta de intervencilRESUPERESpara el desarrolly mejora de la

resiliencia a través del deporte de la Canoa

3.2. Breathing y Resiliencia
3.2.1. Benetiios de la practica del Breathiqara el desarrollo y mejora de la

Resiliencia
3.2.2.Propuesta de intervencion RESUPERES para el desarrollo y mejora de la

resiliencia a través del Breathing

3.3. Mindfulness y Resilienda

3.3.1. Benefiios de Mndfulnessy Gimnasia interior(yoga,P i | a { pams él)

desarrollo y mejora de la resiliencia
3.3.2Herramientas de desarrollo personal o de tercera generacion que gentribu

a mejorar la resiliencia
3.3.3.Propuesta de intervencion RESUPERES para el desarrollo y mejora de la

resiliencia a través del Mindfulneg la Gimnasialnterior

3.4. Condicion Fisica, Fitness y Resiliencia

3.4.1. Benefiios del entrenamiento y acondicionamiento fisico para el desarrollo y

mejora de la Resiliencia
3.4.2. Contemlos y actividades de acondicionamiento fisico como medio de

desarrollo de la Resiliencia en el contexto de la Educacion Superior
3.43. Propuesta de intervencion RESUPERES para el desarrollo y mejora de la
resiliencia a través del acondicionamiento fisico
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Tema3. EL AREA DE EDUCACION FiSICA PARA EL DESARROLLO DE LA
RESILIENCIA

La actividad fisica juega un papel crucial en el desarrollo y fortalecimiento de la resiliencia, ya que
tiene beneficios tanto fisicos como emocionales que permiten a las personas afrontar mejor el estrés
las adversidades. Este vinculo ha sido respaldadimvestigaciones que demuestran como el ejercicio
regular impacta positivamente en el bienestar psicologico y la capacidad de adaptacion, representante
mas relevantes de la resiliencia y salud mental, lo colocan como uno de los factores proteatores pa

nuestro bienestar emocional y fisico, y fomenta la perseverancia ante los deséiens 2000).

Cabe destacar investigaciones como las de Ungar (2008jjegteeca su importancia como
actividades estructuradas, para la construccion de resiliencia en jévenes, ya que fomentan el trabajo e
equipo, la disciplina y el autocontrglara Masten (2014), el deporte y la actividad fisica promueven la
regulacion emocionalla autoeficaciay el desarrollo de relaciones interpersonales positivas,
contribuyendo a la resiliencia, para Coyle y Santiago (204 .8§tividad fisica mejora de salud mental
reduce la asiedad y el stregd1cDonald y Hodgdon, 2012y desarrolla habilidades de afrontamiento,
asi como Bailey et al., (2013), que resaltan su contribucién a la resiliencia psicolégica al fomentar el
sentido de logro, la autoestima y la persistencia ante dificult@ads& Vealey (2008), destacan que
los deportistas desarrollan resiliencia a través de la superacion de fracasos, el entrenamiento constan
y el manejo de la presion. Guillén y Laborde (2014), resaltan cdmo los atletas desarrollan componente
dela resiliencia, como la confianza, la motivacién y la adaptabilidad, mediante la practica deportiva y

la competicion.

Tras una revision especifica de la literatura sobre Actividad fisica y salud & resiliencia
(RESUPERES MANUAL Capitulo 5), exponemos puntos clave de esta area para la mejora o desarrollo
de la Resiliencia, en cuanto a los beneficios inmediatos tenemos:

1. Reduccién del estrés y mejora emocional:

o El ejercicio libera endorfinas, neurotransmisores que mejoran el estado de animo y reducen
la percepcion del estrés. Actividades como correr, practicar yoga o realizar entrenamientos
de alta intensidad promueven una sensacion de calma y bienestar emocional

2. Fomento de la autoconfianza:

o Cumplir metas fisicas, como completar una carrera o mejorar la fuerza, refuerza la autoestima

y la sensacion de logro, elementos esenciales para la resiliencia.



Co-funded by _:;\ RESUPERE

- the European Union //_;// &\_‘_\ =Bl
2021-1-ES0:KA220-HED-000031173
3. Desarrollo de la disciplina y la tolerancia a ldrustracion:
o La préctica regular de actividad fisica implica esfuerzo constante, superacion de retos y
manejo de frustraciones, habilidades que se trasladan a otros ambitos de la vida.
4. Conexién social y apoyo:
o Participar en deportes o actividades grupales genera relaciones interpersonales, apoyo sociz
y un sentido de pertenencia, fundamentales para enfrentar adversidades.
5. Mejoras cognitivas:
o La actividad fisica estimula el cerebro, mejorando la memoria, la concentracion y la

capacidad para tomar decisiones bajo presion.

Es importante también, conocer qué tipos de actividad fisica y deportiva, es la mas utilizada para e
desarrollo y mejora de la resiliencia, es decir en los programas de implementacion en alumnadc
universitario que se han realizado, y tras una revisiG@césm de Actividad fisica y salud & resiliencia
(RESUPERES MANUAL Capitulo 5), los mas empleados y con éxito son:

1. Ejercicios aerdbicos:
o Actividades como correr, nadar o montar en bicicleta son efectivas para reducir los sintomas

de ansiedad y depresioén, fortaleciendo la capacidad de manejo del estrés.
2. Yogay practicas mentecuerpo:
o Combinan movimiento con técnicas de respiracion y meditacion, promoviendo la
autorregulacion emocional y la introspeccion.
3. Deportes grupales:
o Fomentan el trabajo en equipo, la resolucion de conflictos y el desarrollo de habilidades
sociales.

4. Entrenamiento de fuerza:
o Mejora la resiliencia fisica y mental al establecer metas desafiantes y cumplirlas.
5. Actividades de danza, expresion corporal o actividad fisica canusica:
0 Actividades como Danza creativa, Rutina coreografiada, Movimiento expresivo, Danza
aerobica, Ejercicios de alta energia, Ejercicios ritmicos y juegos de percusion o palmas.
6. Actividades al aire libre y en la naturaleza:
o Actividades comaenderismo y rutas de senderismo, exploracién de paisajes naturales,
meditacion al aire libre y mindfulness, ejercicios de respiracion, deportes de aventura

como actividades en el entorno natural.



.
** x <
Cotmtty - RESUPERE
. 1 = = IS =
2021-1-ESO0XKA220-HED-000031173
De forma general, aunque ahora trataremos cada uno de estos tipos de actividades, proponemc
unas recomendaciones practicas:
1. Incorporar actividad fisica en la rutina diaria:
o Practicar 30 minutos de ejercicio moderado al dia, como caminar o nadar, puede tener
beneficios significativos.
2. Establecer metas progresivas:
o Comenzar con objetivos pequeios y aumentarlos gradualmente para fomentar un sentida
constante de logro.
3. Incluirse en rutinas de actividades grupales:
o Unirse a clases de yoga, clubes deportivos 0 grupos de caminata para combinar ejercicio
con interaccion social.
4. Practicar mindfulness a través del movimiento:

o Yoga o tai chi pueden ser ideales para combinar ejercicio fisico con atencién plena.

La actividad fisica no solo mejora la salud fisica, sino que también actiia como un catalizador para
desarrollar habilidades emocionales y sociales que refuerzan la resiliencia, permitiendo a las persona

enfrentar los desafios de manera mas eficaz y positiva.
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3.1.Canoa y Resilienaa

3.1.1.Beneficios de la Actividad Fisica en el medio natural para el desarrollo de la

Resiliencia: Canoa

La mayoria de investigaciones describen la relacion entre la practica de actividad fisica o deportes el
la naturaleza y la resiliencia, como una interaccion con el entorno natural a través del deporte que tien
efectos positivos y significativos en el nivde resiliencia del individuo, y mejora su capacidad para
enfrentar el estrés y aumentar su resiliencia (Barton y Pretty, 2010; Godbey & Mowen, 2010; Hartig et
al., 2014; Kaplan, 1995; Kuo y Taylor, 2004; Pretty et al., 2White et al., 2019).

La practica del deporte de canoa o piragliismo, como cualquier otra actividad desarrollada en el
medio natural, brinda la oportunidad de estar al aire libre y prosperar en condiciones naturales, y pol
tanto cambiantes, por lo geaembina desafios fisicos y psicoldgicos, especialmente la practica de la
canoa, ya que se desarrolla en entornos acuaticos impredecibles, y ensefia a los individuos a control
sus miedos y manejar el estrés (Hartig et al., 2004; Weinberg y Gould, 204®@pasatbs desafios
asociadogon el manejo de la embarcacion en diferentes condiciones (aguas tranquilas, rapidas, clime
adverso) obligan a los participantes a desarrollar habilidades de adaptacién y solucién de problemas
esenciales para la resilien¢@andura, 1997; Weinberg & Goyl2018). Destacando cuando se realiza
en equipo, la necesidad de una comunicacion efectiva y un esfuerzo coordinado fortalece las habilidade

de colaboracién y apoyo mutuo (Carron & Hausenblas, 2006; Duckworth et al., 2007).
Figura 13. Equipo Noruego en el médulo de Canoa, en el Estudio Piloto Békgeneg).

b B
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3.1.2.Competencias para el desarrollo deRasiliencia a través de la practica de la

Canoa
¢,Como desarrollar las actividades para mejorar las competencias resiligntedRaug, 2025;
Nybakken & Hausmann, 2025):

Trabajo en grupo:
Remar en pareja o en grupofFomentar la colaboracion y la comunicacion efectiva, desarrollar

la paciencia y la capacidad para adaptarse a las habilidades y estilos de otras personas. Lc

participantes deben remar juntos, coordinando sus movimientos. Pueden hacer cambios en lo

rolesde liderazgo en la canoa, permitiendo que todos experimenten el liderazgo y el trabajo en

equipo.
Liderazgo y Mindfulness
Carrera de obstaculos: con el Objetivo de enfrentar desafios imprevistos, fomentar la

resoluciérrapida de problemas y la capacidad de mantenerse calmado bajo |i&samiones

tan faciles como crear un circuito con obstaculos (como boyas, ramas o puntos marcados) en €

agua. Los participantes deben maniobrar la canoa alrededor de estos obstaculos, resolviend

problemas y ajustando su estrategia segun las dificuliagesncuentren.

Liderazgo, trabajo en grupo, Mindfulness,Creatividad

Canoa en condiciones cambiantespn el objetivo de adaptarse a las situaciones cambiantes,

dificiles e impredecibles, fortaleciendo la resiliencia. Tareas de realiza la actividad en un dia

con condiciones de viento o corrientes. Si es seguro, puedes simular cambios climaticos o del

entono, como remar en aguas mas movidas, provocando que los participantes deban ajustars

a las nuevas condiciones.
Liderazgo, trabajo en grupo, Mindfulness, Creativdad
Remar con los ojos vendados (confianza en el equipaon el objetivo de fomentar la

confianza y la comunicacion en el equipapgjo en equipda habilidad para delegar en otros,

empatia. Tareas de dividir a los participantes en equipos de dos, uno de ellos llevara los ojos

vendados mientras el otro da instrucciones verbales para guiar la canoa, cambiando los roles

para que ambos experimentarcbnfianza mutua.
Liderazgo, trabajo en grupo, Mindfulness, Creativdad
Simulacion de rescatecon el objetivo de Practicar la resolucion de problemas, crisis, y

desarrollar habilidades para mantener la calma y tomar decisiones racionales bajo estrés
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Tareas de simulacion de una situacion de emergencia, como volcar la canoa, en las que €
equipo debe coordinarse para rescatarse mutuamente, voltear la canoa y volver a la normalidac
Liderazgo, trabajo en grupo, Mindfulness, Creativdad
Carreras de relevos,con el objetivo de fomentar el trabajo en equipo y la persistencia,
reforzando el sentido de equipo, la motivacién para superar desafios y la habilidad para
mantener la energia a largo plazo. Tareas de carrera de relevos donde los equipos deben rem
hastaun punto y pasar un objeto (como un remo), al siguiente miembro del equipo que
continuara la carrera.
Patrimonio cultural:
Jornada de exploracioncon el objetivo de fomentar la autonomia y la exploracién, reforzar la
toma de decisiones autbnomas y la adaptabilidad ante lo desconocido. Tareas de organizaciol
de una expedicién en canoa a un lugar natural, donde los participantes deban navegaay encont
su propio camino. Durante el recorrido, pueden encontrarse con imprevistos (desafios

preestablecidos como cambio de ruta o pequefas tareas).

3.1.3. Propuesta de intervencion RESUPERES para el desarrollo y mejora de la

Resiliencia a traves del deporte de la Canoa

El deporte de la&Canoa promueve la resiliencia a través de la combinacién de desafios fisicos, la
necesidad de adaptacion, la exposicion a entornos naturales, el trabajo en equipo y el desarrollo de
autoeficacia. Estos elementos contribuyen al fortalecimiento de hde#igeersonales y psicoldgicas
esenciales para enfrentar y superar adversidades. La integracion de la canoa en el contexto de
resiliencia proporciona una vision clara de como los deportes en la naturaleza y en otro medio, sor
herramienas efectivas para el desarrollo personal.

La siguientepropuesta de Intervenciony programa RESUPERES ha sido disefiada y creada por
los profesores Lundhaug, Hausmann, Nybakken y Falcé de la HVL de la Universidad de Bergen
(Lundhaug et al., 2025)

- Objetivo: Construir y fortalecer la resiliencia a través de un programa de actividades para estudiantes
y profesores universitarios que se base en técnicas utilizadas en el piragiismo.
- Contenido:

A) Especificos de canoa: TécnicksCanoa.
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B) Los constructos de resiliencia trabajados en estas sesiones incluyen la creatividad, la atencior
plena (enfoque), el liderazgo, el trabajo en equipbpatrimoniocultural.
- Elaboracion y procedimiento de la intervencion:

- Programacioni?2 sesiones (La primera, 1 de Introduccion, y la Ultima, las 12 de evaluacion)

- Temporalizacion € las sesione&l médulo deCanoase impartira a través de un curso intensivo

debido a la especificidad de su implementacién, lo que dicta la necesidatl dias3en 2
semanas, o Programacion, o dos/una sesion a realizar por semana durante un periodo de cinc

semanas, dependiendo detganizacion de cada universidad
- Materiales e instalaciones

- Material: Canoa chaleco, bafiador, conos, objetok ot ant es, &
- Instalaciones: Embalse de Cubillas, Servicios Deportivos de la UGR (en la Universidad de
Granada, por ejemplo).
- Cronograma del programa:

Contenide del médulode Canoade e-learningen la Web Interactiva RESUPERESourse: Module

4 - Canoeinq: Physical activity in the natural environment | resuperesLMS

Tabla 2. Programa RESUPERES @ana y Resiliencia

PROGRAMA RESUPERES. MODULO CANOA

Sesioén 1: Introduccién a la Canoa

Sesi-n 2: "Seguridado

Sesi n 3: "T®cnica de remo: i ndi
Sesi-n 4: "T®cnica de p8gdel o
Sesi n 5: "Planificaci-no

Sesi n 6: "Rescate de amigoso
Sesi n 7: "Primeros auxilioso
Sesi n 8: "Agua tranquil abo

Sesi n 9: "Agua en movimientoo
Sesi n 10: "Durante | a noche 1|0
Sesi -n 11: "Durante | a noche 11¢

Sesion 12: ¢ Qué has aprendido?


https://resuperes.eu/moodle/course/view.php?id=6
https://resuperes.eu/moodle/course/view.php?id=6
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3.2. Breathingy Resilienaa
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3.2.Breathing y Resilienaa

3.2.1. Beneficios de la practica del Breathirara el desarrollo y mejora de la

Resiliencia

La respiracion conscientéo "breathing") desempefia un papel fundamental en el desarrollo y
fortalecimiento de laesiliencia,ya que ayuda a manejar el estrés, regular las emociones y mejorar el
bienestar general. Su importancia radica en como influye en los aspectos fisicos, psicologicos y

emocionales de la resiliencia.

Los ejercicios de Breathing, se consideran una piedra angular en las practicas destinadas a desarroll
la resiliencia psicoldgica debido a su profundo impacto en la conexion-menm. La justificacion
cientifica, gira en torno a varios mecanismosofigjicos y psicologicos clave que se encuentran
descritos en el Manual RESUPERES.

Beneficios del "Breathing" en el trabajo de la Resiliencia

1. Regulacién del sistema nervioso:

o La respiracion profunda y consciente activa el sistema nervioso parasimpdatico, que
contrarresta la respuesta de "lucha o huida". Esto ayuda a mantener la calma frente a
situaciones adversas y fomenta una respuestaafiésva.

2. Reduccién del estrés:

o Las técnicas de respiracion consciente disminuyen la produccién de cortisol (hormona del
estrés), lo que facilita una mayor claridad mental y reduce la ansiedad, factores clave para
la resiliencia.

3. Mejora de la autorregulacién emocional:

o La respiracién consciente favorece la conexion con el momento presente, permitiendo
manejar mejor las emociones dificiles y evitar respuestas impulsivas o reactivas ante los
desafios.

4. Fortalecimiento del enfoque y la claridad mental:

o Técnicas como la respiracion diafragmatica o la respiracion alternada mejoran la

concentracion y la capacidad de tomar decisiones racionales, incluso bajo presion.

5. Promocion del bienestar fisico y mental:
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o Una préctica regular de respiracion consciente mejora la oxigenacion del cerebro y los
tejidos, aumentando la energia y la sensacion de bienestar, elementos fundamentales par
adaptarse positivamente a las adversidades.
6. Desarrollo de la autoconciencia:
o Al practicar técnicas de respiracion, se fomenta la conexion con el cuerpo y la mente, lo

gue permite identificar sefiales de estrés o agotamiento y abordarlas antes de que se

conviertan en problemas mayores.

Como técnicas de respiracion mas utilizadas en los programas revisados para el desarrollo 0 mejor

de la resiliencia tenemos:

1. Respiracion diafragmatica:
o Implica inhalar profundamente llenando el abdomen y exhalar lentamente. Reduce la
ansiedad y mejora la concentracion.
2. Respiracion 47-8:
o Inhalar durante 4 segundos, mantener la respiracion duraetguidos y exhalar durante
8 segundos. Promueve la calma y ayuda en situaciones de alta presion.
3. Respiracion de coherencia cardiaca:
o Se centra en sincronizar la respiracién con los latidos del corazon para equilibrar las
emociones y reducir el estrés.
4. Mindfulness con respiracion:
o Combina la atencién plena con la respiracion consciente, fortaleciendo la capacidad de

estar presente y aceptar situaciones dificiles.

La respiracion consciente no solo es una herramienta para la relajacion, sino un pilar en el
desarrollo de laesiliencia. Al integrar practicas de respiracion en la vida diaria, las personas pueden
fortalecer su capacidad de afrontamiento, su regulacion emocional y su bienestar general, enfrentand

las adversidades con mayor eficacia y equilibrio.
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3.2.2. Propuesta de intervencion RESUPERES para el desarrollo y mejora de la
Resiliencia a través del Breathing

La siguientepropuesta de Intervenciony Programa RESUPEREB%® sidodisefiada y creada por los
Profesores y el equipo de RESUPERES, Knezevic, Mirkov, Aleksic y Ristovski, de la UB, Universidad
de Belgrado (Knezevic y Mirkov, 2025):
- Objetivo: Desarrollar y mejorar la resiliencia por medio de un programa de actividades para
estudiantes y profesores universitarios, basado en las técnicas de respiracion
- Dotar al alumnado y profesorado de una herramienta util y facil de intedies erninas
diarias que mejoran el bienestar mental
- Contenidos:
A) Especificos del Breathing: Técnicas de breathing
B) Los constructos resilientes trabajadosstas sesiones son Creatividad, Mindfuli{€sgus),

liderazgo, trabajo en equipo, y patrimonio cultural.

Figura 14. Breathing grupal al aire libre (Equipo SERBIA RESUPERES, Mdédulo Respiracion)
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- -Desarrollo y procedimiento de la intervencion:

- Programacioni?2 sesiones (La primera, 1 de Introduccion, y la ultima, las 12 de evaluacion)

- Duracién de las sesioneH) en total, dos sesiones a realizar por semana durante un periodo de

cinco semanas, dependiendo de la organizacion de cada universidad.

- Material e instalaciones:

- Material: Esterilla, ropa cOmoda, sala temperatura correcta, musica

- Instalaciones: Sala de Expresion Corporal y M2, Facultad de Ciencias de la educacion UGR
- Publico objetivo: estudiantes y profesorado universitario.
- Cronograma de actividades
Contenidos del Médulo de Breathiadearningen la Web Interactiva RESUPERES®urse Module 3
- Breathing | resuperesLMS

Tabla 3. ProgramaRESUPERE8e Breathingy Resilienéa

PROGRAMA RESUPERES MODULO BREATHING

Sesionl: Introduccién sobre el Breathing

Sesion 2:Fundamentos de la Respiracion Consciente

Sesion 3: Profundizando la atencion plena y la conciencia
Sesion 4: Creatividad- Fomentando el pensamiento innovador
Sesion 5: Fomento de la creatividad

Sesién 6: Conectando con las raices

Sesion 7:Abrazando las historias culturales

Sesidén 8: Construyendo Enfoque y Claridad

Sesién 9: Mejora de la resiliencia y la inteligencia emocional
Sesién 10: Mejorar la comunicacion y la empatia

Sesién 11: Construccion de resiliencia y resoluciorolectiva de problemas

Sesién12: Evaluacion:;Qué has aprendido sobre el Breathing?


https://resuperes.eu/moodle/course/view.php?id=8
https://resuperes.eu/moodle/course/view.php?id=8
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3.3. Mindfulnessy Resiliencia
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3.3.Mindfulness y Resiliencia

331.Benefici os de Mi ndful ness y Gi mnasi

desarrollo y mejora de |&esiliencia

Desde que Kabatinn (2012), uno de los pioneros en el andlisis del mindfulness, incluyera la
meditacibn como terapia psicoterapéutica, numerosos estudios han explorado sus efecto:s
neurobiologicos y conductuales en el ser humano (MarBSURERES2024). Entre los beneficios

de practicar mindfulness se encuentran los siguientes:

Figura 15. Meditacionen el ProyecttRESUPERES
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A Nos ayuda a vivir en paz con la inevitabilidad del cambioEn un mundo en constante
transformacion, la concentracién en el presente nos permite aceptar la realidad tal como es

reconociendo que no siempre podemos gédiagel, 2011).
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A Mejora nuestra capacidad de concentracionAl centrarnos en el presente, el mindfulness
nos ayuda a organizar y priorizar nuestras ideas de manera efectiva (Siegel, 2011).

A Ejercita y preserva nuestro cerebrolLa préactica de mindfulness activa la corteza prefrontal,
que ayuda a mantener y mejorar la memoria, reduciendo la pérdida de materia gris (Siegel,
2012; Simon, 2006).

A Es util en psicoterapia para tratar el estrés, la ansiedad y la depresidbas personas que
practican mindfulness tienden a ser mas felices, ya que aprenden a enfrentar y aceptar su
emociones negativas, produciendo cambios conductuales y neurobiol6gicos que mejoran y
previenen estas condiciones (Lutz et al., 2007; Miro, 20@ge§ 2012).

A Fortalece el sistema inmunolégicd.a activacion de la corteza prefrontal izquierda aumenta
la actividad cerebral, lo que mejora la produccion de neuroconectores y reduce los niveles de
cortisol en situaciones de estrés (Lutz et al., 2007; Siegel, 2012).

A Mejora la capacidad para realizar tareas Aumenta la capacidad de mantener la atencion y
la concentracion en las actividades (Kabiain, 2012; Siegel, 2012).

A Alivia el dolor créonico. Al reducir los niveles de ansiedad y estrés, el cuerpo se relaja,
disminuyendo asi la percepcion del dolor. Ademés, el mindfulness nos ensefia a aceptar el
dolor fisico y psicoldgico, reduciendo el sufrimiento asociado (Germer, 2017; Siegel, 2012).

A Facilita la conexién interpersonal.Nos ayuda a sentirnos mas conectados con los demas,
mejorando nuestras relaciones interpersonales (Lutz et al., 2007; Siegel, 2011).

A Promueve el desarrollo personalNos ayuda a conocernos mejor y a mejorar en diferentes
aspectos de nuestra vida (Germer, 2017; KZbat, 2012).

Lama Tashi Lhamo (2017) advierte sobre el enfoque materialista que se le da al mindfulness en
algunos contextos, donde se busca la eficiencia y la automatizacion de los procesos en lugar de
desarrollo pleno de la persona. Si bien reconoce su popularmacficios, destaca que se le atribuye
demasiado, convirtiéndolo en un producto de consumo. La atencién auténtica, que busca el despert:
espiritual y requiere una actitud altruista, puede perderse esobstecomercializacioibegun el lama,

es importate no exagerar sus beneficios y recordar que no es la solucién para todo.
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3.3.2.Herramientas de desarrollo personal o de tercera generacion que contribuyen a

mejorar laResilienciaa través deMindfulness

Es de gran importancia reconocer las herramientas de desarrollo personal o de tercera generacion q
contribuyen a mejorar la resiliencia. Colla®925), clasific6 estas herramientas, como se detalla a

continuacion:

Técnicas de relajacidnesenciales para el bienestar fisico, emocional y mental. A continuacion, se

presentan diversas técnicas que pueden ayudar a reducir el estrés y promover un estado profundo

relajacion.

0 Técnica de relajacion progresiva:La relajacion progresiva consiste en tensar y luego relajar
sistematicamente grupos musculares para reducir la tension. La técnica de Jacobson es un métoc
clasico que consiste en tensar los musculos durante unos segundos y luego relajarlos por complet

Esta técnica puede centrarse en areas especificas como los hombros y la espalda.

0 Técnica de relajacion autdégenalta relajacion autdgena utiliza declaraciones verbales para inducir

sensaciones de calor y pesadez en el cuerpo, promoviendo una relajacion profunda.
0 La respiracién como técnica de relajaciénLas técnicas incluyen:
0 Respiracion clavicular: centrada en la parte superior del pecho.
0 Respiracién costal:expansion de las costillas al inhalar.
o Respiracién abdominal:uso del diafragma para llenar los pulmones.
0 Respiraciéon completa:combinacién de las anteriores.
0 Respiracién yoguica:sincroniza la respiracion con el movimiento.

0 Meditacion como técnica de relajacion:La meditacion enfoca la mente en un objeto o

pensamiento para lograr claridad y calma. Puede ser guiada o autodirigida.

0 Biorretroalimentaciéon (Biofeedback): Utiliza dispositivos electrénicos para medir funciones

corporales, ayudando a controlarlas para reducir el estrés.

0 Terapia de la risa: La terapia de la risa emplea la risa para reducir el estrés y mejorar el bienestar
mediante actividades y juegos que la provocan.
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0 Otras técnicas de relajacion:o Euritmia: Movimientos ritmicos para mejorar la salud fisica y

emocional.
o Eutonia: Conciencia corporal y ajuste del tono muscular.
o Terapia de sonido:Uso de sonidos y musica para inducir la relajacion.
o Tai chi: Movimientos lentos y controlados con respiracion profunda.

0 Yoga: Posturas fisicas, técnicas de respiracion y meditacion para el bieodstanicas de

visualizacion: Imaginar escenas de calma.

Mindfulness:implica estar completamente presente en el momento sin juzgar. Técnicas como el

escaneo corporal y el mindfulness ayudan a reducir el estrés y mejorar el bienestar.
0 Técnicas de inteligencia emocional
3 Pensamiento positivo:Reemplazar los pensamientos negativos por declaraciones positivas

para mejorar el estado de &nimo y la resiliencia.

3 Imaginacion/Visualizacion: Visualiza escenarios positivos y tranquilizadores para inducir la

relajacion y fortalecer la mente.

3 Reestructuracion cognitiva: Identificar y cambiar los patrones de pensamiento negativos

para mejorar la respuesta emocional y el bienestar.

3 Resolucion de problemas:Abordar los problemas de forma estructurada para encontrar

soluciones efectivas y reducir la ansiedad.

3 Técnicas especificas para hacer frente a las criticadtilizar la empatia para comprender

las criticas y la asertividad para responder de forma constructiva.

3 Mejorar la autoestima: Practica el autocuidado, la autocompasién y el reconocimiento de

los logros personales para fortalecer la autoestima.

3 Control de emociones negativaddentificar y manejar las emociones negativas a través de

técnicas de respiracion y atencion plena.

3 Manejo del estrés y la ansiedadJtili zarpracticas de relajacion y atencion plena para reducir

los niveles de estrés y ansiedad.
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Resolucion de conflictos:Emplear la negociacion para encontrar soluciones mutuamente

beneficiosas y gestionar los conflictos de forma eficaz.

Yoga y meditacion: Aprender a relajarse a través de posturas fisicas y practicas meditativas
para mejorar el bienestar holistico.

Programa de reduccion del estrés basado en mindfulnedacorporar el mindfulness en la

vida diaria para gestionar el estrés y mejorar la calidad de vida.
Técnicas y procedimientos cognitivos y de autocontrol

Resoluciéon de problemas:Desarrollar habilidades para abordar y resolver problemas de

manera efectiva, reduciendo la ansiedad y el estrés.

Terapia del pensamiento obsesivdécnicas de detencién del pensamiento para manejar los

pensamientos obsesivos y mejorar el control mental.

Hacer frente a las experiencias estresanteBesarrollar estrategias para afrontar y superar

las experiencias estresantes, aumentando la resiliencia.

Eliminacién de hébitos: Trabajar en eliminar habitos negativos y establecer habitos positivos
para un estilo de vida mas saludable.

Técnica de visualizacidén cognitivaUtilizar la visualizacion para cambiar los patrones de

pensamiento y comportamiento, promoviendo asi una mentalidad positiva.

Entrenamiento en habilidades sociales:Desarrollar habilidades de asertividad y

comunicacion efectiva para mejorar las relaciones interpersonales.

O0Pscoterapia y Mindfulness

(0]

(0]

(0]

Control emocional: Trabajar la regulacion emocional a través ldepsicoterapia y el

mindfulness para mejorar la salud mental y emocional.

Trabajo sobre las emociones en psicoterapiaAbordar las emociones en el contexto

terapéutico para promover el bienestar emocional.

Psicologia positiva y terapia transpersonal:Enfocar en el crecimiento personal y el

desarrollo espiritual para mejorar la calidad de vida.
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o Enfoque corporal de las emocionedltilizar técnicas corporales para comprender y gestionar

las emociones de forma eficaz.

o Mindfulness aplicado a la psicoterapiaintegrar el mindfulness en la terapia para mejorar la

salud mental y emocional.

1 Técnicas para aumentar la inteligencia emocional
0 Pensamiento positivo: Fomentar una mentalidad positiva para mejorar la inteligencia

emocional y la resiliencia.

o Imaginacion/Visualizacion: Utilizar la visualizacibn para mejorar las habilidades

emocionales y reducir el estrés.

o Autocontrol: Desarrollar el autocontrol para gestionar las emociones de forma eficaz y

mejorar el bienestar.

0 Reestructuracion cognitiva: Cambiar los patrones de pensamiento negativos para mejorar la

respuesta y la inteligencia emocionales

o0 Resolucion de problemas:Desarrollar habilidades para resolver problemas de manera
eficiente y emocionalmente inteligente.
Figura 7. Mindfulness: La respiracion como técnica de relajacion (Implementacion Asignatura RESURERE Espafig
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Finalmente, tras el andlisis de las investigaciones, programas y literatura revisada, se destaca que
implementacion de programas de mindfulness en el contexto universitario, como estrategia de
intervencién a nivel institucional, mejora el bienestargiégico y el rendimiento académico al mejorar
y ampliar los recursos de apoyo y orientacion disponibles para los estudiantes, a través de mejoras €
sus habilidades de regulacion personal. El panorama universitario actual exige que la participacion de
los diferentes agentes educativos vaya mas alla de la mera difusiéon de contenidos académicos °
considere nuevos enfoques para la mejora y el bienestar integral de los estudiantes universitario
(Viciana et al., 2018).

3.3.3. Propuesta de intervencion RESUPERES para el desarrollo y mejora de la

Resiliencia a traves del Mindfulneg la Gimnaga Interior

La siguientd’ropuesta de Intervenciorny Programa ha sido disefiado y creado por el Profesor Collado,
del Equipo RESUBRES de la Universidad de Granada (Coll&k@onandez, 2025).

-Objetivo: Desarrollar y mejorar la resiliencia por medio de un programa de actividades para
estudiantes y profesores universitarios, basado en la practica de la Gimnasia interior
- Dotar al alumnado y profesorado de una herramienta util y facil de integrar en las rutinas
diarias que mejoran el bienestar mental.
-Contenidos:
A) Especificos de Mindfulness y Gimnasia interior: Técnicas de Yoga, relajdtiifoifulness, ...
B) Los constructos resilientes trabajados en estas sesiones son Creatividad, Min(Foless
liderazgo, trabajo en equipopgtrimonio cultural.
-Desarrollo y procedimiento de la intervencion:
- Progranacion 12 sesiones (La primera, 1 de Introduccion, y la dltima, las 12 de evaluacion).

- Temporalizacion de las sesioném total de 10, uno o dos por semana durante un periodo de

cinco semanas, dependiendo de la organizacion de cada universidad.

- Material es elnstalaciones
- Material: Colchoneta, zaf ropa cOmoda, temperatura ambiente correcta, musica, velas

- Instalaciones: Sala de Expresién Corporal y M2, Facultad de Cienciakdleckcion UGR
- Publico objetivo: estudiantes y profesorado universitario.

-Cronograma de actividades:
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Contenidos del Modulo de Breathimgearningen la Web Interactiva RESUPERESNk: Course:

Module 4- Inner G/mnastic | resuperesLMS

Tabla 4. ProgramaRESUPERE#8eMindfulnessy Resiliencia

PROGRAMA RESUPERES. MODULO MINDFULNESS

Session lintroduccional mindfulness

Session 2: Aprender a concentrarse y focalizar la atertion
Session 3: Tomar conciencia de nuestespiracion en grugo
Session 4: Aprendiendo la respiracionéguicd.

Session 5:'a relajacion progresiva diacobsoa

Session @& Asanas E Hatha Yoga".

Session 7-HafiAsawagalbl

Session 8fiAsanas lFHat ha Yogao.

Session 9: Técnicas déMindfulnesspara desarrollar la sensibilidad perceptiva y la atencion
Session 10:Mejorar la Atencion a través del Mindfulnéss
Session 11: "Mediton'.

Session 12;Qué has aprendido?

Figura 87. Implementeion de la asignatur&ESUPERE®n Granada(Espafia.
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3.4. Condicion Fisica,Fithessy
Resilienaa
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3.4. Condicion Fisica Fitnessy resiliencia

3.4.1. Beneficios del entrenamiento y acondicionamiento fisico paidesrrollo y

mejora de la Resiliencia

Larelacion entre el nivel de condicion fisica y la resilieesiana relacion de interés en la investigacion
gue explora como la condicion fisica y la salud pueden influir en la capacidad de una persona pare
enfrentar y superar la adversidad. La aptitud fisica se refiere a la capacidad del cuerpo para realiza
actividades fisicas, y a menudo se evalla en términos de resistencia cardiovascular, fuerza muscula
flexibilidad y composicion corporal, y estas son las principales formas en que el nivel daécondi

fisica puede relacionarse con la resiliencia:

1. Beneficios psicoldgicos del ejercicio fisico

- Reduccion del estrés y la ansiedad: el ejercicio fisico regular se asocia a una reduccion de los
niveles deestrés y ansiedad. La actividad fisica promueve la liberacion de endorfinas y otros
neurotransmisores que mejoran el estado de &nimo y reducen la percepcién del estrés. Estos efect
pueden mejorar la capacidad de manejar situaciones adversas y coatuibaimayor resiliencia
(Craft & Perna, 2004, Garcia et al, 2024).

- Mejora del estado de &nimo: una buena condicion fisica puede influir positivamente en el estado
de a&nimo. Los estudios han demostrado que las personas con un buen nivel de condicion fisic:
tienden a reportar menos sintomas de depresion y una mayoriGerdgadbienestar (Salmon,
2001). Un estado de animo positivo puede ayudar a alguien a enfrentar los desafios con una actitu
mas resiliente.

2. Mecanismos de adaptacion fisica y mental

- Resistencia fisica: un buen nivel de condicién fisica puede mejorar la capacidad del cuerpo pare
recuperarse del esfuerzo fisico y el estrés. Esta resiliencia fisica puede estar correlacionada con u
aumento de la resiliencia mental y emocional (Rejgskihalko, 2001).

- Resistencia al estrés: El ejercicio regular puede ayudar a regular las respuestas fisiologicas al estré
como la liberacion de cortisol. Un mejor control del estrés fisico puede traducirse en una mayor
capacidad para manejar el estrés emocional, cagérimlo asi a una mayor resiliencia (Kremer y
Williams, 2001).
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3. Aspectos relacionados con la autoeficacia
- Autoeficacia y confianza: la mejora de la condicion fisica suele asociarse a una mayor autoeficacia
y confianza en las propias capacidades. Bandura (1997) destaca que la autoeficacia, o la confianz
en la propia capacidad para enfrentar los desafiosh éactor crucial para la resiliencia. Las
personas que ven mejoras en su estado fisico a menudo se sienten mas capaces de enfrenta
superar la adversidad.
4. Influencia de la actividad fisica en la resiliencia social
- Redes de apoyo social: la participacion en actividades fisicas y deportivas suele incluir
interacciones sociales que pueden fortalecer las redes de apoyo. La conexion social es un factc
importante en la resiliencia, ya que las redes de apoyo puedeer @fyeada emocional y practica
en momentos de dificultad (Eime et al., 2013).
- Sentido de pertenencia y logro: la participacién en actividades fisicas y deportivas puede
proporcionar un sentido de pertenencia y logro. Estos factores pueden aumentar la resiliencia a
proporcionar una fuente de motivacion y un sentido de propdsitmd facilita la adaptacion a

situaciones dificiles (Strong et al., 2005).

En la literatura, se evidencia que existe una relacion significativa entre el nivel de condicién fisica y
la resiliencia, facilitando una mejor adaptacion a los desafios de la vida, y siempre es beneficiosa er
cualquier rango de edad y en diferentes padrtess (Biddle y Asare, 2015; Blumenthal et al., 2007),
pero hay situaciones en las que cobra mayor importancia, entre ellas la poblacion universitaria, ya qu

combina de beneficios psicologicos y fisicos del ejercicio (Consultar MaBRSURERES024).

3.4.2. Contenidos y actividades de acondicionamiento fisico como medio de desarrollo

de la Resiliencia en el contexto de la Educacion Superior

En la literatura recientemente publicada, se han identificado las actividades especificas del fitness mé
efectivas para mejorar la resiliencia, especialmente en contextos universitarios y similares (Garcia
Pérez, 2024), que presentamos a continuacionidesuperes, 2024):
1. Entrenamiento de Resistencia Cardiovascular
Objetivo: Aumentar la capacidad de superar el cansancio fisico y mantener la motivacion.
o Carrera en intervalos (HIIT): Alternar periodos de sprint con trote ligero.
6 Ciclismo al aire libre o en bicicleta estética: Enfocado en largas distancias o variaciones de

intensidad.



.
R Co-funded by <
the European Union ‘f\f\ RESUI?ERE
i = I ES =
[\
2021-1-ES0EKA220-HED-000031173

6 Remo en maquinarabajo continuo que fortalece la resistencia fisica y mental.

2. Circuitos de Fuerza Funcional
Objetivo: Desarrollar fuerza fisica y tolerancia a la incomodidad.
¢ Flexiones, dominadas y planchas: Aumentar progresivamente el nimero de repeticiones.
o Sentadillas con peso corporal o lastres: Ejercicios basicos para fortalecer piernas y gluteos.
o Levantamiento de pesaRutinas que involucren movimientos compuestos como el peso muerto
o el press de banca.
3. Entrenamiento de Agilidad y Coordinacion
Objetivo: Fortalecer la capacidad de adaptacion rapida y precisa.
¢ Saltos de cuerda: Ideal para mejorar la agilidad mientras se enfoca en la resistencia.
6 Escaleras de coordinacion (agility ladders): Ejercicios rapidos y dinamicos que requieren
concentracion.
¢ Saltos pliométricos: Como saltos en caja (box jumps) para combinar fuerza y agilidad.
4. Ejercicios de Resistencia Muscular
Objetivo: Incrementar la capacidad para soportar esfuerzos prolongados.
6 Isometria: Mantener posturas como plancha o sentadilla estatica durante tiempos prolongados.
¢ Circuitos de repeticiones largas: Ejercicios con peso moderado y alta repeticion para promover
la resistencia muscular.
5. Retos deSuperacion Fisica
Objetivo: Reforzar la capacidad mental para superar limites fisicos.
¢ Carreras de obstaculos: Disefiar un circuito que combine resistencia, agilidad y fuerza.
6 Entrenamientos por tiempo: Completar el maximo de repeticiones o distancia en un tiempo
especifico.
¢ Caminatas o carreras largas: Con distancias progresivamente mayores para fomentar le
perseverancia.
6. Entrenamiento de Flexibilidad y Recuperacion Activa
Objetivo: Ensefiar la importancia del equilibrio entre esfuerzo y recuperacion.
6 Estiramientos dinamicos: Ejercicios que preparan el cuerpo antes y desfaéstokedad
6 Yoga activo: Incorporar posturas que desafien la fuerza y la estabilidad.

& Movilidad articular: Trabajo especifico para mejorar rango de movimiento y préesnines.
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7. Rutinas Combinadas de Resiliencia
Objetivo: Disefar sesiones que simulen desafios reales.
¢ Circuitos de alta intensidad: Mezclar ejercicios cardiovasculares, de fuerza y resistencia en
una misma sesion.
6 Competencias personalesComo superar el récord personal en levantamiento, tiempo de
carrera o repeticiones.

6 Entrenamientos al aire libre: Ejercicios que incluyan elementos naturales para adaptarse a

diferentes contextos.

Como hemos mencionado estos contenidos no solo mejoran la condicién fisica, sino que estar
pensados para la mejora de la resistencia emocional y mental al enfrentar el esfuerzo y la superacion ¢

desafios, y se encuentra integradotaersesionede la programacion.

3.43. Propuesta de intervencion RESUPERES para el desarrollo y mejora de la

resiliencia a través del acondicionamiento fisico

La siguiente Propuesta de Intervencion y Programa RESUPERES ha sido disefiada y creada por Io
profesores y el equipo RESUPERES de Serbia, Knezevic, Mirkov y Aleksic, de la UB, Universidad de
Belgrado (Knezevic y Mirkov, 2025)

- Objetivos Construir y fortalecer la resiliencia a través de un programa de actividades dirigido a
estudiantes universitarios y personal docente que se basa en el acondicionamiento fisico.
- Dotar a alumnos y profesores de herramientas Utiles que sean faciles de integrar en las
rutinas diarias y que mejoren el bienestar mental.

- Contenidos:

A) Especificos de entrenamiento de Condicion Fisica: fuerza, velocidad, r di naci - n,
B) Los constructos de resiliencia trabajados en estas sesiones incluyen la creatividad, la atenciot
plena (enfoque), el liderazgo, el trabajo en equipo y la herencia cultural.
- Desarrollo y procedimiento de la intervencion:
- Programacioni2 sesionesdlprimera, 1 de Introduccion, y la dltima, las 12 de evaluacion).

- Temporalizacion de las sesionss realizaran dos por cada semana: 5 semanas

- Material e instalaciones:

- Material: Esterilla, Pesas, barra, mancuernas
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- Instalaciones: Pabelldn de la Cartuja y sala de pesas, del Servicio de deporte de la UGR
- Publico objetivo: estudiantes y profesorado universitario.
- Cronograma de actividades
Contenidos del Modulo de Condicion Fisetearningen la Web Interactiva RESUPERESInk:
Course: Module 9 Physical Conditioning | resuperesLMS

Tabla 5. ProgramaRESUPERESe Condicion Fisica, FitnegsResilienca.

PROGRAMA RESUPERES- MODULO CONDICION FiSICA

Sesion 1: Introduccion al entrenamiento para mejorar la condicion fisica
Sesi-n 2: "Entrenamiento de fuerza ¢
Sesi - n 3: f EQatdioye nRlma xeink iol iddkead consci

Sesi -Constduccibriie equi po a trav®s de retc¢

Sesi-n 5: fAResistencia y estrategia
Sesi-n 6: AExplora el movi mi ent 00
Sesi-n 7: fACarrera de obst8culos y
Sesion 8: "Liderazgo através digdlsafioy | a r esi stenci ao
Sesi-n 9: AComunicaci-n y din8mica ¢

Sesion 10: "Fitness a través de las Danehsnundo

Sesi-n 11: fAJuegos y deportes tradi

Sesion 12: Evalta tu condicién Fisica, ¢ Qué has aprendido?
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TEMA 4. ARTES ESCENICAS PARA EL DESARROLLO DE LA RESILIENCIA

4.1.Expresion Corporal y Danza para el desarrollo de I&Resiliencia

4.1.1. Benetiios de la practica de la Expresion Corporal y la Danza para el desarrollo

de laResiliencia

4.1.2 Herramientas o contenidos desarrollo persongbara el desarrollo de la

Resiliencia

4.1.3.Propuesta de intervenciRESUPERE$ara el desarrollo de Resiliencia a

través de la Expresiondfporaly la Danza
4.2 Musica para el desarrollo de la Resiliencia
4.2.1. Benetiios dela practica docarmusica para el desarrollo de la Resiliencia
4.2.2.Herramientas y contenidos para el desarrollo de la Resiliencia a través de la
musica
4.2.3.Propuesta de IntervenciRESUPERE$ara el desarrollo de la Resiliencia a

través de la musica

Figura 18. Taller de danza inclusa/(Cia Vinculados) realizado en el Estudio piloto en Granada (Espafia)
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Tema4. ARTES ESCENICAS PARA EL DESARROLLO DE LA RESILIENCIA

Lasartes escénicascomo el teatro, la danza, la expresion corporal y la Musica, tienen una influencia
significativa en el desarrollo de tasiliencia en estudiantes universitarios. Estas disciplinas no solo
ofrecen oportunidades para la autoexpresién y el manejo emocional, sino que también fomentar
habilidades clave como el trabajo en equipo, la comunicacién y la adaptabilidad, esenciales pare
enfrenta los retos académicos y personales. Consultar Manual RESUPERES
https://resuperes.eu/Manual.htf2024).

En cuanto a la resiliencia existen evidencias cientificas del impacto de las artes escénicas, como:

0 Mejoras cognitivas:las artes escénicas estimulan areas del cerebro asociadas con la creatividad
y la solucién de problemas, habilidades esenciales para la resiliencia.

o Procesamiento y regulacion emocionalas artes escénicas permiten a los estudiantes expresar
y explorar emociones complejas en un entorno creativo y controlado. Esto ayuda a aliviar el estrés
y procesar experiencias dificiles de manera constructiva.

o Incremento de la autoestima y la confianzael logro de metas escénicas, como interpretar una
partitura, actuar en una obra, tocar en una banda, o completar una coreografia, refuerza le
confianza en las propias capacidades.

o Desarrollo de habilidades socialesl hecho de participar en actividades grupales como el teatro
o la danza fortalece la empatia, la colaboracién y la capacidad de construir redes de apoyo.

o Fomento de la creatividad y la flexibilidad cognitiva:el trabajo démprovisacion y la creacién
escénica ensefian a los estudiantes a adaptarse rapidamente a situaciones cambiantes, u
habilidad crucial para la resiliencia.

o Fortalecimiento comunitario: participar en actividades grupales genera un sentido de
pertenencia y apoyo mutuo, clave para afrontar situaciones adversas.

o Construccion de identidad y propésito:explorar roles y personajes en las artes escénicas,
remontarse a las edades, historia, y cultura en las que se escribieron o crearon las obras, permi
a los estudiantes reflexionar sobre su propia identidad, valores y propésito, y crear un sentido de

idertidad y comunidad.

Las artes escénicas no solo son un vehiculo para la expresién creativa, sino también una herramien
practica para el desarrollo de habilidades emocionales y sociales en estudiantes universitarios. Estz

actividades permiten transformar el estrés y lagi®ilades en crecimiento personal y colectivo.


https://resuperes.eu/Manual.html
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4.1.Expresion Corporal y Danza para el desarrollo de la resiliencia

4.1.1.Benefcios de la practica de I&xpresion Corporal y la Danza para el desarrollo

de la Resiliencia

Cyrulnik (2009), ha destacado como el arte, y dentro de ellas las escénicas, incluida la expresion
corporal y la danza, contribuyen significativamente a la salud y el bienestar, fomentando procesos de
interiorizacion, autoconciencia, autoconfianza y expresiondsigm corporal y la danza, como forma

de expresion corporal, permite a los individuos sensibilizar sus cuerpos y reconocerlos como un
elemento crucial de interaccion y comunicacion con el mundo (Munevar y Diaz, 2009). Esta

perspectiva, respaldada por tavéstigacion de Mundet et al., (2015), subraya la necesidad de un

desarrollo equilibrado que armonice el cuerpo, los pensamientos y las emociones.

La inclusién de actividades artisticas y fisicas, como la danza, en el curriculo escolar, surge comc
una herramienta poderosa para fomentar este desarrollo holistico, la expresion artistica y el movimientt
corporal ofrecen a los jévenes la oportunidadxqdogar y expresar sus emociones y pensamientos de
manera constructiva (Del Rio, 2009).

A nivel de evidencias cientificas consultar el Manual RESUPERES
https://resuperes.eu/Manual.ht(R025).

Figura 10. EQuipoRESUPERES®N el Estudio Piloto en Granada (Espafia)

#thut%

En el &mbito social, la Expresion corporal y la danza, promueven la cooperacion, la integracion y la
comunicacién efectiva entre los estudiantes, destacan como estas practicas fomentan la empatia y
respeto por la diversidad, preparando a los estudipatasinteractuar de manera sana y constructiva
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en la sociedad (Molina et al., 2009; Moreno, 2010). La implementacion de un enfoque educativo que
integre estas dimensiones asegura no solo la formacion de individuos competentes en el camp
académico, sino también de individuos completos capaces detanfemndesafios de la vida con
creatividad, resiliencia y sensibilidad social (RESUPERES Manual, 2025). Especificamente, la danza,
como elemento de expresion corporal unidd?atrimonio cultural, no solo sirve para transmitir
tradiciones y conocimientosjno que también desempefia un papel crucial en la construccion y el
desarrollo social al transmitir valores humanos esenciales, usandose como una herramienta par
conocer a otros, participar en actividades de intercambio y pertenecer a una comuniadie:najore

través de nuevas y agradables experiencias (Ospino, 2006; Wulf, 2008).

Figura 21. Implementeidn de la asignatura RESUPERES en la U@&Rahada)

4.1.2 Herramientaso contenidosde desarrdb personalpara el desarrollo de la

Resilienciaa través de las Expresion corporal y la Danza

La expresion corporal es una herramienta eficaz para el desarrollo de la resiliencia, ya que foment:
habilidades emocionales, socialefisycas a través del movimiento, y son muchos los beneficios que
su trabajo ayudan a los participantes a reconocer y gestionar sus emociones, fortalecer la autoestima
la confianza en si mismos, trabajar en equipo y establecer conexiones socialeatsignifi@adaptarse

a situaciones cambiantes y superar desafios fisicos y emocionales.
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Los contenidos clave que contribuyen al fortalecimiento de la resiliencia, y que se incluyen en el

programa de actividades, segun la literatura consultada, son:

1. Juegos y dinamicas expresivas
Objetivo: Promover la confianza, el trabajo en equipo y la conexion emocional.
o Imitacion y espejos: Actividades en pareja donde un participante imita los movimientos del otro.
6 Juegos de roles: Representacion de diferentes personajes para explorar emociones y situacion:
desafiantes.
6 Dinamicas grupales de confianZzomo caidas controladas en grupo (trust fall) o ejercicios de
apoyo.
2. Expresion de emociones a través del cuerpo
Objetivo: Facilitar el reconocimiento y manejo de las emociones.
6 Movimientos simbdlicos: Usar el cuerpo para expresar emociones como alegria, tristeza o ira.

Historias corporales: Narrar situaciones reales o ficticias mediante gestos y posturas.

Ox¢

Exploracién del espacio: Relacionar emociones con el uso del espacio (movimientos amplios

O«

para expresar libertad, cerrados para introspeccion).
3. Movimiento consciente y fluido
Objetivo: Reducir el estrés y conectar con el momento presente.
6 Yoga dinamico: Integrar posturas suaves con secuencias de movimiento fluidas.

Exploracion somatica: Enfocarse en cdmo se siente cada movimiento en el cuerpo.

O¢

6 Movimientos libres con musica: Permitir que el cuerpo fluya segun los ritmos y emociones.
4. Contacto e interaccion grupal
Objetivo: Fomentar la empatia, el apoyo mutuo y el trabajo colaborativo.
Improvisacién de contact®ailar o moverse en pareja explorando puntos de contacto fisico.

O¢

Dinamicas de unioén grupal: Movimientos sincronizados o creacion de figuras colectivas.

Ox¢

Ox¢

Juegos cooperativos: Actividades gaquieran sincronizacion y comunicacion no verbal.
5. Teatro y dramatizacion corporal
Objetivo: Simular y superar situaciones de adversidad en un entorno seguro.
o Escenificacion de retos: Representar desafios cotidianos y buscar soluciones creativas en grupc
6 Improvisacion teatral: Reaccionar a estimulos inesperados mediante el movimiento.

o Creacion de historias colectivas: Usar la corporalidad para narrar experiencias compartidas.
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6. Danza creativa

Objetivo: Facilitar la autoexploracion y la liberacion emocional.

(0]

Improvisacion de movimientos: Estimular la creatividad a través de movimientos espontaneos
segun la musica o emociones.

Danza tematica: Representacion de situaciones de adversidad y superacion a través de
movimiento.

Coreografias grupales: Fomentar la cohesion y el logro compartido al crear rutinas en equipo.

7. Improvisacion y creatividad

Exploracion libre: Permitir a los participantes moverse de forma espontanea segun la masica o
estimulos emocionales.

Respuestas creativas a desafios: Usar instrucciones como "representa la lluvia con tu cuerpo
para fomentar la adaptacion y creatividad.

Improvisacién grupal Crear movimientos colaborativos en respuesta a emociones o temas

especificos.

8. Coreografias teméticas

Historias de superacién: Disefiaoreografias basadas en narrativas de enfrentamiento y
superacion de adversidades.

Expresion emocional: Coreografias que representen emociones como el miedo, la esperanza
la alegria.

Creacion colectiva: Construccion grupal de coreografias, favoreciendo la comunicacion y la

cohesién del equipo.

9. Danza terapia y conciencia emocional

10.

Movimientos asociados a emociones: Representar como las emociones afectan el cuerpo
viceversa.

Conexion menteuerpo: Usar movimientos suaves y ritmicos para relajar y enfocar la mente.
Liberaciébn emocional: Bailar para liberar tensiones acumuladas y fortalecer la capacidad de

manejar el estrés.

Danza en grupo y cooperacion

Movimientos sincronizados: Bailar juntos en sincronia para fortalecer el sentido de pertenencia.
Ritmos colectivos: Crear coreografias grupales basadas en patrones ritmicos simples.
Dinamicas de apoyo: Movimientos en pareja 0 grupo que requieran confianza, como cargar o

sostener a otros.
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11. Estilos de danza especificos
6 Danza contemporanea: Ideal para expresar emociones y narrativas personales.
o Danzas folcléricas o tradicionales: Refuerzan la identidad cultural y el sentido de comunidad.
o Danzas urbanas: Promueven la expresion personal y la creatividad dentro de marcos ritmicos
estructurados.
12. Narrativa y danza
o Creacion de historias corporales: Usar movimientos para contar historias de resiliencia.
6 Simbolismo en el movimiento: Explorar como ciertos movimientos representan emociones o
momentos clave.
o Dramaturgia en danza: Integrar elementos teatrales para dar profundidad narrativa al

movimiento.

El trabajo con losontenidos dé&xpresion corporal y Danza, ayudan a los estudiantes a desarrollar
una mayorautoestima, empatia y habilidades de afrontamientcesenciales para la resiliencia. Al
permitirles explorar y expresar emociones a través del movimiento, mejoran su capacidad para
adaptarse a situaciones adversas y fortalecer su bienestar integral, resultando una herramient
integradora, permite que elapo, la mente y las emociones trabajen en conjunto, promoviendo el

desarrollo de uneesiliencia integral.

4.1.3. Propuesta de IntervencioRESUPERESara el desarrolloy mejorade la

resiliencia a través de los contenidos de Expresion corporal y Danza.

La siguientepropuesta de Intervenciony programa RESUPERERa sidodisefiada y creada por los
profesores de la Universidad de Granada y Equipo RESUPERES, Padial-Fxaezay Cepero.
(Padial et al., 2025)

- Objetivos Desarrollar y mejorar la resiliencia por medio de un programa de actividades para
estudiantes y profesores universitarios, basado en la expresion corporal y la danza.
-Dotar alalumnado y profesorado de una herramienta Util y facil de integrar en las rutinas diarias
gue mejoran el bienestar mental

- Contenidos:
A) Especificos del Expresion corporal y Danza; Técnica de expresiéon corporal y coreografias de

danza



—~
;***,* Co-funded by X %y R E PE R E
the European Union 7;;}‘\:\ =SIL: = B =
NS

20211-ESOEKA220-HED-000031173
B) Los constructos resilientes trabajados en estas sesiones son Creatividad, Mindfulness (Focus
liderazgo, trabajo en equipo, y patrimonio cultural.
- Desarrollo y procedimiento de la intervencion:
- Programacioni?2 sesionegel primero, 1 de Introduccion, y el dltimo, el 12 de evaluacién)

- Temporalizacion de las sesionss realizaran dos por cada semana: 5 semanas

- Material e instalaciones:

- Material: Esterilla, equipo de musica, Spotify, tela, globos, materiales diferentes

- Instalaciones: Sala dexpresion corporal y movimiento M2, de la Facultad de Ciencias de la
Educacion de la UGR

- Publico objetivo: estudiantes y profesorado universitario.

- Cronograma de actividades

Contenidos del Médulo de Expresion Corporal y Damlearningen laWebInteractivaRESUPERES:
Course: Module 5 Corporal Expression & Dance | resuperesLMS

Tabla 6. Programa RESUPERES de Expres@orporal & Danza y Resiliencia

PROGRAMA RESUPERES MODULO EXPRESION CORPORAL

Sesionl: ¢, Como podemos mejorar la resiliencia a través de la expresion corporal y le
danza?

Sesion2 : Intréiduccion a la danzagutoconocimiento personal”
Sesion3 : AprBnder y crear movimiento. Conociendo el esgacio
Sesiord: fAprender y crear movimiento. jSintiendo el ritmo!
Sesion :  finvlemi, expresin y emaciones 0

Sesion6 : Sinfiendo la emocion”

Sesion7 : Dariza, teatro y resilien@da

Sesion8 : Darizas demundd'

Sesiond: " Danzas urbanas

Sesionl0: "Nuevas formas de movimiento corpor@ln i mal f | owo
Sesionll: "Exergames: Just Dangdéance Revolution".
Sesionl2: ¢ Quéhasaprendio??


https://resuperes.eu/moodle/course/view.php?id=7
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4.2. Musica para el desarrollo
de laResilienaa
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4.2.MUsica para el desarrollo de la Resiliencia
4.2.1.Beneficios de la préactica o tocar musica para el desarrollo de la resiliencia

La musica es una herramienta poderosa pasarrollar la Resiliencia, ya que combina elementos
emocionales, cognitivos y sociales que ayudan a las personas a enfrentar y superar desafios. A travi
de su capacidad para conectar con las emociones, fomentar la creatividad y promover la coh&sion socie
la muasica se convierte en un recurso clave para el fortalecimiento personal y colectivo (revisar
fundamentacién tedrica y revision cientifica en el Manual RESUPERES, 2024), por ello exponemos
los beneficios de trabajo de la musica para la resiliencia:
1. Regulacion emocional: Escuchar o crear musica permite procesar emociones complejas,
reduciendo la ansiedad y el estrés.
2. Expresion y comunicacion: La musica brinda un medio para expresar sentimientos dificiles de
verbalizar, ayudando a liberar tensiones emocionales.
3. Sentido de logro: Aprender un instrumento o completar una composicion musical refuerza la
autoestima y la confianza en las propias capacidades.
4. Cohesion social: Participar en actividades musicales grupales fomenta el trabajo en equipo, e
apoyo mutuo y el sentido de pertenencia.
5. Mejora del estado de animo: Escuchar musica alegre o motivadora puede elevar el &nimo vy

renovar la esperanza en tiempos dificiles.

4.2.2 Herramientas y contenidos para el desarrgtlonejorade la Resiliencia a traves

de la musica

Los contenidos clave que contribuyen al fortalecimiento de la resiliencia, y que se incluyen en el
programa de actividades, son los siguientes:
1. Creacion de canciones personalizadas
- Objetivo: Ayudar a las personas a reflexionar sobre sus experiencias y transformarlas en algo
positivo.
- Como hacerlo:
- Guiar a los participantes a escribir letras sobre situaciones dificiles que hayan superado.
- Componer una melodia simple para acompafar las letras.
- Compartir lascanciones en un entorno seguro, fortaleciendo la autoexpresion y el apoyo

mutuo.



Co-funded by -:;‘\ RESUPERE

RAN the European Union NI L
AN
2021-1-ESO0XKA220-HED-000031173
2. Musicoterapia grupal
- Objetivo: Utilizar la musica para procesar emociones y fortalecer la conexion social.
- Como hacerlo:
- Incorporar ejercicios como percusion en grupo, improvisacion vocal o escucha activa de
canciones significativas.
- Reflexionar sobre como la musica ayuda a enfrentar desafios.
- Reforzar la importancia de trabajar juntos y apoyarse mutuamente.
3. Playlist de resiliencia (Recurso incluido en la App RESUPEREYS)
- Objetivo: Crear un recurso personal para inspirar y motivar durante momentos dificiles.
- Como hacerlo
- Pedir a los participantes que seleccionen canciones que los hagan sentir fuertes, optimistas
tranquilos.
- Compartir playlists entre el grupo para fomentar el intercambio de experiencias y recursos
emocionales.
4. Improvisacion musical
- Objetivo: Fomentar la creatividad y la capacidad de adaptarse al cambio.
- Como hacerlo:
- Usar instrumentos simples (percusién, teclado, etc.)ipgm@visar masica en grupo.
- Promover la exploracion sin miedo a cometer errores, destacando el valor de la flexibilidad y
la experimentacion.
5. Meditacion con musica
- Objetivo: Reducir el estrés y desarrollar habilidades de atencién plena.
- Como hacerlo:
- Escuchar musica relajante o instrumental mientras se realizan ejercicios de respiracion
consciente.
- Reflexionar sobre como la musica afecta los estados emocionales y la capacidad de manteners
presente.
6. Circulos de percusion
- Objetivo: Fomentar la cooperacion, el trabajo en equipo y la sincronizacion grupal.
- Como hacerlo:

- Proveer tambores, panderetas u otros instrumentos de percusion.
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- Guiar al grupo para crear ritmos colectivos, destacando cémo cada miembro contribuye al
conjunto.
- Enfatizar la importancia del apoyo mutuo y la comunicacién no verbal.
7. Composici-n de una fAcanci-n de resiliencia
- Objetivo: Crear un himno que refleje la superacion y el trabajo en equipo.
- Como hacerlo:
- Facilitar una lluvia de ideas sobre frases 0 mensajes positivos.
- Transformar esas ideas en una cancién que represente la resiliencia del grupo.
- Interpretar la cancién juntos para reforzar el sentido de comunidad.
Todo este tipo de herramientas o tareas especificas, crean en el individuo:
- Desarrollo emocional: Procesar emociones dificiles de manera constructiva.
- Fortalecimiento social: Crear lazos significativos que apoyen el bienestar colectivo.
- Habilidades practicas: Cultivar paciencia, disciplina y creatividad.
- Adaptacién al cambio: Mejorar la capacidad de enfrentar situaciones nuevas o inesperadas.
En resumen, la musica no solo es ademas de una fuente de entretenimiento, sino también un
herramienta poderosa para construir la resiliencia emocional, mental y social. A través de actividade:s
musicales dinamicas y participativas, se puede capacitaparkBmas para enfrentar los desafios con

fortaleza y esperanza.

4.2.3. Propuesta de Intervencion RESUPERES para el desarsollnejorade la

Resiliencia a través de la musica

La siguientepropuesta de Intervenciény Programa RESUPERE8a sidodisefiada y creada por el
Profesor Furnes, del Equipo RESUPERES Noruega (HVL), Universidad de Bergen (Furngs, 2025

- Objetivos: Desarrollar y mejorar la resiliencia por medio de un programa de actividades para
estudiantes y profesores universitarios, basado en la ensefianza de la Mdusica desde I
autoconciencia emocional.

-Dotar al alumnado y profesorado de una herramienta ttil y facil de integrar en las rutinas diarias
gue mejoran el bienestar mental.

- Competencias de atencion plena y entrena la atencion.

- Mejorar la autoconciencia.

- Aumentar la capacidad de gestionar las emociones.
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- Mejorar el bienestar.
- Contenidos:
A)Espec?ficos de | a M¥Wsica, T®cnica de trats
B) Los constructos resilientes trabajados en estas sesiones son Creatividad, Mindfulness (Focus
liderazgo, trabajo en equipo, y patrimonio cultural.
- Desarrollo y procedimiento de la intervencion:
-Programacioni? sesionegel primero, 1 de Introduccién, y el dltimo, el 12 de evaluacion)

-Temporalizacion de las sesiones realizaran dos por cada semana: 5 semanas.

- Material e instalaciones:
Instrumentos, equipo de musica, Spotify, materiales diferentes.
Instalaciones: Sala de Expresion musical y movimiento M2, de la FCCE de la UGR.
- Publico objetivo: estudiantes y profesorado universitario.
- Cronograma de actividades:
Contenidos del Modulo de Musiealearning enWeb Interactiva RESUPERESourse: Module 9

Music | resuperesLMS

Tabla 7. Programa RESUPERES ##lsica y Resilien@a

PROGRAMA RESUPERES.MODULO MUSICA

Sesidnl: Introduccién "Superar juntos la adversidad a través de la music
Sesion2: "Sintonizaté

Sesion3: "Contenido musical”
Sesiord : Estér alerta”

Sesionb: "Cogiendo el ritmo"
Sesioén6 : Coritagioemocional”
Sesion7 : Imainacion visua
Sesién 8: "Memorias Musicalés
Sesion 9: "Expresividad musical”
Sesion 10: "Autoconocimiento”
Sesion 11: "Estén atentos”

Sesion 12: ¢ Qué has aprenditio?


https://resuperes.eu/moodle/course/view.php?id=10
https://resuperes.eu/moodle/course/view.php?id=10

EMAS

Artes Narrativas para el

Desarrollo de la Resiliencia
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TEMA 5. ARTES NARRATIVAS PARA EL DESARROLLO DE LA
RESILIENCIA

5.1.Narracion Autobiografica para el desarrollo de la Resiliencia

5.1.1.Benefcios dela practicadela Narraciorautobiografia para el desarrollo de

la Resiliencia

5.1.2 Herramientas y contenidase desawllo personal para el desarrollo de la
Resilienciaa través de la Narracion autobiografica

5.1.3.Propuesta de intervenci RESUPERES$ara el desarrollo de la Resiliencia a
través dda Narracion autobiografica

5.2.Interpretacion del Patrimonio Cultural para el desarrollo de laResiliencia

5.2.1.Benefcios de la practica de la interpretatidel Patrimonio Cultural para el
desarrollo de la Resiliencia

5.2.2. Herramientas ycontenidos de desarrollo personal para el desarrollo de la
Resilienciaa través de la Interpretacion del Patrimonio

5.2.3.Propuesta de intervenci®RESUPERE $ara el desarrollo de la Resilieaa

través de la Interpretacion del Patrimonio

Figura 22. EQuipoRESUPERES®nN la Gymkhana Culturalurante el Estudio Piloto eBranada (Espafia)
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Tema 5. ARTES NARRATIV AS PARA EL DESARROLLO DE LA
RESILIENCIA

Lasartes narrativas (como la escritura creativa, autobiografia, la narracion oral, el teatro, los relatos
personales entre otros), son herramientas fundamentales para desamedidiefecia. Estas formas
artisticas no solo permiten expresar emociones y experiencias dificiles, sino que también promueven I

autocomprension, la creatividad y el empoderamiento personal.
1 Relacién entre artes narrativas yresiliencia

1. Procesamiento emocionalEscribir o contar historias permite reflexionar y dar sentido a
experiencias dolorosas, transformando el trauma en una narrativa de superacion.

2. Fortalecimiento de la identidad: Al narrar o crear relatos, las personas pueden explorar
guiénes son, definir valores, y construir un sentido de propésito.

3. Capacidad de reestructuracion cognitivaCrear historias fomenta el cambio de perspectiva,
ayudando a reinterpretar las adversidades como oportunidades de aprendizaje.

4. Conexién social:Las narraciones compartidas generan empatia y solidaridad, fortaleciendo
redes de apoyo que son clave para la resiliencia.

5. Expresion creativa: Permite canalizar emociones y frustraciones en formas positivas,

ayudando a reducir el estrés.

Destacar que en el curriculum escolar, también a nivel universitario, resultan fundamentales, ya que

tienen un gran impacto a nivel de:

o Bienestar emocional:Las actividades narrativas ofrecen una valvula de escape para procesar
el estrés y las emociones.

6 Habilidades interpersonales:La narracion compartida fortalece las relaciones y crea un
sentido de apoyo mutuo.

6 Capacidades de afrontamiento:Escribir y reflexionar sobre desafios pasados ayuda a
desarrollar estrategias efectivas para manejar futuros problemas.

6 Resiliencia cultural: En contextos multiculturales, las narrativas ayudan a los estudiantes a

explorar y reconciliar su identidad cultural, fomentando una mayor integracion y bienestar.



5.1.Entrenamiento
Autobiografico para el
desarrollo de la
Regliencia

signatura &éapoles(ltalia).

















































































































































































