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INTRODUC CIÓN  

RESUPERES SUBJECT, es una asignatura diseñada para desarrollar la resiliencia en el alumnado 

universitario podría enfocarse en proporcionar a los estudiantes herramientas y estrategias para 

enfrentar desafíos, adaptarse a los cambios y mantener el bienestar emocional y mental a lo largo de su 

vida académica y personal, ya que en la vida universitaria, los estudiantes enfrentan diversas situaciones 

desafiantes, como la presión académica, la adaptación a un nuevo entorno, la toma de decisiones 

importantes y, a menudo, la combinación de responsabilidades personales y profesionales.  

Esta asignatura se basa en un enfoque teórico-práctico que combina fundamentos psicológicos sobre 

la resiliencia con talleres y actividades prácticas para su desarrollo. El alumnado explorará conceptos 

clave como la inteligencia emocional, la autocompasión, la gestión del estrés y la resolución de 

problemas. A través de ejercicios reflexivos, dinámicas de grupo, estudios de caso y la construcción de 

un plan personal de resiliencia, los participantes podrán integrar estas habilidades en su vida diaria y 

académica. 

El objetivo principal es, no solo preparar al estudiantado para superar los retos que puedan surgir 

durante su vida universitaria, sino también dotarlos de competencias que les serán útiles a lo largo de 

su vida profesional y personal. La resiliencia, entendida como la capacidad de adaptarse y recuperarse 

ante la adversidad, se convierte en una herramienta esencial para enfrentar el mundo cambiante en el 

que vivimos. 

Esta materia está dirigida a todo el alumnado universitario que desee fortalecer su capacidad de 

adaptación y enfrentar los desafíos de manera más efectiva, construyendo un enfoque proactivo y 

positivo ante las dificultades. ¡Prepárate para descubrir el poder de la resiliencia y cómo puede 

transformar tu experiencia universitaria y tu vida! 

Figura 1. Equipo RESUPERES en el Estudio Piloto de Faro (Portugal). 
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Tema 1. CONOCIENDO LA RESILIENCIA EN EL CONTEXTO DE LA 

EDUCACIÓN SUPERIOR 

La universidad del siglo XXI, debe ser un espacio comprometido con la equidad, justicia, solidaridad y 

adaptación a los cambios sociales. La importancia de una pedagogía inclusiva que atienda la diversidad 

estudiantil, promoviendo condiciones adecuadas para el aprendizaje y enfrentando desigualdades 

educativas, especialmente en contextos marcados por la pandemia. 

Es necesario la formación para los docentes en habilidades tecnológicas, psicosociales y de 

resiliencia para gestionar entornos educativos inclusivos y sostenibles. Además, se abordan los desafíos 

de la digitalización y las brechas de acceso a herramientas tecnológicas, las cuales impactaron 

especialmente a estudiantes vulnerables. Además, la comunidad educativa internacional, ha creado 

iniciativas internacionales, como la Estrategia Europea de Discapacidad y la Agenda 2030, que 

impulsan a las universidades a garantizar el acceso, permanencia y éxito de estudiantes vulnerables, 

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

Por ello la importancia de educar para la resiliencia, capacitando a estudiantes y docentes para 

superar adversidades y diseñar proyectos de vida coherentes. La universidad, como institución inclusiva 

y sostenible, está llamada a ofrecer respuestas creativas, innovadoras y adaptadas a los desafíos 

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

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

Según Sousa, la resiliencia es un potencial presente en cada uno de nosotros, pero se determina 

diferencialmente según las etapas del desarrollo psicológico, el ciclo vital y las condiciones 

ambientales (Sousa et al., 2021), se entiende que se trata de un proceso en el que el ser humano 

desarrolla la capacidad de actuar positivamente frente a situaciones adversas encontradas durante el 

curso de su vida (Sousa, 2024). Este concepto se aplica a diversos ámbitos como la psicología, la 

educación, la sociología y más. 

Según Boris Cyrulnik  (2001) la resiliencia es "la capacidad de una persona o un grupo de 

desarrollarse bien, de continuar proyectándose en el futuro a pesar de eventos desestabilizadores, de 

condiciones de vida difíciles y de traumas graves". Cyrulnik enfatiza que la resiliencia no es innata, 

sino un proceso dinámico que depende de factores individuales (como la personalidad), sociales (como 

el apoyo afectivo) y culturales. También señala que esta capacidad se construye a lo largo del tiempo, 

especialmente a través de relaciones significativas y experiencias que ayudan a reinterpretar el trauma, 

y que es entrenable. 

Otra definición ampliamente aceptada es la de Edith Grotberg (1995), quien plantea que la 

resiliencia es "la capacidad humana de enfrentarse, sobreponerse e incluso ser fortalecido o 

transformado por experiencias de adversidad". 

Grotberg (2006), desarrolla categorías para el estudio de la resiliencia que se pusieron como prácticas 

que ayudan a los individuos a cuidarse. La resiliencia ha sido defendida como algo dinámico, como 

explica Grotberg (2006) cuando afirma que las situaciones de adversidad no son estáticas, cambian y 

requieren cambios en las conductas resilientes. Al apoyar la noción dinámica de resiliencia, el autor 

define la interacción de los factores resilientes que provienen de tres niveles: apoyo social (tengo), 

habilidades (puedo) y fuerza interna (soy). Estos factores interactúan entre sí y establecen una relación 

dinámica, en el curso vital preprofesional y profesional.  

Hay muchas definiciones interesantes de otros autores como: 

ǒ Michael Rutter (1987)"La resiliencia es el fenómeno psicológico que se refiere a las 

diferencias individuales en la respuesta a la adversidad, mostrando una adaptación positiva 

a pesar de la exposición a riesgos significativos". 
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ǒ 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". 

ǒ Luthar, Cicchetti y Becker (2000)"La resiliencia es un proceso dinámico que comprende 

una adaptación positiva en el contexto de una adversidad significativa". 

ǒ 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". 

ǒ Henderson y Milstein (2003)"La resiliencia es el conjunto de procesos sociales e 

intrapsíquicos que posibilitan a las personas tener una vida sana en un medio insano". 

De todas ellas, aunque varíe el enfoque del autor (psicológico, social, educativo, etc.), queremos 

destacar que todas coinciden que es ñla capacidad de superar adversidades y transformarlas en 

oportunidades de crecimientoò. Si nos centramos en términos educativos, la resiliencia implica el 

desarrollo de competencias y habilidades para manejar esas adversidades o desafíos y transformarlos 

en oportunidades de crecimiento.  

Por ello, desde la perspectiva de una educación superior, es fundamental destacar la labor de los 

docentes universitarios, y por lo tanto dotarlos de herramientas y asignaturas que les permitan favorecer 

el abordaje de temas que permitan al alumnado enfrentar los problemas desde una actitud crítica y 

positiva para superar cualquier adversidad, necesitando poner resiliencia en las aulas y medidas 

complementarias.  

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

- El establecimiento de vínculos sociales,  

- La delineación de límites claros, 

- La enseñanza de habilidades para la vida. 

Estos contribuyen a la construcción de resiliencia a través del afecto y el apoyo, la transmisión de 

altas expectativas y la provisión de espacios que permitan una participación significativa, sin olvidar el 

contexto cultural, social, personal y grupal del alumnado.  

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

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

motivacional, así como la capacidad para superar posibles adversidades.  

Destacar también, según Onsès-Segarra 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 está asociada 

a características individuales (ligada al desarrollo y crecimiento humano), pero también sociales, es 

decir, evoluciona a lo largo de nuestra vida, ya que no es un estado definitivo porque nunca es absoluto 

ni total. 

La educación para la resiliencia, por tanto, constituye un área fundamental del conocimiento que 

permite la implementación y consolidación de las capacidades intrínsecas del ser humano (Sousa, 

2016), lo que contribuye a superar las dificultades inherentes al contexto educativo, marcadas, en 

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

Figura 4. Sesión de dinámica de grupos en el Estudio Piloto RESUPERES Granada (España). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.2. Componentes de la Resiliencia 

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 positivamente que la definen. Hay 

muchos autores que diferentes clasificaciones que varían en sus enfoques, y presentaremos los más 

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 y 

contextuales que interactúan entre sí, como señalan Carretero y Cervelló (2019), son las características 

personales que se interrelacionan con las variables contextuales en las que se produce su desarrollo y 

reafirma el carácter dinámico y complejo de la resiliencia, ya que no existe una identidad resiliente 

única o estable, sino más bien una estructura cambiante formada por una confluencia de variables 

personales 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, ayudándole a afrontar situaciones cuatridimensionales, 

muchas de ellas cargadas de grandes adversidades, al igual que él y otros autores distinguen entre prueba 

y trauma, en relación a la actitud que la persona adopta frente a cada uno, señalando que existen ciertos 

factores psicológicos que reducirán el impacto del estrés en el bienestar de las personas, y menciona 

algunos como la sensación de control, la capacidad de predecir eventos, la percepción de que las cosas 

están mejorando, la presencia de salidas para la frustración, la existencia de redes sociales de apoyo, 

entre otros. 

Merino y Privado (2015), integran la resiliencia con una serie de componentes o recursos 

psicológicos entre los que se encuentran los plasmados en la siguiente Figura 5: 

Figura 5. Componentes que integran la resiliencia (Merino & Privado, 2015). 

 

 
  

COMPONENTES/RECURSOS 
PSICOLÓGICOS DE LA 

RESILIENCIA 

Merino y Privado (2015) 

 Autonomía  Autoestima 

 
Propósito en la 

vida 
 
Capacidad de 

disfrute 

 Optimismo 

 Curiosidad  Creatividad  Humor  

Dominio sobre 
el medio 
ambiente 

 Vitalidad 
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Hobfoll (2002), refuerza la idea de que estos "recursos psicológicos" se definen como aquellas 

características de la personalidad del individuo y que: 

1. Son valiosos en sí mismos porque se asocian con resultados favorables para el individuo. 

2. Permiten una mejor adaptación al entorno y al cambio, promoviendo el progreso individual hacia 

la consecución de los objetivos personales y las necesidades relacionales. 

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

Edith Grotberg (1995), presenta una clasificación que se centra en tres factores clave conocidos 

como las fuentes de resiliencia: 

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

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

Yo puedo: Habilidades sociales y de resolución de problemas. 

Michael Rutter (1987), se basa en la interacción entre factores de riesgo y protectores: 

1. Factores protectores internos:  

o Autonomía. 

o Autoeficacia. 

o Habilidades de afrontamiento. 

2. Factores protectores externos:  

o Apoyo social. 

o Relaciones afectivas positivas. 

o Estabilidad en el entorno. 

La Clasificación de Reivich y Shatté (2002), identifica siete componentes esenciales para construir 

la resiliencia: 

1. Regulación emocional: Manejar emociones negativas para mantener la calma. 

2. Control de impulsos: Tomar decisiones reflexivas y no impulsivas. 

3. Optimismo: Creer que los problemas pueden ser superados. 

4. Análisis causal: Identificar las causas reales de un problema. 

5. Empatía: Entender y relacionarse con las emociones de los demás. 

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

7. 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 comunicación:  

o Claridad en la comunicación. 

o Expresión emocional. 

o Resolución colaborativa de problemas. 

La Clasificación de Henderson y Milstein (2003), propone seis pilares que fortalecen la resiliencia, 

especialmente en el ámbito educativo: 

1. Establecer vínculos afectivos: Crear relaciones positivas con personas significativas. 

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

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

4. Enseñar habilidades para la vida: Desarrollar competencias como el manejo emocional y la 

toma de decisiones. 

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

responsabilidad. 

6. Proveer expectativas altas: Confiar en las capacidades de las personas. 

El padre de la resiliencia, Cyrulnik (2001), como neuropsiquiatra, realiza una clasificación basada 

en el desarrollo de la resiliencia en contextos traumáticos: 

1. Vínculos afectivos: Relaciones seguras con personas de apoyo. 

2. Capacidad narrativa: Reestructurar y dar sentido al trauma a través del lenguaje y la 

interpretación. 

3. Factores culturales: Uso de valores, tradiciones y contextos culturales como recursos. 
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Luthar et al (2000), que plantean que la resiliencia es un proceso dinámico con dos componentes 

principales: 

1. Riesgos: Factores adversos que amenazan el desarrollo (pobreza, violencia, etc.). 

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

Estas clasificaciones reflejan las diversas perspectivas desde las que se estudia la resiliencia, destacando 

como comentábamos al principio, tanto factores individuales como contextuales, y ofreciendo un marco 

integral para comprenderla y desarrollarla. 

Para finalizar, presentamos los pilares de la resiliencia, como los componentes que más se 

encuentran cuando buscamos en la literatura, tomándose como las características que aparecen con 

mayor frecuencia en aquellos que han demostrado resiliencia (brevemente ya que en el Tema 2 dada su 

importancia se ampliará esta información), resultando los siguientes: 

Capacidad de relación: Interacción-Relación 

ǒ Este pilar se refiere a la capacidad de las personas para establecer vínculos íntimos y 

satisfactorios con los demás, vínculos sólidos y recibir apoyo emocional de otros, para poder 

darse a los demás.  

ǒ El contacto con personas significativas proporciona seguridad, confianza y recursos para superar 

adversidades. (ver Figura 6, Sesión de Danza Inclusiva, de la Cía de Danza Vinculados de 

Granada, en el Estudio Piloto RESUPERES España). 

Figura 6. Sesión de danza inclusiva durante el estudio piloto RESUPERES en Granada (España). 
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Capacidad de Iniciativa:  

ǒ La tendencia a exigirse a sí mismo y a ponerse a prueba en situaciones cada vez más exigentes, 

es la Capacidad para hacerse cargo de los problemas y ejercer control sobre ellos. Tener metas 

claras, valores sólidos y un propósito en la vida que dé significado incluso a los momentos 

difíciles. 

ǒ Brinda dirección y motivación para superar los retos. 

Creatividad 

ǒ La capacidad de generar ideas, estrategias o soluciones novedosas y adaptativas frente a 

situaciones adversas o desafiantes, permitiendo superar obstáculos de manera flexible e 

innovadora. 

ǒ  Es un recurso que ayuda a reinterpretar las dificultades, encontrar alternativas y transformar las 

crisis en oportunidades para el crecimiento personal y colectivo. 

Sentido del Humor/Optimismo 

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

ǒ Encontrar lo cómico en la propia tragedia. Observar cómo el humor nos permite mantener una 

actitud estable ante la vida y hacia los demás, ya que nos permite observarnos a nosotros mismos 

a través de una conciencia crítica neutralizada alejada de lo apocalíptico o dramático, y nos 

ayuda a aceptar nuestras limitaciones. 

Moralidad/Ideología Personal  

ǒ Se entiende como es la capacidad de tener una visión clara de tus valores y creencias, la 

conciencia moral e integrarla en tu vida diaria, y engloba dos variables fundamentales: la 

capacidad de desear a los demás el mismo bien que uno desea para sí mismo, y al mismo tiempo 

la capacidad de comprometerse con valores específicos. 

Independencia/Autonomía 

ǒ Este pilar se refiere a la capacidad de tomar decisiones por ti mismo, establecer los propios 

límites en relación con un entorno problemático, de mantener la distancia física y emocional 

con un problema, sin aislarse. Está estrechamente relacionado con un desarrollo del principio 

de realidad (poder juzgar una situación sin ser situación sin ser influenciado por lo que 

queremos). 

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

decisiones.  
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Introspección 

ǒ Pilar que resulta de la capacidad de examinarse internamente, observar tu entorno y observarse 

a sí mismo al mismo tiempo, de reflexionar sobre uno mismo. Conocer tus pensamientos, 

emociones y acciones.  

Autoconcepto/Autoestima 

ǒ Se podría definir como la imagen que las personas tenemos de nosotros mismos y aunque 

aparece como un pilar más de la resiliencia, también se puede entender como el resultado de 

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

sino que también debe incluir la consideración del respeto y la dignidad personal. 

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

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

Estos pilares interactúan de manera dinámica, y el fortalecimiento de uno puede influir positivamente 

en los demás. Fomentar estos elementos es clave para desarrollar una resiliencia sólida y enfrentar 

adversidades de manera efectiva. 

1.3. Componentes de la Resiliencia en la formación de los futuros profesionales 

(Proyecto RESUPERES) 

En el apartado anterior hemos analizado los diferentes componentes de la resiliencia a nivel personal, 

y finalizado con los más comunes, pero en el Proyecto RESUPERES (2022-25), tras las revisiones 

bibliográficas para la realización del Manual RESUPERES (2024), la plataforma interactiva para el 

desarrollo de la resiliencia y la App RESUPERES (2025), para la mejora de la resiliencia en dispositivos 

móviles, y tras la evaluación de la mejora de la resiliencia en alumnado y profesorado universitario 

(Cepero et al., 2025), se concluye que hay unos componentes o constructos de la resiliencia 

(representados en la Figura 7). que se mostraban como más importantes en la formación del profesional 

en la etapa universitaria, debido a la edad y a la necesidad de preparación para el futuro desempeño 

profesional que tanto estudiantes como docentes universitarios necesitan desarrollar. En base a esto los 

constructos de RESUPERES son: 

- Creatividad: las personas resilientes utilizan sus recursos creativos y su imaginación para sumergirse 

en nuevos retos, ven oportunidades para brillar en las cosas más cotidianas desde escribir cuentos o 

poesía hasta pintar, se considera una de las cualidades de las personas resilientes que más las hacen 
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destacar ya que buscan oportunidades donde nadie llega a verlos. (ver Figura 8, Escape Room realizado 

por la Dra. Ana García para el Estudio Piloto RESUPERES Granada). 

Figura 7.  Constructos RESUPERES para desarrollar la resiliencia en el contexto de la educación superior (Cepero, 2025). 

 

 

 

 

 

 

 

- Trabajo en equipo: las personas con alta resiliencia no están solas, sino que cuentan con el apoyo de 

compañeros y amigos que les ayudan a enfrentar los retos, la capacidad de trabajar en equipo es vital 

para la vida personal y el éxito profesional, para ello trabajar en un ambiente laboral positivo, con 

relaciones interpersonales sanas dispuestas a colaborar entre sí ante los retos es una característica 

resiliente,   por lo tanto, mejorar la resiliencia, también promueve el sentido de pertenencia y le da al 

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

- Liderazgo: La resiliencia se considera fundamental en la capacidad de liderazgo, ya que implica 

enfrentar constantemente desafíos y obstáculos en el camino hacia el éxito, ayudando al profesional a 

superar desafíos y mantenernos enfocados en metas,  

- Mindfulness (Focus): las personas resilientes practican la meditación o mindfulness para vivir con 

plena atención lo que está ocurriendo, caracterizadas por vivir el presente sintiéndolo con todos sus 

matices. 

- Patrimonio cultural : El patrimonio cultural desempeña un papel vital en la configuración de nuestras 

sociedades y en la preservación de nuestra rica historia y tradiciones, la comprensión de nuestras raíces, 

lo que hemos sido y hacia dónde vamos nos lleva a enfrentar nuevos desafíos 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, así como para la participación y la educación de la comunidad, así como para el respeto y 

el conocimiento de la interculturalidad. 

Figura 8. Escape Room ñEl Naufragioò. Sesión Habilidades resilientes Pilot Study Spain (Granada). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.4. Activación de los componentes de la Resiliencia desde la formación académica  

La activación de los componentes de la resiliencia implica el uso y fortalecimiento de recursos 

internos y externos para enfrentar adversidades de manera adaptativa, y es fundamental en el momento 

del proceso de formación de la personalidad de la persona, y por lo tanto debe estar implícito en el 

proceso educativo. En el ámbito educativo esto puede lograrse mediante: 

ǒ Motivación y autonomía 

La activación del desarrollo de la resiliencia implica la apelación a la motivación y al desarrollo 

del sujeto en un continuo de su autonomía e independencia. Enfatizamos la importancia de la 

motivación en el contexto de la situación educativa, especialmente cuando los seres humanos se 

enfrentan a situaciones de adversidad. Es un hecho que el profesorado puede presentarse como 

un facilitador o un bloqueador del desarrollo de la autonomía del estudiante a través del número 

y la naturaleza de sus intervenciones.  

ǒ Autoevaluación y clima democrático  

Es importante crear conciencia sobre la importancia de la autodirección y los propósitos 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 democracia 

no se aprende a través de la enseñanza directa de valores, sino que es algo que implica una lenta 

experiencia y aprendizaje. Así, el sujeto, en situación educativa de carácter predominantemente 

democrático: evalúa sus propios conocimientos, confronta opiniones y acaba siendo capaz de 

establecer un equilibrio entre sus puntos de vista y los de los demás revelándose capaz de 

reconocer sus propias capacidades y limitaciones. 

Un modelo de activación de la resiliencia presupone un clima ecológico democrático, 

participativo, humanizado y estimulante, en el que el estímulo del profesorado juega un papel 

fundamental para el éxito personal y armónico de la asignatura. 

ǒ El estímulo del/la educador/a de adultos 

El estímulo se concibe como algo que está implicado en el ambiente educativo, como algo muy 

importante y que tiene una identificación muy estrecha con el proceso de desarrollo, enseñanza, 

aprendizaje y aprendizaje a lo largo de la vida. Es un proceso de infundir coraje y confianza 

caracterizado por la atención y la observación, la capacidad de escuchar, cuestionar y esperar.  

ǒ Autoconocimiento 

El autoconocimiento se relaciona con la capacidad de (auto)confrontación.  "La confrontación es 

una habilidad que puede ser difícil de poner en práctica de manera efectiva y constructiva". 

Involucrado en una relación física, funcional, afectiva y cultural, el docente, a partir del 

autoconocimiento que construye en su vida cotidiana desarrolla habilidades propias que le 

ayudarán a observar y participar, analizar y guiar, a ser actor y espectador y ayudar a su alumno 

en la (re)construcción de su resiliencia. Asimismo, este autoconocimiento implica una 

(auto)conciencia de la importancia que asume en la relación humana, y puede desempeñar, con 

su presencia y mediación, el papel de facilitador del éxito personal de uno mismo y de los demás. 

ǒ Compromiso con el éxito personal e interpersonal 

El/la educador/a de niños/as, jóvenes y adultos/as para conducir a su alumnado al éxito debe ser 

capaz de diferenciar las diversas situaciones de la vida lo que implica que: conocer a cada ser 

humano con sus características personales (habilidades y aptitudes, dificultades y problemas, 

cómo los interioriza, grado de autonomía y socialización, los conocimientos previos que posee,   

cómo los agarras y los relacionas); facilitar la dinámica propia del grupo (los diferentes roles 

asumidos en el grupo, la forma en que participan y son aceptados por los demás, cómo afrontan 

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

adicionales existentes o inexistentes, horarios y sus posibilidades de adaptación). 

1.5. Factores Protectores y de Riesgo de la Resiliencia 

1.5.1. Factores Protectores 

El concepto de factor protector, también conocido como mediador, se asocia a una nueva perspectiva 

en la Psicología, concretamente en la Psicología del Desarrollo, que asume una postura diferente a la 

adoptada hasta hace poco, que se centraba en la patología, buscando predominantemente el riesgo para 

explicar algunas conductas humanas. Este modelo se ha superado, entendiendo que contra todo lo 

esperado, algunos de los individuos expuestos a contextos de riesgo presentan una trayectoria de 

desarrollo saludable. El riesgo se opone a la protección, y, a partir de una situación de vulnerabilidad, 

se puede utilizar una situación de desarrollo, a través de una intervención planificada donde interactúan 

un conjunto de factores que, en ese contexto, en ese individuo, y en ese momento, toman características 

protectoras que refuerzan la capacidad de resistencia individual.  

Estas características protectoras parecen ejercer sus efectos en todas las personas, es decir, 

independientemente del grado de riesgo que presente el individuo, en el que el factor protector le ayuda 

-siempre- a vivir una situación adversa de una forma más equilibrada, amortiguando el impacto del 

estrés. 

Sin embargo, cabe destacar que los efectos que ejercen este tipo de factores, en individuos de alto 

riesgo, por la desorganización de sus contextos físicos o interpersonales, son más intensos, y pueden 

actuar en el intento de su equilibrio psicológico y social. 

Existen cuatro procesos distintos que pueden conducir a la monetización de un factor de riesgo en 

un factor protector:  

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

grado de exposición del individuo a ese riesgo;  

ǒ La reducción de la cadena de reacciones negativas tras la exposición a efectos nocivos;  

ǒ Mediante el aumento de la autoestima y la autoeficacia, logradas a través de la contribución 

de las relaciones interpersonales que el sujeto es capaz de establecer, en estrecha relación 

con el hecho de que se le dan nuevas experiencias y su nivel de competencia en la 

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

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

Estos factores protectores de la resiliencia se entienden como aquellos recursos internos y externos 

que ayudan a las personas a enfrentar adversidades, superar desafíos de manera adaptativa, y 

contribuyen a reducir los efectos negativos de situaciones difíciles y a promover un desarrollo saludable. 

A continuación, se describen los principales factores protectores: 

1. Factores protectores internos (personales): 

ǒ Autoestima y autoconfianza: Fortalecen la seguridad en sí mismo y la confianza en las propias 

capacidades para superar obstáculos. 

ǒ Habilidades de afrontamiento: Estrategias como el manejo del estrés, la resolución de 

problemas y la capacidad para tolerar la frustración. 

ǒ Optimismo y pensamiento positivo: Mantener una visión esperanzadora del futuro, incluso en 

tiempos difíciles. 

ǒ Flexibilidad y adaptabilidad:  Capacidad para adaptarse a nuevos desafíos y cambios de 

manera constructiva. 

ǒ Autoeficacia: Creer en la propia habilidad para influir en los resultados y resolver problemas. 

2. Factores protectores familiares: 

ǒ Apoyo emocional y social dentro de la familia: Relaciones afectivas positivas y sostenidas 

dentro del núcleo familiar. 

ǒ Estabilidad familiar:  Entornos familiares seguros y predecibles que proporcionen soporte 

durante situaciones adversas. 

ǒ Comunicación abierta y apoyo mutuo: Habilidades para compartir emociones y resolver 

problemas en conjunto. 

3. Factores protectores sociales/comunitarios: 

ǒ Redes de apoyo social: Conexiones significativas con amigos, mentores y otros grupos de 

apoyo. 



2021-1-ES01-KA220-HED-000031173 

 

 
28 

ǒ Acceso a recursos comunitarios: Acciones sociales, culturales y educativos que fomenten la 

inclusión y la resiliencia. 

ǒ Educación y desarrollo de competencias: Apoyo educativo que fomente habilidades y 

competencias útiles para enfrentar desafíos. 

ǒ Normas sociales positivas: Valores y creencias comunitarias que promuevan el bienestar y el 

apoyo mutuo. 

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

las dificultades y a desarrollarse en contextos adversos. 

1.5.2. Factores de Riesgo 

Para Garmezy (1991) los factores de riesgo -que pueden clasificarse (debido a la vida multifacética del 

sujeto) en individuales, interpersonales o contextuales- pueden tener varios orígenes, desde influencias 

genéticas o biológicas en situaciones psicosociales difíciles, y por tener una naturaleza multicausal, se 

reflejan en los aspectos biológicos, psicológicos y sociales, y deben ser vistos como el resultado de una 

interacción entre individuo-entorno, asumiendo cada una de estas partes un papel activo (Garmezy, 

1996). 

Rutter (1999) también llama la atención sobre la necesidad de considerar el estrés y los procesos de 

afrontamiento en varios niveles, desde el social, hasta el psicológico y el neuroquímico, ya que cada 

uno de estos niveles proporcionaría una perspectiva diferente y complementaria, cuya integración sería 

fundamental para comprender los mecanismos y procesos implicados en la vulnerabilidad.   

Así, los factores de riesgo son 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 protectores, dicho factores son: 

1. Factores de riesgo individuales (personales): 

ǒ Baja autoestima: Percepción negativa de uno mismo y desconfianza en las propias 

capacidades. 

ǒ Problemas emocionales: Dificultades para manejar emociones como ansiedad, ira o tristeza. 

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

decisiones efectivas. 
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ǒ Problemas de salud mental: Trastornos como la depresión, ansiedad o estrés postraumático. 

ǒ Conductas autodestructivas: Consumo de drogas, alcoholismo, autolesiones o 

comportamientos arriesgados. 

2. Factores de riesgo familiares: 

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

ǒ Falta de apoyo emocional: Escasa comunicación afectiva y poca contención emocional en el 

núcleo familiar. 

ǒ Inestabilidad económica: Pobreza, desempleo o precariedad que generan inseguridad en el 

hogar. 

ǒ Desintegración familiar: Separaciones, divorcios, abandono o pérdida de miembros 

significativos. 

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

3. Factores de riesgo sociales y comunitarios: 

ǒ Aislamiento social: Falta de redes de apoyo o relaciones interpersonales significativas. 

ǒ Entornos violentos: Exposición a delincuencia, agresiones o conflictos comunitarios. 

ǒ Discriminación: Exclusión por razones de género, etnia, orientación sexual, discapacidad o 

situación socioeconómica. 

ǒ Falta de acceso a recursos básicos: Limitaciones en educación, servicios de salud, vivienda o 

alimentación. 

ǒ Inestabilidad en el entorno: Migraciones forzadas o desplazamientos constantes. 

4. Factores de riesgo contextuales: 

ǒ Eventos traumáticos: Experiencias como abuso, violencia, desastres naturales, accidentes o 

enfermedades graves. 

ǒ Crisis sociales y económicas: Pandemias, guerras, recesión económica o desempleo masivo. 

ǒ Cambios repentinos: Pérdida de seres queridos, rupturas sentimentales, o alteraciones drásticas 

en la vida cotidiana. 
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Aunque los factores de riesgo representan obstáculos, su impacto puede ser contrarrestado por 

factores protectores (como apoyo social, habilidades emocionales y oportunidades), ya que la 

resiliencia se fortalece cuando las personas logran desarrollar estrategias para superar o manejar estos 

riesgos de manera efectiva (Rouse, 2001). 

1.6. Características resilientes 

Después de exponer las competencias, factores protectores y de riesgo resilientes, existen unas 

características comunes que poseen las personas resilientes, y que les permiten enfrentar adversidades, 

superar desafíos y adaptarse a los cambios de manera positiva.  

1.6.1. Características de una persona resiliente 

Estas características, como hemos visto, se desarrollan y fortalecen a lo largo de la vida, favoreciendo 

el bienestar personal y social, estas características son: 

1. Regulación emocional: 

ǒ Capacidad para identificar, manejar y expresar sus emociones adecuadamente. 

ǒ Mantienen la calma y el control emocional en situaciones de estrés. 

2. Autoconfianza: 

ǒ Fuerte autoestima y creencia en sus propias capacidades para superar desafíos. 

ǒ Sienten seguridad al tomar decisiones y asumir responsabilidades. 

3. Optimismo realista: 

ǒ Mantienen una actitud positiva hacia el futuro, pero son conscientes de la realidad de los 

problemas. 

ǒ Encuentran sentido en las adversidades y las interpretan como oportunidades de aprendizaje. 

4. Flexibilidad y adaptabilidad: 

ǒ Son capaces de ajustarse a nuevas circunstancias y adaptarse a los cambios. 

ǒ Tienen una mentalidad abierta para explorar alternativas y soluciones. 

5. Habilidades de resolución de problemas: 

ǒ Analizan situaciones difíciles y buscan soluciones efectivas. 

ǒ Priorizan metas claras y crean estrategias para alcanzarlas. 

6. Empatía y habilidades sociales: 

ǒ Entienden y valoran las emociones de los demás, estableciendo vínculos positivos. 
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ǒ Buscan apoyo social y ayudan a quienes también enfrentan adversidades. 

7. Sentido de propósito: 

ǒ Tienen objetivos claros que guían sus acciones y decisiones. 

ǒ Encuentran motivación en sus valores, creencias o metas personales. 

8. Tolerancia a la frustración: 

ǒ Aceptan que las dificultades y los fracasos son parte del proceso de aprendizaje. 

ǒ Perseveran frente a los obstáculos y encuentran formas de superarlos. 

9. Autonomía: 

ǒ Se sienten responsables de sus propias decisiones y acciones. 

ǒ No dependen excesivamente de los demás para resolver sus problemas. 

10. Capacidad para aprender de la experiencia: 

ǒ Reflexionan sobre sus vivencias, especialmente las adversas, y las usan para crecer. 

ǒ Incorporan los aprendizajes a su vida para enfrentar futuros retos. 

A modo de conclusión la resiliencia no implica ausencia de estrés o sufrimiento, sino la habilidad 

para manejarlo constructivamente. Las características de una persona resiliente, es entrenable, y pueden 

desarrollarse mediante la práctica de habilidades emocionales, el fortalecimiento de redes de apoyo y 

el establecimiento de objetivos claros. 

1.6.2. Características de un profesional resiliente 

a nivel profesional, tenemos además competencias resilientes específicas, que son habilidades y 

capacidades que permiten a los individuos adaptarse, enfrentar y superar desafíos en el entorno laboral, 

manteniendo su productividad y bienestar. Estas competencias son esenciales para gestionar situaciones 

de incertidumbre, presión o cambio en el ámbito profesional. 

1. Adaptabilidad y flexibilidad:  

ǒ Ajustarse a cambios en el entorno laboral, como nuevas tecnologías, metodologías o 

estructuras organizativas. 

ǒ Encontrar soluciones creativas ante problemas inesperados. 

2. Resolución de problemas y toma de decisiones: 

ǒ Analizar situaciones complejas de manera efectiva y tomar decisiones informadas. 

ǒ Priorizar tareas y manejar recursos bajo condiciones adversas. 

3. Comunicación asertiva: 
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ǒ Expresar ideas, necesidades y preocupaciones de manera clara y respetuosa. 

ǒ Escuchar activamente a colegas y promover un ambiente de colaboración. 

4. Habilidades interpersonales y trabajo en equipo: 

ǒ Construir y mantener relaciones laborales saludables. 

ǒ Facilitar la cooperación en equipos para superar desafíos comunes. 

5. Gestión del estrés y autocuidado: 

ǒ Reconocer los límites propios y buscar equilibrar la vida personal y profesional. 

ǒ Implementar prácticas como mindfulness, descanso adecuado o ejercicio para mantener el 

bienestar. 

6. Innovación y pensamiento creativo: 

ǒ Buscar soluciones originales frente a problemas y desafíos laborales. 

ǒ Promover ideas que agreguen valor al equipo o la organización. 

7. Autonomía y autoeficacia: 

ǒ Actuar con independencia y confianza en las propias capacidades para cumplir objetivos. 

ǒ Tomar iniciativa sin depender excesivamente de la supervisión. 

8. Resistencia frente a la adversidad: 

ǒ Persistir en el cumplimiento de metas a pesar de obstáculos o fracasos. 

ǒ Recuperarse rápidamente después de errores o situaciones difíciles. 

9. Liderazgo resiliente: (para roles de liderazgo) 

ǒ Inspirar y motivar a los demás en tiempos de incertidumbre. 

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

En el entorno laboral actual, marcado por cambios rápidos, globalización, pandemias y 

transformaciones tecnológicas, las competencias resilientes son indispensables para mantener la 

productividad y garantizar el bienestar de los empleados. Desarrollar estas habilidades no solo beneficia 

a los individuos, sino también a las organizaciones, al crear equipos más adaptativos y efectivos. 

1.7. La Importancia del desarrollo de la Resiliencia en la Educación Superior 

¿Por qué la resiliencia en la Educación Superior? La educación superior, está orientada a una formación 

integral, con un claro compromiso social, ético y político. Se basa en el diálogo de saberes entre 

estudiantes, docentes y comunidades, con el objetivo de crear y fortalecer una cultura de cooperación y 

aprendizaje compartido, en la que el reconocimiento del papel estratégico de la educación superior para 
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la profundización de la integración e interacción y el fortalecimiento de una cultura de solidaridad se 

presente como un compromiso ético inseparable del derecho humano a la educación. Además, podemos 

pensarlo como una condición indispensable para garantizar la soberanía de los distintos países, superar 

la pobreza, estimular la democracia participativa y la distribución más equitativa del poder.  

En este contexto, la universidad debe presentarse con un conjunto de valores que contribuyan al 

advenimiento de un nuevo paradigma educativo que valore la vida y la dignidad del ser humano, siendo 

inseparables de la calidad de la enseñanza y de su dimensión ética.  

Por ello entre otros, el proyecto RESUPERES, se crea con el objetivo principal de crear una 

formación en constructos resilientes en la educación superior, en el que participan los siguientes países: 

Portugal, Noruega, Italia, Serbia y España, País Coordinador del Proyecto, a través de la Universidad 

de Granada,  en el que la cooperación interinstitucional e internacional puede contribuir 

significativamente al desarrollo de las potencialidades de las instituciones involucradas y al 

fortalecimiento de los procesos de integración y progreso de las diversas instituciones, con el fin de 

coordinar posiciones comunes para la articulación con otros organismos internacionales, redes, bloques 

educativos/formativos, y el incremento de estrategias de acción conjuntas para la transformación de la 

educación 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 creación y 

desarrollo de centros de investigación, en torno al desarrollo del proceso de resiliencia en estudiantes y 

docentes.  

Desde nuestro punto de vista, las diversas etapas de formación inicial, inserción y desarrollo 

preprofesional deberían estar mucho más interrelacionadas, con el fin de crear un aprendizaje coherente 

y un sistema de desarrollo de la futura profesión del estudiante y deberían presentarse como un 

momento único para la constitución de las bases de la socialización preprofesional, o incluso el embrión 

para la inter comunicabilidad interactiva. Sin embargo, en la práctica esto no siempre sucede; Por lo 

general, el desarrollo de estrategias de supervivencia, en el contexto académico, va acompañado de 

mucho dolor y sentimientos de frustración, adversidad, complejidad, abandono académico, soledad e 

incluso, en casos extremos, suicidio.  

De hecho, se ha escrito mucho sobre la adversidad a la que se puede enfrentar el estudiante de 

educación superior (Capítulo 3. Revisión de la Resiliencia en la ES de RESUPERES MANUAL) y que 

se debe afrontar con una intervención en resiliencia basada en prácticas comprometidas con la 
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investigación, la innovación y la creatividad, en la que una de las perspectivas prometedoras puede ser 

el desarrollo de la misma.  

A pesar de que la educación inclusiva es un modelo opuesto al desarrollo de barreras y a la no 

participación social, en el ámbito universitario, la mayoría de las investigaciones han considerado la 

educación inclusiva desde la perspectiva de la discapacidad. Esto nos hace reflexionar sobre, y en 

coherencia con lo señalado, garantizar espacios de diálogo continuo entre docentes y alumnos, crear 

espacios de confianza, promover el aprendizaje inclusivo y, si es posible, adaptar la enseñanza a nivel 

individual en función de las problemáticas que puedan surgir.  

La búsqueda de la equidad, la promoción de la justicia y la solidaridad, son entre otras cuestiones, 

tareas que deben asumirse por parte de la comunidad universitaria las dificultades existentes, además 

de apoyar a las personas más allá de lo estrictamente académico.  

Por todo esto, las razones clave de la resiliencia en la educación superior es porque permite a 

estudiantes, docentes y las propias instituciones afrontar los desafíos, adversidades y cambios 

inherentes a este nivel educativo. Su importancia radica en que contribuye al bienestar emocional, el 

éxito académico y la adaptación a un mundo profesional en constante transformación. 

1. Afrontar los retos académicos y personales: 

ǒ Los estudiantes se enfrentan a demandas académicas exigentes, como exámenes, proyectos y 

cargas de trabajo, junto con desafíos personales y sociales. 

ǒ La resiliencia ayuda a manejar la presión, la ansiedad y el estrés, evitando el abandono 

escolar. 

2. Adaptación a cambios e incertidumbres: 

ǒ Factores como la pandemia de COVID-19, la digitalización de la educación, y la globalización 

han transformado las dinámicas del aprendizaje. 

ǒ La resiliencia permite a estudiantes y docentes adaptarse a entornos virtuales, métodos 

híbridos y situaciones inesperadas. 

3. Fomentar la inclusión y la equidad: 

ǒ Los entornos universitarios son diversos y algunos estudiantes enfrentan desventajas sociales, 

económicas o de discapacidad. 
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ǒ La resiliencia ayuda a superar barreras y fomenta la construcción de una comunidad 

universitaria inclusiva. 

4. Desarrollo de habilidades para la vida y el trabajo: 

ǒ Más allá de los conocimientos técnicos, la resiliencia impulsa competencias esenciales como 

la gestión del tiempo, la resolución de problemas, la creatividad y el pensamiento crítico. 

ǒ Estas habilidades son vitales para los entornos laborales y la vida cotidiana. 

5. Superación de crisis globales y contextuales: 

ǒ Las universidades juegan un papel central en formar ciudadanos preparados para responder a 

crisis sociales, económicas, ambientales y de salud pública. 

ǒ La resiliencia en la educación superior fortalece la capacidad de los estudiantes para enfrentar 

y liderar en escenarios adversos. 

6. Promoción del bienestar mental y emocional: 

ǒ Las tasas de ansiedad, depresión y estrés en estudiantes universitarios han aumentado en los 

últimos años. 

ǒ La resiliencia fortalece la salud mental, fomentando un enfoque más positivo hacia el 

aprendizaje y los desafíos personales. 

7. Contribución a la sostenibilidad institucional: 

ǒ 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 educación superior no solo impacta el éxito académico, sino que 

también prepara a los estudiantes para enfrentar desafíos en el ámbito personal, social y profesional. Al 

fomentar la resiliencia, las universidades promueven ciudadanos críticos, adaptativos y comprometidos, 

capaces de contribuir de manera positiva a un mundo cambiante. 

1.8. Características de los programas de promoción e intervención para el 

Desarrollo de la Resiliencia en la Educación Superior 

En el panorama en constante evolución de la educación superior, donde los estudiantes se enfrentan a 

una serie de desafíos académicos, personales y sociales, el concepto de resiliencia se ha convertido en 

un faro de esperanza. La resiliencia, la capacidad de recuperarse de la adversidad, adaptarse al cambio 

y prosperar a pesar de las dificultades, ha atraído cada vez más atención dentro de las instituciones de 

educación superior. Reconociendo el papel fundamental que desempeña la resiliencia en la 
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configuración del éxito y el bienestar de los estudiantes, las universidades y colegios en todo el mundo, 

han iniciado programas de desarrollo de la resiliencia.  

Estos programas de desarrollo de la resiliencia están diseñados para mejorar la capacidad de los 

estudiantes para recuperarse de los contratiempos, adaptarse al cambio y prosperar frente a la 

adversidad, y su objetivo es fomentar una mentalidad de crecimiento, desarrollar la inteligencia 

emocional, mejorar las habilidades de resolución de problemas y promover un sentido de autoeficacia 

entre los estudiantes, desarrollando en ellos: 

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

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

ǒ Desarrollo de habilidades: Cultivar habilidades esenciales para la vida, como la resolución de 

problemas, el manejo del estrés, la regulación emocional y la comunicación efectiva, que son 

parte integral de la resiliencia. 

ǒ Cambio de mentalidad: Fomentar una mentalidad de crecimiento entre los estudiantes, en la que 

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

insuperables. 

ǒ Construcción de la comunidad: Crear una comunidad universitaria inclusiva y de apoyo donde 

los estudiantes se sientan conectados, valorados y apoyados por sus compañeros, profesores y 

personal. 

ǒ Promoción del bienestar: Promover el bienestar holístico abordando no solo las preocupaciones 

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

Efectivamente, los programas de desarrollo de la resiliencia suelen incorporar una serie de 

componentes destinados a promover el desarrollo y el bienestar holísticos. Estos componentes pueden 

incluir: 

- Psicoeducación: Proporcionar a los estudiantes información y recursos relacionados con la 

resiliencia, el manejo del estrés y la salud mental. 

- Desarrollo de habilidades: Equipar a los estudiantes con habilidades prácticas como la 

comunicación efectiva, la gestión del tiempo, el establecimiento de metas y la resolución de 

conflictos. 

- Mindfulness y autoconciencia: Introducción de prácticas como la meditación de atención plena 

y ejercicios reflexivos para mejorar la autoconciencia y la regulación emocional. 
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- Apoyo entre pares y creación de redes: Facilitar oportunidades para que los estudiantes se 

conecten con compañeros, mentores y redes de apoyo para compartir experiencias y brindarse 

apoyo mutuo. 

- Servicios de consejería y salud mental: Ofreciendo acceso a servicios de consejería y recursos 

de salud mental para estudiantes que experimentan angustia o desafíos significativos. 

Por otro lado, vale la pena enfatizar que los programas de construcción de resiliencia abarcan una 

amplia gama de componentes y pueden organizarse a través de: 

- Talleres y seminarios: Talleres y seminarios únicos o recurrentes que cubren temas específicos 

relacionados con la resiliencia y el bienestar, como el manejo del estrés, las estrategias de 

resiliencia, las prácticas de atención plena, la música y las artes, la fotografía y la comunicación, 

y las técnicas de autocuidado. 

- Cursos e integración curricular: Incorporar elementos de desarrollo de la resiliencia en los cursos 

académicos u ofrecer cursos independientes centrados en el desarrollo personal, el bienestar o 

la resiliencia. 

- Redes de apoyo entre pares: Establecer grupos de apoyo entre pares, programas de tutoría o 

embajadores de resiliencia que brindan orientación, aliento y solidaridad a los compañeros de 

estudios. 

- Servicios de consejería y salud mental: Proporcionar acceso a servicios de consejería, grupos de 

apoyo y recursos de salud mental para abordar la angustia psicológica, la ansiedad, la depresión 

u otros problemas de salud mental. 

- Participación y alcance comunitario: Colaborar con organizaciones del campus, clubes 

estudiantiles y socios comunitarios para organizar eventos, campañas e iniciativas que 

promuevan la resiliencia y el bienestar en todo el campus. 

- Recursos y plataformas en línea: Proporcionar acceso a recursos en línea, herramientas de 

autoayuda y comunidades virtuales para que los estudiantes interactúen con contenido de 

desarrollo de la resiliencia de forma remota. 

La participación en programas de desarrollo de la resiliencia en la educación superior puede generar 

numerosos beneficios para los estudiantes, entre ellos: 

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

el estrés, mantener la concentración y perseverar frente a los desafíos académicos. 



2021-1-ES01-KA220-HED-000031173 

 

 
38 

- Bienestar mejorado: El desarrollo de la resiliencia fomenta el bienestar emocional, reduce los 

síntomas de ansiedad y depresión y promueve la salud psicológica en general. 

- Mejor adaptación al cambio: Las personas resilientes están mejor equipadas para navegar por 

las transiciones y los cambios inesperados, tanto dentro como fuera del entorno académico. 

- Éxito académico: La resiliencia mejorada equipa a los estudiantes con la resiliencia y la 

perseverancia necesarias para superar los desafíos académicos, mantener el enfoque y alcanzar 

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. 

- Conexión social: Los programas de desarrollo de la resiliencia facilitan la conexión social, la 

pertenencia y las redes de apoyo, fomentando un sentido de comunidad y camaradería entre los 

estudiantes. 

- Preparación para la vida más allá de la universidad: Las habilidades de resiliencia adquiridas a 

través de la participación en estos programas son transferibles a varios dominios de la vida, 

equipando a los estudiantes con la resiliencia para navegar las transiciones, los desafíos y las 

incertidumbres más allá 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 

dinámicos e inciertos. 

Los programas de desarrollo de la resiliencia desempeñan un papel vital en la promoción del éxito y 

el bienestar de los estudiantes en los entornos de educación superior. Al equipar a los estudiantes con 

las habilidades y la mentalidad necesarias para superar la adversidad, estos programas empoderan a las 

personas para prosperar académica, personal y profesionalmente. A través de una combinación de 

psicoeducación, desarrollo de habilidades y servicios de apoyo, los programas de desarrollo de la 

resiliencia contribuyen a crear una comunidad universitaria más resistente y próspera. A medida que la 

educación superior continúa 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 un 

mundo en constante cambio. 

1.9. Principales instrumentos de evaluación de la Resiliencia 

La resiliencia, como hemos visto, se relaciona con múltiples constructos, en el ámbito educativo, y 

específicamente en la Educación Superior, tras una revisión detallada de los instrumentos para 

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

ǒ La Escala de Resiliencia de Connor-Davidson (CD-RISC), de Connor y Davidson (2003), 

fue diseñada como una herramienta para el entorno clínico con la que se podían identificar 

tempranamente las conductas resilientes y evaluar las respuestas de los adultos (hasta los 65 años 

aproximadamente) a los tratamientos psicológicos. Sin embargo, hay algunos estudios en los que la 

prueba se ha utilizado en jóvenes de entre 10 y 18 años. Es uno de los más utilizados y considerado uno 

de los más fiables. Este cuestionario identifica 5 factores: 

Á Competencia personal, altos estándares y tenacidad. 

Á Confianza en la intuición, tolerancia a los efectos negativos y fortaleza ante el estrés. 

Á Aceptación positiva del cambio y relaciones seguras. 

Á Control. 

Á Influencia espiritual. 

Está compuesto por 25 ítems, tipo Likert del 0 al 4 (nada de acuerdo, totalmente de acuerdo), donde 

el sujeto tiene que evaluar cómo se ha sentido en el último mes. Los resultados que ofrece esta escala 

son "resiliencia alta" para las puntuaciones más altas, y "sujetos con baja resiliencia" para las 

puntuaciones bajas. En la adaptación española CD-RISC 21 (Crespo et al., 2014), en situaciones de 

estrés crónico se eliminaron 4 de los 25 ítems, ya que se observó que afectaban negativamente a la 

fiabilidad de la escala. A modo de paréntesis, hay que destacar que cada país del consorcio que ha 

querido utilizar esta escala ha acabado buscando la que está referenciada para su población, como ha 

ocurrido, por ejemplo, en Portugal. En España el CD-RISC 21, establece 4 factores como son el 

afrontamiento y persistencia en situaciones estresantes, la capacidad de superación y consecución de 

objetivos, la valoración positive, y la confianza. 

ǒ La Escala de Resiliencia de Wagnild (ER-14) (2009), traducida al español por Sánchez-Teruel 

y Robles-Bello (2015), consta de 14 ítems medidos por una escala Likert de siete opciones. Este 

cuestionario evalúa el grado de resiliencia personal, que se considera una característica positiva de la 
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personalidad que permite al individuo adaptarse a situaciones adversas. Comprende dos dimensiones: 

la resiliencia, la competencia personal y la aceptación de uno mismo y de la vida. 

También es importante, sabiendo que hay muchos componentes que forman la resiliencia, como 

hemos visto anteriormente, que muchas evaluaciones se realizan también de forma indirecta midiendo 

dichos constructos, por ello presentamos los instrumentos de medición de los constructos más 

relevantes que la componen, y que se exponen en la Tabla 1: 

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

 

CONSTRUCTOS RESILIENTES INSTRUMENTOS DE MEDIDA 

RESILIENCIA: compromiso, desafío, control), 
afrontamiento, adaptabilidad/flexibilidad,  sentido de 
propósito, optimismo,  regulación emocional y 
cognitiva y autoeficacia. 

-CD-RISC (Connor & Davidson, 2003) 

1. Creatividad: Habilidades interpersonales 
-CD-RISC (Connor & Davidson, 2003) 
- Escala de Evaluación de Habilidades Sociales 
(Goldstein et al., 1980) 

2.  Coping 
- CD-RISC (Connor & Davidson, 2003) 
-Inventario de estrategias de afrontamiento (Tobin et 
al., 1989) 

3. Sentido de propósito y futuro: Metas educativas 

- CD-RISC (Connor & Davidson, 2003) 
- Cuestionario reducido sobre metas para 
adolescentes (CMA-R) (López-Mora et al., 2017) 
- Cuestionario de Metas para Adolescentes (Sanz de 
Acedo Lizarraga et al., 2003). 

4. Autonomía 
La escala de Lawton y Brody: evaluación de la 
autonomía en la vida diaria 

5. Patrimonio: patrimonio cultural:  ideología personal 
- CD-RISC (Connor & Davidson, 2003) 
- Inventario de estrategias de afrontamiento (Tobin et 
al., 1989) 

6. Hábitos de Actividad Física -IPAQ -SF (Craig et al., 2003) 
7. Autoconcepto: académico, social, emocionante, 

familiar y físico. 
-AF-5 (García & Musitu, 2001) 

8. Autoestima - Escala de autoestima de Ronserberg (RSE) 
(Rosenberg, 1965) 

9. Depresión, ansiedad y estrés -DASS-21 (Lovinbond & Lovinbond, 1995) 
10. Factores de personalidad: extroversión, 

amabilidad, escrupulosidad, neuroticismo y 
apertura a la experiencia 

-BIG FIVE-44 (Benet-Martínez & John, 1998) 

11. Empatía 
- Escala Básica de Empatía Breve (Jollife & Farrington, 
2006) 

12. Regulación Emocional 
- Cuestionario de Regulación Cognitiva de las 
Emociones (CERQ) (Garnefski et al., 2001) 

13. Eficacia - Escala de autoeficacia (Baessler & Schwarzer, 1996) 
14. Optimismo - Prueba de Orientación a la Vida (Scheier et al., 1994) 

15. Sentido del Humor 
- Escala Multidimensional del Sentido del Humor 
(Thorsol & Powell, 1991) 
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Tema 2. CONSTRUYENDO RESILIENCIA  

2.1. Teorías de la Resiliencia 

2.1.1. Las siete Resiliencias (Wolin & Wolin, 1993) 

La Asociación Americana de Psicología 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, como 

problemas familiares y de relaciones, problemas graves de salud o factores estresantes laborales y 

financieros" (Diccionario APA de Psicología-https: //www.apa.org/topics/resilience). 

Todo el mundo experimentará altibajos a lo largo de su vida. Uno no puede prepararse o controlar 

cada factor estresante, tragedia, pérdida o crisis que pueda surgir en su camino. Lo que uno puede hacer 

es controlar cómo responder a esos eventos. Ahí es donde entra en juego la resiliencia. No es un rasgo 

de personalidad, ni algo con lo que uno nace. La resiliencia se refiere a pensamientos, sentimientos y 

comportamientos que se pueden aprender y pueden ayudar a recuperarse después de enfrentar la 

adversidad. Promover la resiliencia tiene como objetivo central lograr una sociedad más 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 permitirá a los padres, maestros, 

psicólogos y otros profesionales desarrollar el concepto en términos prácticos, en donde, los problemas, 

peligros y adversidades son vistos como oportunidades de desafío para el sujeto, para estos autores, no 

hay superniños, sino que todos los niños son vulnerables. Estos autores identificaron su modelo como 

los siete Pilares de la Resiliencia (Figura 10), que son: introspección, independencia, relaciones 

sociales, iniciativa, creatividad, humor y moralidad (ideología personal), y proponen que estas pueden 

funcionar como instrumentos a utilizar, como guías o mapas mentales para ayudar al ser humano en la 

búsqueda de fuerzas internas a la hora de enfrentar problemas y adversidades. 

A modo de síntesis, se representa en la Figura 10 los resultados empíricos de la investigación de 

Wolin y Wolin (1993), que da como resultado cada una de las Siete Resiliencias, así como las 

características inherentes a cada una de ellas a lo largo de las diversas etapas de la vida del individuo, 

representadas en los diferentes círculos de la figura. 
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Figura 10. Los 7 pilares de la resiliencia de Wolin y Wolin (1993) 

1.- Introspección: es el hábito mental de hacerse 

preguntas difíciles y responderlas con sinceridad. En 

los niños, toma la forma de sensación, intuición 

preverbal de que algo va mal; En los jóvenes se 

asume como saber - conocimiento - es una 

conciencia sistemática y bien articulada de la 

dificultad; En los adultos, madura con la 

comprensión, lo que significa empatía y comprensión 

mutua y tolerancia a la complejidad y la ambigüedad 

(Figura 10. Insight). 

2.- Independencia: Consiste en la capacidad de 

establecer límites entre el propio entorno y el adverso, incluyendo la distancia emocional y física 

de los problemas. En los niños, comienza con extraviarse, desviarse, alejarse cuando surgen 

dificultades; En los jóvenes, que se manifiesta a través de una desvinculación, el desapego, que 

permite alejarse de los problemas y alejarse de ellos; En los adultos, toma la forma de separación, 

lo que permite el control de mantenerse alejado y separado de las fuentes de problemas (Figura 10. 

Independence). 

3-Relaciones: Es la capacidad de relacionarse con los demás, manteniendo relaciones estables y sanas. 

En los niños, comienza con el contacto, el contacto permite el establecimiento de vínculos fáciles 

con otros sujetos emocionalmente disponibles. En los jóvenes, se manifiesta a través del 

reclutamiento, es decir, la tendencia deliberada a relacionarse con adultos o compañeros que son 

útiles y de apoyo y en los adultos, toma la forma de apego, vínculos personales y mutuamente 

gratificantes, caracterizados por un equilibrio entre dar y recibir (Figura 10. Relationships). 

4-Iniciativa: Se refiere a la capacidad de auto dominarse. Incluye capacidad de resolución de 

problemas, gusto por la resolución de situaciones y desarrollo de actividades constructivas. En los 

niños toma la forma de exploración: exploración en las experiencias de ensayo y error; en los 

jóvenes, la iniciativa da paso al trabajo, en cuanto a la resolución de problemas en una amplia área 

de actividades; y en los adultos madura en generar y crear en el que manifiesta entusiasmo, y gusto 

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

del caos y el desorden, mientras que el humor es la capacidad de encontrar lo cómico en lo trágico. 

Se trata de capacidades interrelacionadas. En los niños, ambas toman la forma de juego: el juego 

consiste en poder usar la imaginación para construir un mundo que esté de acuerdo con sus deseos; 

en los jóvenes toman la forma de modelado, es decir, arte y comedia para dar forma estética a los 

pensamientos; y en los adultos, cada una madura siendo en la Creatividad en la composición , que 

se relaciona con la capacidad de maquillar objetos artísticos, 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 promoviendo el bienestar general (Figura 10. 

Creativity & Humor). 

7.- Moralidad (Ideología 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 demás. En 

los niños se manifiesta como juzgar, es decir, juzgar, la capacidad y distinguir el bien del mal; en 

los adolescentes toma la forma de valoración-evaluación, base para la toma de decisiones, y en los 

adultos, madura en el servir, un sentimiento de obligación frente a una vida personal satisfactoria, 

con riqueza interior 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 tempranas 

que emergen en la infancia, continúan en la adolescencia y maduran en el estado adulto, ya que destaca 

la importancia de estar atentos y desarrollar las fortalezas de los jóvenes, hay que impulsarlos para 

darles esperanza, creando servicios y programas que respeten la resiliencia tan cuidadosamente 

caracterizada por los autores. 

2.1.2. Las Siete Côs de la Resiliencia (Ginsburg & Jablow, 2011) 

Con este objetivo en mente, otros autores también proponen guías y modelos para promover la 

resiliencia desde una edad temprana, destacamos al pediatra Kenneth Ginsburg, especializado en 

desarrollar la resiliencia en los niños (de 18 meses a 18 años), para el que hay siete cualidades que 

pueden ayudar a desarrollar la resiliencia, para él, si queremos que nuestros hijos experimenten el 

mundo lo más plenamente posible, con algo de su dolor y toda su alegría, necesitan resiliencia así 

Ginsburg y Jablow (2011), y desarrollaron el modelo de las 7C (porque todas las palabras empiezan 
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por C), para proporcionar un enfoque práctico para que los padres y las comunidades educativas, entre 

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

1.-Competencia: como la capacidad de saber cómo manejar situaciones estresantes de manera 

efectiva. Requiere tener las habilidades para enfrentar desafíos y haber tenido la oportunidad de 

practicar el uso de estas habilidades para que uno se sienta competente para lidiar con situaciones. 

No es una sensación vaga de que "yo puedo hacer esto". Nos volvemos competentes al desarrollar 

habilidades que nos permiten confiar en nuestro juicio y tomar decisiones responsables. Cuando 

destacamos lo que los jóvenes están haciendo bien, pero también les damos oportunidades para 

adquirir nuevas habilidades, se sienten competentes. Será contraproducente cuando impedimos que 

los jóvenes intenten algo nuevo y que se recuperen por sí mismos si se caen. ¿Cómo desarrollarla? 

ǒ Animar a concentrarse y desarrollar las fortalezas de cada uno. Cuando manejen una 

situación de manera capaz, reconozcan lo que han hecho bien y cómo eso afectará a los 

demás y a ellos mismos. 

ǒ Permitir que se cometan errores seguros, para tener la oportunidad de corregirse a sí mismos. 

Evita la sobreprotección en cada tropiezo. 

ǒ Utilizar ideas o instrucciones cortas y precisas, no demasiado complejas para que las 

entiendan los niños pequeños, ni demasiado estresantes si las escuchen los adolescentes. 

Exponer las ideas paso a paso para que realmente puedan entenderlas puntos y sentirse 

dueños de la lección que aprenden. 

2.-Confianza: es la creencia en las propias capacidades y se basa en la competencia. Se gana 

confianza al ser capaces de demostrar su competencia en situaciones reales. No se construye con 

el alago, más bien, se gana confianza a medida que se demuestra su competencia en situaciones 

reales. Cuando se apoya en el desarrollo de la competencia, creemos que podemos hacer frente a 

los desafíos y ganar la confianza para probar cosas nuevas, confiando en nuestra capacidad para 

tomar decisiones acertadas. ¿Cómo desarrollarla? 

ǒ En lugar de centrarse solo en los logros, fomente el desarrollo de cualidades personales 

como la justicia, la integridad, la persistencia y la amabilidad. 

ǒ Utilizar el elogio de manera honesta y específica. En lugar de decir "¡Eres un gran artista!", 

di "Me encantan los colores que usaste en esa pintura. ¡Mira los pájaros rojos y azules 
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brillantes!". Los elogios específicos son más creíbles y sus comentarios tendrán más 

impacto. 

ǒ Animar en el esfuerzo por alcanzar metas que uno cree que puede lograr, pero que están un 

poco más allá de lo que ya han logrado. 

3.-Conexión: es probable que si tenemos vínculos cercanos con amigos, familiares y grupos 

comunitarios, tengamos un mayor sentido de seguridad y sentido de pertenencia, resultando más 

propensos a tener valores fuertes y son menos propensos a buscar comportamientos destructivos 

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 para 

expresar sentimientos y encontrar soluciones a los problemas. Las conexiones con grupos cívicos, 

educativos, religiosos y deportivos también pueden aumentar el sentido de pertenencia y seguridad 

de un joven en un mundo más amplio. ¿Cómo desarrollarla? 

ǒ Permitir tener, sentir y expresen todo tipo de emociones. Nunca animar a reprimir los 

sentimientos desagradables. 

ǒ Demuestra que las relaciones importan abordando el conflicto directamente. Esfuérzate por 

resolver los problemas en lugar de dejar que se enconen. 

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

propias relaciones saludables. 

4.- Carácter: las personas de cualquier edad con "carácter" disfrutamos de un fuerte sentido de 

autoestima y confianza, te sientes en contacto con tus valores y te sientes cómodo apegándote a 

ellos, pueden demostrar una actitud cariñosa hacia los demás. Cada familia tiene su propia idea de 

lo que constituye un buen carácter. Independientemente de los detalles, especialmente los niños 

necesitan un sentido fundamental de lo que está bien y lo que está mal para asegurarse de que están 

preparados para contribuir al mundo y convertirse en adultos estables. Esto es carácter, y nos ayuda 

a sentirnos cómodos apegándonos a nuestros propios valores y demostrando una actitud cariñosa 

hacia los demás. ¿Cómo desarrollarla? 

ǒ Hablar sobre cómo sus comportamientos afectan a otras personas de maneras buenas y 

malas. 

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

más allá de la satisfacción inmediata o los deseos egoístas. 
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ǒ Cuando uno toma decisiones o realiza acciones, expresar en voz alta lo que piensa sobre las 

necesidades de los demás. 

ǒ Trabajar la idea de aclarar y expresar los valores propios. 

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

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

puede aprender la poderosa lección de que el mundo es un lugar mejor porque estamos en él. 

Escuchar los agradecimientos y el aprecio cuando se contribuye, aumentará la disposición a tomar 

que mejoren el mundo, mejorando así su propia competencia, carácter y sentido de conexión. 

Adquirimos un sentido de propósito al ver la importancia de nuestras contribuciones, y esto puede 

motivarnos a tomar medidas para mejorar el mundo. Aprender que contribuir nos hace sentir bien, 

y está impulsado por un sentido de compromiso y responsabilidad, no por lástima. Esto ayudar a 

sentirse más cómodos acudiendo a otras personas en busca de ayuda sin sentir vergüenza. ¿Cómo 

desarrollarla? 

ǒ Comunicar (a niveles de edad apropiados) que no todas las personas en el mundo tienen 

tanto dinero, libertad y seguridad como necesitan. 

ǒ Enseñe el importante valor de servir a los demás. 

ǒ Modele la generosidad con su tiempo, energía y recursos. 

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

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 más efectiva 

y están mejor preparados para superar los desafíos de la vida. Si podemos distinguir entre una crisis 

y un contratiempo relativamente menor, podemos evitar la ansiedad innecesaria. Un amplio 

repertorio de mecanismos de afrontamiento positivos y adaptativos ayudarán a los niños a 

mantenerse alejados de las peligrosas soluciones rápidas para el estrés. Cuando están en crisis, 

estrategias como hacer ejercicio, retribuir, practicar técnicas de relajación, dormir y comer bien 

pueden ofrecer alivio. ¿Cómo desarrollarla? 

ǒ Ayudar a entender la diferencia entre una crisis real y algo que simplemente se siente como 

una situación momentánea. 

ǒ Modele la resolución de problemas paso a paso. Evite reaccionar emocionalmente cuando 

uno se sienta abrumado. 
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ǒ Demuestre la importancia de cuidar su cuerpo a través del ejercicio, una buena nutrición y 

un sueño adecuado. Practica técnicas de relajación. 

7.-Control: al darnos cuenta de que tenemos el control sobre nuestras decisiones y acciones, es más 

probable que sepamos cómo tomar decisiones de una manera que nos ayude a recuperarnos de los 

desafíos de la vida. Tener control ayuda a las personas a no sentirse víctimas de las circunstancias, 

y a actuar proactivamente. Sino podemos volvernos pasivos, pesimistas o incluso deprimidos. 

¿Cómo desarrollarla? 

ǒ Trabajar el reconocimiento incluso de pequeños éxitos, para que seamos conscientes de que 

podemos tener éxito. 

ǒ Recompensar la responsabilidad demostrada con una mayor libertad. 

ǒ Recordar que la palabra "disciplina" significa enseñar, no castigar ni controlar. 

Independientemente del modelo propuesto, una vez estudiada y analizada individualmente cada 

cualidad o factor, podemos concluir que el fenómeno de la Resiliencia desde un punto de vista holístico 

está condicionado por factores fisiológicos, psicológicos y sociológicos, donde los factores psicológicos 

determinan la resiliencia como una capacidad positiva y de desarrollo del ser humano. La capacidad de 

desarrollar una respuesta extraordinariamente eficaz y altamente cualificada ante situaciones estresantes 

desarrolla un "efecto rebote" por el cual el resultado final será una respuesta eficaz. Las condiciones 

sociológicas y fisiológicas activas en nuestro ser son una respuesta global pero son estabilizadas por 

factores físicos (Ortega y Saavedra, 2014). 

2.1.3. La ñCasitaò de la Resiliencia 

Paolozzi (2025), en el Capítulo 2 del Manual RESUPERES, explica como la 'casita' de la resiliencia 

(Vanistendael, 2018; Vanistendael y Lecomte, 2000), es un modelo aplicativo "holístico" creado por la 

Oficina Internacional Católica de la Enfance en Ginebra. Es especialmente utilizado por profesionales 

y trabajadores de cuidado infantil. La 'Casita' es una herramienta muy útil para aquellos que quieren 

construir o fortalecer la resiliencia y navegar los acontecimientos de sus vidas. Es especialmente 

adecuado para establecer y reconocer procesos y caminos de resiliencia, ya que puede representar bien 

la complejidad y la multidimensionalidad de la resiliencia. La Casita es un modelo que expresa de 

manera efectiva la naturaleza multifactorial y el dinamismo del proceso de resiliencia. 
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En el contexto de la autobiografía y las historias de vida, el modelo Casita tiene la ventaja de 

combinar la determinación de elementos generalizables reconocidos como factores de resiliencia con 

la singularidad del individuo y de la situación. De esta manera, el modelo aborda dos limitaciones 

contradictorias que a menudo se sienten en el campo y permite organizar y articular estos dos enfoques 

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

El propósito central de la construcción de una Casita, la operatividad requerida y el horizonte de 

sentido en el que se inscribe su aplicación, es llamar nuestra atención sobre los recursos mientras 

describimos o intentamos visualizar y analizar la condición concreta de nuestro presente, nuestra 

historia conectada con aspiraciones, deseos y posibilidades. 

En la construcción de la Casita, Vanistendael (2018) identifica varios criterios de resiliencia, 

reconociendo que estos no pueden ser absolutos y exhaustivos, ni medibles, ni mecanicistas 

determinantes de una resolución efectiva y definitiva para superar los obstáculos: 

ǒ Cierta autonomía, la capacidad de integrarse en una comunidad, encontrar soluciones 

positivas y realistas a los problemas y buscar ayuda cuando sea necesario. 

ǒ Una imagen positiva pero realista de sí mismo. 

ǒ La capacidad de mirar hacia el futuro, construir y completar un proyecto, aunque sea 

modesto y dentro de las propias capacidades. 

ǒ La capacidad de desarrollar relaciones. 

ǒ La capacidad de comprometerse por otros o por una causa más allá de uno mismo, si es 

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

ǒ La capacidad de aplicar las habilidades positivas aprendidas previamente. 

La flexibilidad del modelo ofrece varias ventajas: sitúa a la persona en una dimensión concreta, en 

su entorno vital y con su red de relaciones, produciendo una conexión emocional más allá de la 

comprensión puramente intelectual. La imagen de la casa y sus dimensiones pueden ser entendidas por 

personas de diferentes edades, condiciones, idiomas y culturas. 

La realización de la Casita no requiere un esquema rígido y estandarizado en comparación con el 

modelo de partida ejemplar, sino que puede y debe adaptarse tanto como sea posible a las necesidades 

específicas y ser rediseñada en función de la experiencia vivida por el usuario. Se pueden agregar varios 

ambientes y elementos: la Casita puede representar el hogar real de uno o un lugar de trabajo, escuela, 
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clase, etc.; se puede construir individualmente o en grupo; puede representar una experiencia específica, 

una circunstancia específica, como un proyecto de trabajo o estudio, un viaje, una etapa de la vida, etc.; 

Puede abordar una dimensión específica de la vida (trabajo, familia, actividades específicas, problemas 

particulares). 

Los materiales utilizados para construir la Casita también pueden ser de diferentes tipos: materiales 

de dibujo simples para esbozar la Casita o materiales como cartón, madera contrachapada, para crearla 

en forma tridimensional, o incluso programas, plataformas y aplicaciones para la versión virtual. Se 

relaciona con varios constructos de resiliencia como el autoconocimiento, el compromiso con el éxito 

personal e interpersonal, la autoevaluación y la construcción de un clima democrático, la reflexión 

interna y la introspección, el propósito de vida, el dominio del entorno y el empoderamiento. 

He aquí un modelo de Casita (Paolozzi, 2023; Paolozzi et al., 2023) relacionados con el ámbito 

profesional y el mundo laboral en el ámbito universitario, a partir de las reflexiones de la Pedagogía 

Laboral, la psicología del trabajo y los estudios sobre la resiliencia dentro de las organizaciones. 

A nivel pedagógico, hablar de formación en seguridad y estrés laboral en las organizaciones significa 

reconocer que un modelo de formación tradicional es incapaz de incidir en la resistencia de los sujetos 

al cambio, hacia un bienestar real y no solo percibido. Capaces, es decir, de abordar y aprender a 

gestionar las experiencias emocionales negativas y poner de manifiesto que las formas de compartir el 

conocimiento del proceso de trabajo entre todos los protagonistas del propio proceso, no deben 

considerarse superfluas ni al menos obstructivas para el buen funcionamiento de la máquina de trabajo 

(Sirignano, 2019; Sirignano et al., 2023). 

Vale la pena señalar que no existe una gran cantidad de investigaciones dedicadas específicamente 

a los trabajadores universitarios en comparación con las dirigidas a estudiantes universitarios y 

profesores de escuelas primarias y secundarias. Sin embargo, estudios recientes muestran que, fuera de 

Italia (pero no solo), el estrés relacionado con el trabajo entre los trabajadores universitarios está 

aumentando, ya que se supone que el fenómeno general que se produce en el mundo del trabajo y de 

las organizaciones se extiende al sector universitario. Los cambios, las reorganizaciones en curso, las 

fusiones y escisiones de diversas estructuras educativas y administrativas, la introducción de contratos 

de duración determinada, las dificultades para obtener fondos, la competencia con los colegas y la 

precariedad del puesto de trabajo han llevado al personal académico a estar mucho más expuesto a 

riesgos como el estrés laboral (WRS) y el burnout (Ingusci et al., 2019). 
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Desde la perspectiva de la pedagogía del trabajo, por ejemplo, el trabajo se perfila como un "campo 

de educabilidad" (Dato, 2009), que sirve como un "contexto educativo y relacional privilegiado a través 

del cual iniciar un proceso de negociación y atribución de nuevos significados al viaje existencial, y así 

capaz de contribuir al desarrollo democrático de la personalidad (Dewey) y a la plena realización del 

individuo" (Dato, 2009, pág. 35). 

Si consideramos el desarrollo y la evolución de la investigación en el campo de la psicología 

ocupacional, como el control de la demanda laboral (Karasek, 1979) y el modelo de demandas-recursos 

laborales (Demerouti y Bakker et al., 2001), podemos observar un cambio progresivo en la atención 

desde un número limitado de categorías de variables capaces de definir un conjunto restringido, 

esquemático y algo mecanicista de escenarios posibles. Este cambio se mueve hacia la consideración 

de una esfera más amplia de variables que escapan a la racionalización normal del trabajo y la 

organización, como el apoyo social (Karasek y Theorell, 1990), el papel del individuo en la 

modificación del impacto de las demandas y los recursos laborales, la motivación y los recursos 

personales (Bakker y Demerouti, 2016), como la confianza en las propias capacidades y el optimismo 

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

Los estudios sobre la resiliencia organizacional son numerosos y van en aumento, enfatizando que 

la necesidad de resiliencia se desencadena por un evento inesperado. La adaptabilidad y la flexibilidad 

pueden contribuir a la resiliencia de una organización, pero ninguna de estas capacidades por sí sola es 

suficiente para lograrla. La resiliencia incorpora la renovación, la transformación y la creatividad 

dinámica desde el interior. (Lengnick-Hall et al., 2011) La adaptabilidad, por otro lado, enfatiza la 

necesidad de adaptarse al entorno desde una perspectiva externa y, a menudo, asume que un nuevo 

equilibrio determinado externamente es el estado deseado. La literatura sobre este tema parece coincidir 

en la existencia de una relación circular entre los recursos de trabajo y los recursos individuales, la 

organización del trabajo y la contribución individual, el bienestar de los trabajadores y el rendimiento 

organizacional. Se considera deseable que las universidades, como organizaciones, presten más 

atención a sus empleados, promoviendo intervenciones formativas orientadas no solo al aprendizaje de 

nuevos conocimientos y habilidades profesionales, sino también a la mejora de recursos personales 

como la autoeficacia, el optimismo y la resiliencia, cruciales para prevenir el riesgo de estrés laboral. 

Según Rossi (2013): 
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El bienestar ordinario no es el resultado del destino, del azar, de acontecimientos impersonales 

o de políticas filantrópicas, ni es el resultado de una ética rígidamente prescriptiva, de una rígida 

autoimposición, sino que es el resultado de la intención de oponerse, por parte del individuo y 

de la organización, a todo lo que genera malestar. Es el resultado de la intención de cambiar lo 

existente, el resultado de una intención de proyecto y de estrategias operativas adecuadas, entre 

las cuales la formación 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 recuperación y la terapia son empresas largas y complejas, y sobre todo como una experiencia 

promocional. (pág. 8) 

Por estas razones,  

La contribución de la formación 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 sí mismo, pensar en sí 

mismo para cambiarse a sí mismo, especialmente a través de la autonarración 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 hace, por qué uno actúa de cierta manera más allá del papel que desempeña, 

adquiere conocimiento de sus experiencias de conciencia, de sus modalidades 

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

El terreno sobre el que se construye la Casita (Figura 11) representa la satisfacción de las necesidades 

primarias expresadas por la situación histórica, la organización social y laboral. Las crisis, las guerras, 

las pandemias, los desastres naturales o, como preferimos 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 tecnología 

disponible, las normas sociales, la cultura laboral, las circunstancias económicas, la naturaleza del 

mercado laboral, la política y las acciones de las instituciones laborales, así como los aspectos 

intrínsecos de la organización. 

Las fundaciones representan la aceptación total de la persona, de sus valores, no de sus acciones, 

desde la perspectiva de que "tenemos una historia más grande de lo que define nuestra descripción 

laboral". La función de esta parte de la Casita es preservar nuestros deseos más profundos, proteger la 
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interioridad, la identidad, la integridad, la singularidad, cultivar y mejorar la inteligencia emocional y 

moral. 

En el jardín que rodea la casa, hay elementos relacionados con las relaciones y el apoyo social: 

respeto, confianza, estima mutua, cooperación, apoyo en momentos de necesidad, reconocimiento del 

propio trabajo y función, retroalimentación sobre nuestro trabajo, reciprocidad. En el jardín, los 

individuos también pueden identificar a las personas y relaciones fuera de su entorno laboral que de 

alguna manera brindan apoyo y asistencia en su realización 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 sentido 

a nuestras acciones y a nuestras vidas. Puede ser útil aprender a distinguir entre hacer (realizar una 

tarea) y actuar (dar sentido a las propias acciones); combinar el trabajo ético con el trabajo estético; 

cuidar la calidad de la relación con uno mismo (aceptación, sentido de crecimiento) y con el propio 

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

Las diferentes estancias de la casa representan recursos, divididos esquemáticamente, pero 

interconectados: 

ǒ Recursos cognitivos: dominio, control de tareas, apertura, confianza en las propias 

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

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

ǒ Recursos interpersonales: gestión de conflictos, actitud constructiva, habilidades de 

comunicación... 

ǒ Recursos laborales: autonomía, afrontamiento, job crafting, aprender de las experiencias... 

El techo representa nuevas experiencias para emprender y descubrir, mostrando la compleja relación 

entre la incertidumbre que caracteriza la vida humana y el abrazo positivo y productivo de este desafío 

que no solo debe ser temido sino enfrentado y, en la medida de lo posible, gobernado. 

La chimenea, cuya función es calentar la casa, representa el amor por lo que uno hace, el placer que 

surge de la formación y la investigación, y el deseo de continuar la formación y el crecimiento 

profesional. 

Este apartado ha sido escrito íntegramente por la profesora María Federica Paolozzi (UNISOB, Italia) 
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Figura 11. La óCasitaô, modelo de la Resiliencia en el lugar de trabajo 

 

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 Vanistendael (2000/2018). 

2.2. Entornos o Áreas Curriculares donde se desarrolla la Resiliencia 

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

capacidad puede desarrollarse a través de diversas áreas o entornos que influyen en el individuo. Estas 
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áreas, también conocidas como "entornos resilientes", facilitan el proceso de reconstrucción 

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

1. El entorno afectivo y familiar: 

o El apoyo emocional de la familia es fundamental para construir un apego seguro, clave para 

el desarrollo de la resiliencia. 

o Un ambiente familiar positivo, donde exista cariño, comunicación y comprensión, facilita 

que los individuos enfrenten las dificultades con mayor seguridad. 

o Ejemplo: Relaciones con figuras de apego (padres, cuidadores) que brinden estabilidad y 

protección emocional. 

2. La escuela y el sistema educativo: 

o La escuela puede convertirse en un refugio resiliente, especialmente para aquellos que 

provienen de entornos familiares difíciles. 

o Los docentes, al actuar como figuras significativas, pueden transmitir seguridad, 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, compañeros o adultos significativos permite construir una red de 

apoyo social, que actúa como un factor protector  frente a la adversidad. 

o Las relaciones positivas ayudan a canalizar emociones, obtener orientación y desarrollar 

habilidades de adaptación. 

o Ejemplo: Participación en grupos comunitarios, clubes o actividades colaborativas. 

4. El ámbito cultural y la expresión creativa: 

o El arte, la música, el teatro y la literatura son herramientas que permiten canalizar emociones 

y reconstruir el sentido de la vida. 

o Estas formas de expresión creativa actúan como vehículos 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 (Cyrulnik, 2006; ñLa maravillosa heridaò; y 2012, "Resiliencia: c·mo 

afrontar las adversidades de la vida"). 

5. El entorno comunitario y social: 

o La comunidad juega un papel crucial en la reintegración de individuos que han vivido 

experiencias adversas. 

o Participar en actividades comunitarias fomenta el sentido de pertenencia, propósito y 

colaboración, elementos fundamentales para la resiliencia. 

o Ejemplo: Iniciativas de voluntariado, proyectos comunitarios o apoyo de líderes locales en 

situaciones difíciles. 

6. El desarrollo del lenguaje y la narrativa: 

o Cyrulnik resalta la importancia de contar 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 difíciles ayuda a transformar el sufrimiento 

en una historia de superación (Cyrulnik, 2003; ñEl murmullo de los fantasmasò). 

7.- La importancia de actividades que promuevan el bienestar físico y mental, como la actividad 

física y el deporte, en el desarrollo de la resiliencia. 

Cyrulnik sostiene que la actividad física y el deporte no 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 física, sino que también favorecen el desarrollo de 

competencias emocionales y sociales esenciales para afrontar la adversidad. El deporte enseña a 

perseverar, a manejar la frustración y a trabajar en equipo, permitiendo a las personas reconstruirse y 

crecer a partir de las dificultades. 

o Fortalecimiento del cuerpo y la mente: 

- La práctica deportiva ayuda a canalizar emociones negativas y a liberar tensiones 

acumuladas. 

- Refuerza la perseverancia y la capacidad de afrontamiento al establecer y cumplir metas 

físicas. 

- Ejemplo: Superar retos físicos como correr una distancia larga enseña a enfrentar 

dificultades en otras áreas de la vida. 
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o Regulación emocional: 

- El ejercicio físico favorece la producción de endorfinas y otros neurotransmisores que 

mejoran el estado de ánimo, reducen el estrés y combaten la ansiedad. 

- Ayuda a desarrollar un sentido de autocontrol al manejar frustraciones, aprender del 

fracaso y celebrar pequeños logros. 

- Ejemplo: Un partido o entrenamiento ayuda a liberar tensión acumulada y a regular 

emociones difíciles. 

o Fomento de habilidades sociales: 

- La actividad física y el deporte, especialmente en equipo, fortalecen la cohesión social, la 

empatía y la colaboración. 

- El trabajo en equipo enseña a respetar roles, asumir responsabilidades y confiar en los 

demás. 

- Ejemplo: Los deportes grupales enseñan a apoyarse mutuamente y a generar redes de 

confianza. 

o Superación personal y resiliencia: 

- La actividad deportiva promueve la capacidad de esfuerzo, constancia y resiliencia al 

enfrentar y superar desafíos. 

- Enseña 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 la 

adversidad. 

o Desarrollo de un espacio seguro: 

- El deporte puede actuar como un refugio positivo para personas que han atravesado 

traumas o entornos difíciles, ofreciendo estructura y disciplina. 

- Permite reconstruir la confianza en uno mismo y en los demás a través de experiencias 

positivas y motivadoras. 

- Ejemplo: Un niño 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 

interacción con el entorno. Áreas como la familia, la escuela, las redes sociales, la actividad física y 

deportiva, el arte y la comunidad son fundamentales para que una persona pueda transformar el 
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sufrimiento y reconstruir su vida. El apoyo afectivo, la expresión emocional y el sentido de 

pertenencia son los ejes centrales que facilitan el desarrollo de la resiliencia. 

Es por ello, que en esta asignatura se desarrollan los entornos o áreas, relacionadas con el ámbito 

cultural y la expresión creativa, el desarrollo del lenguaje y la narrativa, y la actividad física y el 

deporte, todas ellas promuevan el bienestar físico y mental. 

.  
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SUMARIO DEL BLOQUE 2 

Bloque 2. ÁREAS Y CONTENIDOS PRÁCTICOS QUE DESARROLLAN LA 

RESILIENCIA  

Tema 3. El área de Educación Física para el desarrollo de la resiliencia 

3.1. Actividad física en el medio natural y resiliencia: Canoa 

3.2. Breathing y Resiliencia 

3.3. Condición Física, Fitness y Resiliencia 

3.4. Mindfulness y Resiliencia 

Tema 4. Artes Escénicas para el desarrollo de la Resiliencia 

4.1. La Expresión Corporal y la Danza como medio para el desarrollo de la 

Resiliencia  

4.2. Música y resiliencia 

Tema 5. Artes Narrativas para el desarrollo de la Resiliencia 

5.1. Entrenamiento Autobiográfico y Resiliencia 

5.2. Interpretación del Patrimonio Cultural y resiliencia 

Tema 6. Artes Visuales para el desarrollo de la Resiliencia 

6.1. Arte y Pintura: Emoción, creatividad y Resiliencia 

6.2. Fotografía y Resiliencia  
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Bloque 2. ÁREAS Y CONTENIDOS PRÁCTICOS QUE 

DESARROLLAN LA RESILIENCIA  

Este Bloque presenta la justificación, revisión de contenidos y propuestas concretas de intervención y 

actividades de cada área fundamental para el desarrollo de la resiliencia, que forman parte del programa 

RESUPERES, basándonos en lo justificado en el apartado 2.2. Áreas o entornos curriculares desde 

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

Es por ello, que en esta asignatura se desarrolla la resiliencia en estos entornos o áreas concretas, 

consideradas áreas importantes en el desarrollo de este constructo, relacionadas con el ámbito cultural 

y la expresión creativa, el desarrollo del lenguaje y la narrativa, y la actividad física y el deporte 

(Cepero, 2022), todas ellas promuevan el bienestar físico y mental, y generan patrones de 

comportamiento resilientes. Esta elección surge de la revisión, trabajo y la experiencia de las 

instituciones de educación superior en los países socios del Proyecto RESUPERES. 

En cada una de estas áreas, específicamente el Área de Educación Física y deportiva para la salud 

(actividad física en el medio natural, Breathing, fitness, mindfulness), las Artes escénicas (Expresión 

corporal y danza, música), las Artes visuales (pintura y fotografía), las Artes narrativas (Interpretación 

autobiográfica y narrativa), y siempre desde la perspectiva de la interculturalidad; se hace una 

justificación de los contenidos a desarrollar, y una propuesta de actividades que tienen como objetivo 

desarrollar constructos resilientes, que aunque son muchos como el afrontamiento, el autoconcepto, la 

autoestima,..., el proyecto RESUPERES determine como fundamentales para el desarrollo profesional 

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

Figura 6. Resiliencia  
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TEMA  3. EL ÁREA DE EDUCACIÓN FÍSICA PARA EL DESARROLLO DE LA 

RESILIENCIA  

3.1.  Canoa y Resiliencia 

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

Resiliencia: Canoa 

3.1.2. Competencias para el desarrollo de la resiliencia a través de la práctica de la 

Canoa. 

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

resiliencia a través del deporte de la Canoa 

3.2.  Breathing y Resiliencia 

3.2.1. Beneficios de la práctica del Breathing para el desarrollo y mejora de la 

Resiliencia 

3.2.2. Propuesta de intervención RESUPERES para el desarrollo y mejora de la 

resiliencia a través del Breathing 

3.3. Mindfulness y Resiliencia 

3.3.1. Beneficios de Mindfulness y Gimnasia interior (yoga, Pilatesé), para el 

desarrollo y mejora de la resiliencia 

3.3.2 Herramientas de desarrollo personal o de tercera generación que contribuyen 

a mejorar la resiliencia 

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

resiliencia a través del Mindfulness y la Gimnasia Interior 

3.4.  Condición Física, Fitness y Resiliencia 

3.4.1. Beneficios del entrenamiento y acondicionamiento físico para el desarrollo y 

mejora de la Resiliencia 

3.4.2. Contenidos y actividades de acondicionamiento físico como medio de 

desarrollo de la Resiliencia en el contexto de la Educación Superior 

3.4.3. Propuesta de intervención RESUPERES para el desarrollo y mejora de la 

resiliencia a través del acondicionamiento físico 
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Tema 3. EL ÁREA DE EDUCACIÓN FÍSICA PARA EL DESARROLLO DE LA 

RESILIENCIA  

La actividad física juega un papel crucial en el desarrollo y fortalecimiento de la resiliencia, ya que 

tiene beneficios tanto físicos como emocionales que permiten a las personas afrontar mejor el estrés y 

las adversidades. Este vínculo ha sido respaldado por investigaciones que demuestran cómo el ejercicio 

regular impacta positivamente en el bienestar psicológico y la capacidad de adaptación, representantes 

más relevantes de la resiliencia y salud mental, lo colocan como uno de los factores protectores para 

nuestro bienestar emocional y físico, y fomenta la perseverancia ante los desafíos (Luthar, 2000).  

Cabe destacar investigaciones como las de Ungar (2008), que destaca su importancia como 

actividades estructuradas, para la construcción de resiliencia en jóvenes, ya que fomentan el trabajo en 

equipo, la disciplina y el autocontrol; para Masten (2014), el deporte y la actividad física promueven la 

regulación emocional, la autoeficacia y el desarrollo de relaciones interpersonales positivas, 

contribuyendo a la resiliencia, para Coyle y Santiago (2018), la actividad física mejora de salud mental, 

reduce la ansiedad y el stress (McDonald y Hodgdon, 2012), y desarrolla habilidades de afrontamiento, 

así como Bailey et al., (2013), que resaltan su contribución a la resiliencia psicológica al fomentar el 

sentido de logro, la autoestima y la persistencia ante dificultades. Galli & Vealey (2008), destacan que 

los deportistas desarrollan resiliencia a través de la superación de fracasos, el entrenamiento constante 

y el manejo de la presión. Guillén y Laborde (2014), resaltan cómo los atletas desarrollan componentes 

de la resiliencia, como la confianza, la motivación y la adaptabilidad, mediante la práctica deportiva y 

la competición. 

Tras una revisión específica de la literatura sobre Actividad física y salud & resiliencia 

(RESUPERES MANUAL Capitulo 5), exponemos puntos clave de esta área para la mejora o desarrollo 

de la Resiliencia, en cuanto a los beneficios inmediatos tenemos: 

1. Reducción del estrés y mejora emocional: 

o El ejercicio libera endorfinas, neurotransmisores que mejoran el estado de ánimo y reducen 

la percepción del estrés. Actividades como correr, practicar yoga o realizar entrenamientos 

de alta intensidad promueven una sensación de calma y bienestar emocional. 

2. Fomento de la autoconfianza: 

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

y la sensación de logro, elementos esenciales para la resiliencia. 
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3. Desarrollo de la disciplina y la tolerancia a la frustración:  

o La práctica regular de actividad física implica esfuerzo constante, superación de retos y 

manejo de frustraciones, habilidades que se trasladan a otros ámbitos de la vida. 

4. Conexión social y apoyo: 

o Participar en deportes o actividades grupales genera relaciones interpersonales, apoyo social 

y un sentido de pertenencia, fundamentales para enfrentar adversidades. 

5. Mejoras cognitivas: 

o La actividad física estimula el cerebro, mejorando la memoria, la concentración y la 

capacidad para tomar decisiones bajo presión. 

Es importante también, conocer qué tipos de actividad física y deportiva, es la más utilizada para el 

desarrollo y mejora de la resiliencia, es decir en los programas de implementación en alumnado 

universitario que se han realizado, y tras una revisión específica de Actividad física y salud & resiliencia 

(RESUPERES MANUAL Capitulo 5), los más empleados y con éxito son: 

1. Ejercicios aeróbicos: 

o Actividades como correr, nadar o montar en bicicleta son efectivas para reducir los síntomas 

de ansiedad y depresión, fortaleciendo la capacidad de manejo del estrés. 

2. Yoga y prácticas mente-cuerpo: 

o Combinan movimiento con técnicas de respiración y meditación, promoviendo la 

autorregulación emocional y la introspección. 

3. Deportes grupales: 

o Fomentan el trabajo en equipo, la resolución de conflictos y el desarrollo de habilidades 

sociales. 

4. Entrenamiento de fuerza: 

o Mejora la resiliencia física y mental al establecer metas desafiantes y cumplirlas. 

5. Actividades de danza, expresión corporal o actividad física con música: 

o Actividades como Danza creativa, Rutina coreografiada, Movimiento expresivo, Danza 

aeróbica, Ejercicios de alta energía, Ejercicios rítmicos y juegos de percusión o palmas. 

6. Actividades al aire libre y en la naturaleza: 

o Actividades como senderismo y rutas de senderismo, exploración de paisajes naturales, 

meditación al aire libre y mindfulness, ejercicios de respiración, deportes de aventura 

como actividades en el entorno natural. 
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De forma general, aunque ahora trataremos cada uno de estos tipos de actividades, proponemos 

unas recomendaciones prácticas: 

1. Incorporar actividad física en la rutina diaria:  

o Practicar 30 minutos de ejercicio moderado al día, como caminar o nadar, puede tener 

beneficios significativos. 

2. Establecer metas progresivas: 

o Comenzar con objetivos pequeños y aumentarlos gradualmente para fomentar un sentido 

constante de logro. 

3. Incluirse en rutinas de actividades grupales: 

o Unirse a clases de yoga, clubes deportivos o grupos de caminata para combinar ejercicio 

con interacción social. 

4. Practicar mindfulness a través del movimiento: 

o Yoga o tai chi pueden ser ideales para combinar ejercicio físico con atención plena. 

La actividad física no solo mejora la salud física, sino que también actúa como un catalizador para 

desarrollar habilidades emocionales y sociales que refuerzan la resiliencia, permitiendo a las personas 

enfrentar los desafíos de manera más eficaz y positiva. 
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3.1. Canoa y Resiliencia 

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

Resiliencia: Canoa  

La mayoría de investigaciones describen la relación entre la práctica de actividad física o deportes en 

la naturaleza y la resiliencia, como una interacción con el entorno natural a través del deporte que tiene 

efectos positivos y significativos en el nivel de 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., 2007; White et al., 2019). 

La práctica del deporte de canoa o piragüismo, como cualquier otra actividad desarrollada en el 

medio natural, brinda la oportunidad de estar al aire libre y prosperar en condiciones naturales, y por 

tanto cambiantes, por lo que combina desafíos físicos y psicológicos, especialmente la práctica de la 

canoa, ya que se desarrolla en entornos acuáticos impredecibles, y enseña a los individuos a controlar 

sus miedos y manejar el estrés (Hartig et al., 2004; Weinberg y Gould, 2018); además los desafíos 

asociados con el manejo de la embarcación en diferentes condiciones (aguas tranquilas, rápidas, clima 

adverso) obligan a los participantes a desarrollar habilidades de adaptación y solución de problemas, 

esenciales para la resiliencia (Bandura, 1997; Weinberg & Gould, 2018). Destacando cuando se realiza 

en equipo, la necesidad de una comunicación efectiva y un esfuerzo coordinado fortalece las habilidades 

de colaboración y apoyo mutuo (Carron & Hausenblas, 2006; Duckworth et al., 2007). 

Figura 13. Equipo Noruego en el módulo de Canoa, en el Estudio Piloto Bergen (Noruega). 
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3.1.2. Competencias para el desarrollo de la Resiliencia a través de la práctica de la 

Canoa 

¿Cómo desarrollar las actividades para mejorar las competencias resilientes? (Lundhaug, 2025; 

Nybakken & Hausmann, 2025): 

Trabajo en grupo: 

Remar en pareja o en grupo: Fomentar la colaboración y la comunicación efectiva, desarrollar 

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

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

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

equipo. 

Liderazgo y Mindfulness 

Carrera de obstáculos: con el Objetivo de enfrentar desafíos imprevistos, fomentar la 

resolución rápida de problemas y la capacidad de mantenerse calmado bajo presión. Situaciones 

tan fáciles como crear un circuito con obstáculos (como boyas, ramas o puntos marcados) en el 

agua. Los participantes deben maniobrar la canoa alrededor de estos obstáculos, resolviendo 

problemas y ajustando su estrategia según las dificultades que encuentren. 

Liderazgo, trabajo en grupo, Mindfulness, Creatividad 

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

difíciles e impredecibles, fortaleciendo la resiliencia. Tareas de realiza la actividad en un día 

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

entorno, como remar en aguas más movidas, provocando que los participantes deban ajustarse 

a las nuevas condiciones. 

Liderazgo, trabajo en grupo, Mindfulness, Creatividad 

Remar con los ojos vendados (confianza en el equipo): con el objetivo de fomentar la 

confianza y la comunicación en el equipo, trabajo en equipo, la habilidad para delegar en otros, 

empatía. Tareas de dividir a los participantes en equipos de dos, uno de ellos llevará los ojos 

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

para que ambos experimenten la confianza mutua. 

Liderazgo, trabajo en grupo, Mindfulness, Creatividad 

Simulación de rescate, con el objetivo de Practicar la resolución de problemas, crisis, y 

desarrollar habilidades para mantener la calma y tomar decisiones racionales bajo estrés. 
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Tareas de simulación de una situación de emergencia, como volcar la canoa, en las que el 

equipo debe coordinarse para rescatarse mutuamente, voltear la canoa y volver a la normalidad. 

Liderazgo, trabajo en grupo, Mindfulness, Creatividad 

Carreras de relevos, con el objetivo de fomentar el trabajo en equipo y la persistencia, 

reforzando el sentido de equipo, la motivación para superar desafíos y la habilidad para 

mantener la energía a largo plazo. Tareas de carrera de relevos donde los equipos deben remar 

hasta un punto y pasar un objeto (como un remo), al siguiente miembro del equipo que 

continuará la carrera. 

Patrimonio cultural:  

Jornada de exploración, con el objetivo de fomentar la autonomía y la exploración, reforzar la 

toma de decisiones autónomas y la adaptabilidad ante lo desconocido. Tareas de organización 

de una expedición en canoa a un lugar natural, donde los participantes deban navegar y encontrar 

su propio camino. Durante el recorrido, pueden encontrarse con imprevistos (desafíos 

preestablecidos como cambio de ruta o pequeñas tareas). 

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

Resiliencia a través del deporte de la Canoa 

El deporte de la Canoa promueve la resiliencia a través de la combinación de desafíos físicos, la 

necesidad de adaptación, la exposición a entornos naturales, el trabajo en equipo y el desarrollo de la 

autoeficacia. Estos elementos contribuyen al fortalecimiento de habilidades personales y psicológicas 

esenciales para enfrentar y superar adversidades. La integración de la canoa en el contexto de la 

resiliencia proporciona una visión clara de cómo los deportes en la naturaleza y en otro medio, son 

herramientas efectivas para el desarrollo personal. 

La siguiente propuesta de Intervención y programa RESUPERES ha sido diseñada y creada por 

los profesores Lundhaug, Hausmann, Nybakken y Falcó 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 piragüismo.  

- Contenido:  

A) Específicos de canoa: Técnicas de Canoa.  
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B) Los constructos de resiliencia trabajados en estas sesiones incluyen la creatividad, la atención 

plena (enfoque), el liderazgo, el trabajo en equipo y el patrimonio cultural.  

- Elaboración y procedimiento de la intervención: 

- Programación: 12 sesiones (La primera, 1 de Introducción, y la última, las 12 de evaluación) 

- Temporalización de las sesiones: El módulo de Canoa se impartirá a través de un curso intensivo 

debido a la especificidad de su implementación, lo que dicta la necesidad de 3-4 días en 1-2 

semanas, o Programación, o dos/una sesión a realizar por semana durante un período de cinco 

semanas, dependiendo de la organización de cada universidad 

- Materiales e instalaciones: 

- Material: Canoa, chaleco, bañador, conos, objetos flotantes, é  

- Instalaciones: Embalse de Cubillas, Servicios Deportivos de la UGR (en la Universidad de 

Granada, por ejemplo). 

- Cronograma del programa: 

Contenidos del módulo de Canoa de e-learning en la Web Interactiva RESUPERES: Course: Module 

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

Tabla 2. Programa RESUPERES de Canoa y Resiliencia 

PROGRAMA RESUPERES. MÓDULO CANOA 

Sesión 1: Introducción a la Canoa 
Sesi·n 2: "Seguridadò  
Sesi·n 3: "T®cnica de remo: individualò  
Sesi·n 4: "T®cnica de p§delò  
Sesi·n 5: "Planificaci·nò  
Sesi·n 6: "Rescate de amigosò  
Sesi·n 7: "Primeros auxiliosò  
Sesi·n 8: "Agua tranquilaò  
Sesi·n 9: "Agua en movimientoò  
Sesi·n 10: "Durante la noche Iò  
Sesi·n 11: "Durante la noche IIò  
Sesión 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. Breathing y Resiliencia 

3.2.1. Beneficios de la práctica del Breathing para el desarrollo y mejora de la 

Resiliencia 

La respiración consciente (o "breathing") desempeña un papel fundamental en el desarrollo y 

fortalecimiento de la resiliencia, ya que ayuda a manejar el estrés, regular las emociones y mejorar el 

bienestar general. Su importancia radica en cómo influye en los aspectos físicos, psicológicos y 

emocionales de la resiliencia. 

Los ejercicios de Breathing, se consideran una piedra angular en las prácticas destinadas a desarrollar 

la resiliencia psicológica debido a su profundo impacto en la conexión mente-cuerpo. La justificación 

científica, gira en torno a varios mecanismos fisiológicos y psicológicos clave que se encuentran 

descritos en el Manual RESUPERES. 

Beneficios del "Breathing" en el trabajo de la Resiliencia: 

1. Regulación del sistema nervioso: 

o La respiración profunda y consciente activa el sistema nervioso parasimpático, que 

contrarresta la respuesta de "lucha o huida". Esto ayuda a mantener la calma frente a 

situaciones adversas y fomenta una respuesta más reflexiva. 

2. Reducción del estrés: 

o Las técnicas de respiración consciente disminuyen la producción 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 autorregulación emocional: 

o La respiración consciente favorece la conexión con el momento presente, permitiendo 

manejar mejor las emociones difíciles y evitar respuestas impulsivas o reactivas ante los 

desafíos. 

4. Fortalecimiento del enfoque y la claridad mental: 

o Técnicas como la respiración diafragmática o la respiración alternada mejoran la 

concentración y la capacidad de tomar decisiones racionales, incluso bajo presión. 

5. Promoción del bienestar físico y mental: 



2021-1-ES01-KA220-HED-000031173 

 

 
75 

o Una práctica regular de respiración consciente mejora la oxigenación del cerebro y los 

tejidos, aumentando la energía y la sensación de bienestar, elementos fundamentales para 

adaptarse positivamente a las adversidades. 

6. Desarrollo de la autoconciencia: 

o Al practicar técnicas de respiración, se fomenta la conexión con el cuerpo y la mente, lo 

que permite identificar señales de estrés o agotamiento y abordarlas antes de que se 

conviertan en problemas mayores. 

Cómo técnicas de respiración más utilizadas en los programas revisados para el desarrollo o mejora 

de la resiliencia tenemos: 

1. Respiración diafragmática: 

o Implica inhalar profundamente llenando el abdomen y exhalar lentamente. Reduce la 

ansiedad y mejora la concentración. 

2. Respiración 4-7-8: 

o Inhalar durante 4 segundos, mantener la respiración durante 7 segundos y exhalar durante 

8 segundos. Promueve la calma y ayuda en situaciones de alta presión. 

3. Respiración de coherencia cardíaca: 

o Se centra en sincronizar la respiración con los latidos del corazón para equilibrar las 

emociones y reducir el estrés. 

4. Mindfulness con respiración: 

o Combina la atención plena con la respiración consciente, fortaleciendo la capacidad de 

estar presente y aceptar situaciones difíciles. 

La respiración consciente no solo es una herramienta para la relajación, sino un pilar en el 

desarrollo de la resiliencia. Al integrar prácticas de respiración en la vida diaria, las personas pueden 

fortalecer su capacidad de afrontamiento, su regulación emocional y su bienestar general, enfrentando 

las adversidades con mayor eficacia y equilibrio. 
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3.2.2. Propuesta de intervención RESUPERES para el desarrollo y mejora de la 

Resiliencia a través del Breathing 

La siguiente propuesta de Intervención y Programa RESUPERES ha sido diseñada 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 respiración 

- Dotar al alumnado y profesorado de una herramienta útil y fácil de integrar en las rutinas 

diarias que mejoran el bienestar mental 

- Contenidos: 

A) Específicos del Breathing: Técnicas de breathing 

B) Los constructos resilientes trabajados en estas sesiones son Creatividad, Mindfulness (Focus), 

liderazgo, trabajo en equipo, y patrimonio cultural. 

Figura 14. Breathing grupal al aire libre (Equipo SERBIA RESUPERES, Módulo Respiración) 
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- -Desarrollo y procedimiento de la intervención: 

- Programación: 12 sesiones (La primera, 1 de Introducción, y la última, las 12 de evaluación)  

- Duración de las sesiones: 10 en total, dos sesiones a realizar por semana durante un período de 

cinco semanas, dependiendo de la organización de cada universidad. 

- Material e instalaciones: 

- Material: Esterilla, ropa cómoda, sala temperatura correcta, música 

- Instalaciones: Sala de Expresión Corporal y M2, Facultad de Ciencias de la educación UGR 

- Público objetivo: estudiantes y profesorado universitario.  

- Cronograma de actividades  

Contenidos del Módulo de Breathing e-learning en la Web Interactiva RESUPERES Course: Module 3 

- Breathing | resuperesLMS 

Tabla 3. Programa RESUPERES de Breathing y Resiliencia 

PROGRAMA RESUPERES. MÓDULO BREATHING  

Sesión 1: Introducción sobre el Breathing  

Sesión 2: Fundamentos de la Respiración Consciente 

Sesión 3: Profundizando la atención plena y la conciencia 

Sesión 4: Creatividad - Fomentando el pensamiento innovador 

Sesión 5: Fomento de la creatividad 

Sesión 6: Conectando con las raíces 

Sesión 7: Abrazando las historias culturales 

Sesión 8: Construyendo Enfoque y Claridad 

Sesión 9: Mejora de la resiliencia y la inteligencia emocional 

Sesión 10: Mejorar la comunicación y la empatía 

Sesión 11: Construcción de resiliencia y resolución colectiva de problemas 

Sesión 12:  Evaluación: ¿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. Mindfulness y Resiliencia 

3.3.1. Beneficios de Mindfulness y Gimnasia interior (yoga, Pilatesé), para el 

desarrollo y mejora de la Resiliencia 

Desde que Kabat-Zinn (2012), uno de los pioneros en el análisis del mindfulness, incluyera la 

meditación como terapia psicoterapéutica, numerosos estudios han explorado sus efectos 

neurobiológicos y conductuales en el ser humano (Manual RESUPERES, 2024). Entre los beneficios 

de practicar mindfulness se encuentran los siguientes: 

Figura 15. Meditación en el Proyecto RESUPERES. 

 

Á Nos ayuda a vivir en paz con la inevitabilidad del cambio. En un mundo en constante 

transformación, la concentración en el presente nos permite aceptar la realidad tal como es, 

reconociendo que no siempre podemos ganar (Siegel, 2011). 
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Á Mejora nuestra capacidad de concentración. Al centrarnos en el presente, el mindfulness 

nos ayuda a organizar y priorizar nuestras ideas de manera efectiva (Siegel, 2011). 

Á Ejercita y preserva nuestro cerebro. La práctica de mindfulness activa la corteza prefrontal, 

que ayuda a mantener y mejorar la memoria, reduciendo la pérdida de materia gris (Siegel, 

2012; Simón, 2006). 

Á Es útil en psicoterapia para tratar el estrés, la ansiedad y la depresión. Las personas que 

practican mindfulness tienden a ser más felices, ya que aprenden a enfrentar y aceptar sus 

emociones negativas, produciendo cambios conductuales y neurobiológicos que mejoran y 

previenen estas condiciones (Lutz et al., 2007; Miró, 2006; Siegel, 2012). 

Á Fortalece el sistema inmunológico. La activación de la corteza prefrontal izquierda aumenta 

la actividad cerebral, lo que mejora la producción de neuroconectores y reduce los niveles de 

cortisol en situaciones de estrés (Lutz et al., 2007; Siegel, 2012). 

Á Mejora la capacidad para realizar tareas. Aumenta la capacidad de mantener la atención y 

la concentración en las actividades (Kabat-Zinn, 2012; Siegel, 2012). 

Á Alivia el dolor crónico. Al reducir los niveles de ansiedad y estrés, el cuerpo se relaja, 

disminuyendo así la percepción del dolor. Además, el mindfulness nos enseña a aceptar el 

dolor físico y psicológico, reduciendo el sufrimiento asociado (Germer, 2017; Siegel, 2012). 

Á Facilita la conexión interpersonal. Nos ayuda a sentirnos más conectados con los demás, 

mejorando nuestras relaciones interpersonales (Lutz et al., 2007; Siegel, 2011). 

Á Promueve el desarrollo personal. Nos ayuda a conocernos mejor y a mejorar en diferentes 

aspectos de nuestra vida (Germer, 2017; Kabat-Zinn, 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 automatización de los procesos en lugar del 

desarrollo pleno de la persona. Si bien reconoce su popularidad y beneficios, destaca que se le atribuye 

demasiado, convirtiéndolo en un producto de consumo. La atención auténtica, que busca el despertar 

espiritual y requiere una actitud altruista, puede perderse en esta sobre comercialización. Según el lama, 

es importante no exagerar sus beneficios y recordar que no es la solución para todo. 
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3.3.2. Herramientas de desarrollo personal o de tercera generación que contribuyen a 

mejorar la Resiliencia a través del Mindfulness 

Es de gran importancia reconocer las herramientas de desarrollo personal o de tercera generación que 

contribuyen a mejorar la resiliencia. Collado (2025), clasificó estas herramientas, como se detalla a 

continuación: 

Técnicas de relajación: esenciales para el bienestar físico, emocional y mental. A continuación, se 

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

relajación. 

ǒ Técnica de relajación progresiva: La relajación progresiva consiste en tensar y luego relajar 

sistemáticamente grupos musculares para reducir la tensión. La técnica de Jacobson es un método 

clásico que consiste en tensar los músculos durante unos segundos y luego relajarlos por completo. 

Esta técnica puede centrarse en áreas específicas como los hombros y la espalda. 

ǒ Técnica de relajación autógena: La relajación autógena utiliza declaraciones verbales para inducir 

sensaciones de calor y pesadez en el cuerpo, promoviendo una relajación profunda. 

ǒ La respiración como técnica de relajación: Las técnicas incluyen: 

o Respiración clavicular: centrada en la parte superior del pecho. 

o Respiración costal: expansión de las costillas al inhalar. 

o Respiración abdominal: uso del diafragma para llenar los pulmones. 

o Respiración completa: combinación de las anteriores. 

o Respiración yóguica: sincroniza la respiración con el movimiento. 

ǒ Meditación como técnica de relajación: La meditación enfoca la mente en un objeto o 

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

ǒ Biorretroalimentación (Biofeedback): Utiliza dispositivos electrónicos para medir funciones 

corporales, ayudando a controlarlas para reducir el estrés. 

ǒ 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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ǒ Otras técnicas de relajación: o Euritmia:  Movimientos rítmicos para mejorar la salud física y 

emocional. 

o Eutonía: Conciencia corporal y ajuste del tono muscular.  

o Terapia de sonido: Uso de sonidos y música para inducir la relajación.  

o Tai chi: Movimientos lentos y controlados con respiración profunda.  

o Yoga: Posturas físicas, técnicas de respiración y meditación para el bienestar. o Técnicas de 

visualización: 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. 

ǒ Técnicas de inteligencia emocional 

ƺ Pensamiento positivo: Reemplazar los pensamientos negativos por declaraciones positivas 

para mejorar el estado de ánimo y la resiliencia.  

ƺ Imaginación/Visualización: Visualizar escenarios positivos y tranquilizadores para inducir la 

relajación y fortalecer la mente.  

ƺ Reestructuración cognitiva: Identificar y cambiar los patrones de pensamiento negativos 

para mejorar la respuesta emocional y el bienestar.  

ƺ Resolución de problemas: Abordar los problemas de forma estructurada para encontrar 

soluciones efectivas y reducir la ansiedad.  

ƺ Técnicas específicas para hacer frente a las críticas: Utilizar la empatía para comprender 

las críticas y la asertividad para responder de forma constructiva.  

ƺ Mejorar la autoestima: Practicar el autocuidado, la autocompasión y el reconocimiento de 

los logros personales para fortalecer la autoestima.  

ƺ Control de emociones negativas: Identificar y manejar las emociones negativas a través de 

técnicas de respiración y atención plena. 

ƺ Manejo del estrés y la ansiedad: Utili zar prácticas de relajación y atención plena para reducir 

los niveles de estrés y ansiedad.  
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ƺ Resolución de conflictos: Emplear la negociación para encontrar soluciones mutuamente 

beneficiosas y gestionar los conflictos de forma eficaz.  

ƺ Yoga y meditación: Aprender a relajarse a través de posturas físicas y prácticas meditativas 

para mejorar el bienestar holístico. 

ǒ Stres 

o Programa de reducción del estrés basado en mindfulness: Incorporar el mindfulness en la 

vida diaria para gestionar el estrés y mejorar la calidad de vida.  

o Técnicas y procedimientos cognitivos y de autocontrol  

o Resolución de problemas: Desarrollar habilidades para abordar y resolver problemas de 

manera efectiva, reduciendo la ansiedad y el estrés.  

o Terapia del pensamiento obsesivo: técnicas de detención del pensamiento para manejar los 

pensamientos obsesivos y mejorar el control mental.  

o Hacer frente a las experiencias estresantes: Desarrollar estrategias para afrontar y superar 

las experiencias estresantes, aumentando la resiliencia.  

o Eliminación de hábitos: Trabajar en eliminar hábitos negativos y establecer hábitos positivos 

para un estilo de vida más saludable.  

o Técnica de visualización cognitiva: Utilizar la visualización para cambiar los patrones de 

pensamiento y comportamiento, promoviendo así una mentalidad positiva.  

o Entrenamiento en habilidades sociales: Desarrollar habilidades de asertividad y 

comunicación efectiva para mejorar las relaciones interpersonales. 

ǒ Psicoterapia y Mindfulness 

o Control emocional: Trabajar la regulación emocional a través de la psicoterapia y el 

mindfulness para mejorar la salud mental y emocional.  

o Trabajo sobre las emociones en psicoterapia: Abordar las emociones en el contexto 

terapéutico para promover el bienestar emocional.  

o Psicología 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 emociones: Utilizar técnicas corporales para comprender y gestionar 

las emociones de forma eficaz.  

o Mindfulness aplicado a la psicoterapia: Integrar el mindfulness en la terapia para mejorar la 

salud mental y emocional. 

¶ Técnicas para aumentar la inteligencia emocional 

o Pensamiento positivo: Fomentar una mentalidad positiva para mejorar la inteligencia 

emocional y la resiliencia.  

o Imaginación/Visualización: Utilizar la visualización 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.  

o Reestructuración cognitiva: Cambiar los patrones de pensamiento negativos para mejorar la 

respuesta y la inteligencia emocionales.  

o Resolución de problemas: Desarrollar habilidades para resolver problemas de manera 

eficiente y emocionalmente inteligente. 

Figura 7. Mindfulness: La respiración como técnica de relajación (Implementación Asignatura RESUPERES, UGR, España) 
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Finalmente, tras el análisis de las investigaciones, programas y literatura revisada, se destaca que la 

implementación de programas de mindfulness en el contexto universitario, como estrategia de 

intervención a nivel institucional, mejora el bienestar psicológico y el rendimiento académico al mejorar 

y ampliar los recursos de apoyo y orientación disponibles para los estudiantes, a través de mejoras en 

sus habilidades de regulación personal. El panorama universitario actual exige que la participación de 

los diferentes agentes educativos vaya más allá de la mera difusión de contenidos académicos y 

considere nuevos enfoques para la mejora y el bienestar integral de los estudiantes universitarios 

(Viciana et al., 2018). 

 

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

Resiliencia a través del Mindfulness y la Gimnasia Interior 

La siguiente Propuesta de Intervención y Programa ha sido diseñado y creado por el Profesor Collado, 

del Equipo RESUPERES de la Universidad de Granada (Collado-Fernández, 2025).  

-Objetivo:  Desarrollar y mejorar la resiliencia por medio de un programa de actividades para 

estudiantes y profesores universitarios, basado en la práctica de la Gimnasia interior 

- Dotar al alumnado y profesorado de una herramienta útil y fácil de integrar en las rutinas 

diarias que mejoran el bienestar mental. 

-Contenidos: 

A) Específicos de Mindfulness y Gimnasia interior: Técnicas de Yoga, relajación, Mindfulness, ... 

B) Los constructos resilientes trabajados en estas sesiones son Creatividad, Mindfulness (Focus), 

liderazgo, trabajo en equipo, y patrimonio cultural. 

-Desarrollo y procedimiento de la intervención: 

- Programación: 12 sesiones (La primera, 1 de Introducción, y la última, las 12 de evaluación). 

- Temporalización de las sesiones: Un total de 10, uno o dos por semana durante un período de 

cinco semanas, dependiendo de la organización de cada universidad. 

- Material es e Instalaciones: 

- Material: Colchoneta, zafú, ropa cómoda, temperatura ambiente correcta, música, velas 

- Instalaciones: Sala de Expresión Corporal y M2, Facultad de Ciencias de la Educación UGR 

- Público objetivo: estudiantes y profesorado universitario. 

-Cronograma de actividades: 
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Contenidos del Módulo de Breathing e-learning en la Web Interactiva RESUPERES: Link: Course: 

Module 4 - Inner Gymnastic | resuperesLMS.  

Tabla 4. Programa RESUPERES de Mindfulness y Resiliencia 

PROGRAMA RESUPERES. MÓDULO MINDFULNESS 

Session 1: Introducción al mindfulness 

Session 2: "Aprender a concentrarse y focalizar la atención".  

Session 3: "Tomar conciencia de nuestra respiración en grupo".  

Session 4: "Aprendiendo la respiración Yóguica".  

Session 5: "La relajación progresiva de Jacobsonò.  

Session 6:ò Asanas E - Hatha Yoga".  

Session 7: ñAsanas II- Hatha Yogaò.  

Session 8: ñAsanas III - Hatha Yogaò.  

Session 9: "Técnicas de Mindfulness para desarrollar la sensibilidad perceptiva y la atenciónò 

Session 10: "Mejorar la Atención a través del Mindfulness".  

Session 11: "Meditación".  

Session 12: ¿Qué has aprendido? 

 

Figura 87. Implementación de la asignatura RESUPERES en Granada (España). 

  

https://resuperes.eu/moodle/course/view.php?id=5
https://resuperes.eu/moodle/course/view.php?id=5
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3.4. Condición Física, Fitness y resiliencia 

3.4.1. Beneficios del entrenamiento y acondicionamiento físico para el desarrollo y 

mejora de la Resiliencia 

La relación entre el nivel de condición física y la resiliencia es una relación de interés en la investigación 

que explora cómo la condición física y la salud pueden influir en la capacidad de una persona para 

enfrentar y superar la adversidad. La aptitud física se refiere a la capacidad del cuerpo para realizar 

actividades físicas, y a menudo se evalúa en términos de resistencia cardiovascular, fuerza muscular, 

flexibilidad y composición corporal, y estas son las principales formas en que el nivel de condición 

física puede relacionarse con la resiliencia: 

1. Beneficios psicológicos del ejercicio físico 

- Reducción del estrés y la ansiedad: el ejercicio físico regular se asocia a una reducción de los 

niveles de estrés y ansiedad. La actividad física promueve la liberación de endorfinas y otros 

neurotransmisores que mejoran el estado de ánimo y reducen la percepción del estrés. Estos efectos 

pueden mejorar la capacidad de manejar situaciones adversas y contribuir a una mayor resiliencia 

(Craft & Perna, 2004, García et al, 2024). 

- Mejora del estado de ánimo: una buena condición física puede influir positivamente en el estado 

de ánimo. Los estudios han demostrado que las personas con un buen nivel de condición física 

tienden a reportar menos síntomas de depresión y una mayor sensación de bienestar (Salmon, 

2001). Un estado de ánimo positivo puede ayudar a alguien a enfrentar los desafíos con una actitud 

más resiliente. 

2. Mecanismos de adaptación física y mental 

- Resistencia física: un buen nivel de condición física puede mejorar la capacidad del cuerpo para 

recuperarse del esfuerzo físico y el estrés. Esta resiliencia física puede estar correlacionada con un 

aumento de la resiliencia mental y emocional (Rejeski y Mihalko, 2001). 

- Resistencia al estrés: El ejercicio regular puede ayudar a regular las respuestas fisiológicas al estrés, 

como la liberación de cortisol. Un mejor control del estrés físico puede traducirse en una mayor 

capacidad para manejar el estrés emocional, contribuyendo así 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 condición física suele asociarse a una mayor autoeficacia 

y confianza en las propias capacidades. Bandura (1997) destaca que la autoeficacia, o la confianza 

en la propia capacidad para enfrentar los desafíos, es un factor crucial para la resiliencia. Las 

personas que ven mejoras en su estado físico a menudo se sienten más capaces de enfrentar y 

superar la adversidad. 

4. Influencia de la actividad física en la resiliencia social 

- Redes de apoyo social: la participación en actividades físicas y deportivas suele incluir 

interacciones sociales que pueden fortalecer las redes de apoyo. La conexión social es un factor 

importante en la resiliencia, ya que las redes de apoyo pueden ofrecer ayuda emocional y práctica 

en momentos de dificultad (Eime et al., 2013). 

- Sentido de pertenencia y logro: la participación en actividades físicas y deportivas puede 

proporcionar un sentido de pertenencia y logro. Estos factores pueden aumentar la resiliencia al 

proporcionar una fuente de motivación y un sentido de propósito, lo que facilita la adaptación a 

situaciones difíciles (Strong et al., 2005). 

En la literatura, se evidencia que existe una relación significativa entre el nivel de condición física y 

la resiliencia, facilitando una mejor adaptación a los desafíos de la vida, y siempre es beneficiosa en 

cualquier rango de edad y en diferentes poblaciones (Biddle y Asare, 2015; Blumenthal et al., 2007), 

pero hay situaciones en las que cobra mayor importancia, entre ellas la población universitaria, ya que 

combina de beneficios psicológicos y físicos del ejercicio (Consultar Manual RESUPERES 2024).  

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

de la Resiliencia en el contexto de la Educación Superior 

En la literatura recientemente publicada, se han identificado las actividades específicas del fitness más 

efectivas para mejorar la resiliencia, especialmente en contextos universitarios y similares (García-

Pérez, 2024), que presentamos a continuación (Manual Resuperes, 2024): 

1. Entrenamiento de Resistencia Cardiovascular 

Objetivo:  Aumentar la capacidad de superar el cansancio físico y mantener la motivación. 

ǒ Carrera en intervalos (HIIT): Alternar periodos de sprint con trote ligero. 

ǒ Ciclismo al aire libre o en bicicleta estática: Enfocado en largas distancias o variaciones de 

intensidad. 
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ǒ Remo en máquina: Trabajo continuo que fortalece la resistencia física y mental. 

2. Circuitos de Fuerza Funcional 

Objetivo:  Desarrollar fuerza física y tolerancia a la incomodidad. 

ǒ Flexiones, dominadas y planchas: Aumentar progresivamente el número de repeticiones. 

ǒ Sentadillas con peso corporal o lastres: Ejercicios básicos para fortalecer piernas y glúteos. 

ǒ Levantamiento de pesas: Rutinas que involucren movimientos compuestos como el peso muerto 

o el press de banca. 

3. Entrenamiento de Agilidad y Coordinación 

Objetivo:  Fortalecer la capacidad de adaptación rápida y precisa. 

ǒ Saltos de cuerda: Ideal para mejorar la agilidad mientras se enfoca en la resistencia. 

ǒ Escaleras de coordinación (agility ladders): Ejercicios rápidos y dinámicos que requieren 

concentración. 

ǒ 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. 

ǒ Isometría: Mantener posturas como plancha o sentadilla estática durante tiempos prolongados. 

ǒ Circuitos de repeticiones largas: Ejercicios con peso moderado y alta repetición para promover 

la resistencia muscular. 

5. Retos de Superación Física 

Objetivo:  Reforzar la capacidad mental para superar límites físicos. 

ǒ Carreras de obstáculos: Diseñar un circuito que combine resistencia, agilidad y fuerza. 

ǒ Entrenamientos por tiempo: Completar el máximo de repeticiones o distancia en un tiempo 

específico. 

ǒ Caminatas o carreras largas: Con distancias progresivamente mayores para fomentar la 

perseverancia. 

6. Entrenamiento de Flexibilidad y Recuperación Activa 

Objetivo:  Enseñar la importancia del equilibrio entre esfuerzo y recuperación. 

ǒ Estiramientos dinámicos: Ejercicios que preparan el cuerpo antes y después de la actividad. 

ǒ Yoga activo: Incorporar posturas que desafíen la fuerza y la estabilidad. 

ǒ Movilidad articular: Trabajo específico para mejorar rango de movimiento y prevenir lesiones. 
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7. Rutinas Combinadas de Resiliencia 

Objetivo:  Diseñar sesiones que simulen desafíos reales. 

ǒ Circuitos de alta intensidad: Mezclar ejercicios cardiovasculares, de fuerza y resistencia en 

una misma sesión. 

ǒ Competencias personales: Como superar el récord personal en levantamiento, tiempo de 

carrera o repeticiones. 

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

diferentes contextos. 

Como hemos mencionado estos contenidos no solo mejoran la condición física, sino que están 

pensados para la mejora de la resistencia emocional y mental al enfrentar el esfuerzo y la superación de 

desafíos, y se encuentra integrados en las sesiones de la programación. 

3.4.3. Propuesta de intervención RESUPERES para el desarrollo y mejora de la 

resiliencia a través del acondicionamiento físico 

La siguiente Propuesta de Intervención y Programa RESUPERES ha sido diseñada y creada por los 

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 físico.  

-  Dotar a alumnos y profesores de herramientas útiles que sean fáciles de integrar en las 

rutinas diarias y que mejoren el bienestar mental. 

- Contenidos: 

A) Específicos de entrenamiento de Condición Física: fuerza, velocidad, coordinaci·n, é 

B) Los constructos de resiliencia trabajados en estas sesiones incluyen la creatividad, la atención 

plena (enfoque), el liderazgo, el trabajo en equipo y la herencia cultural. 

- Desarrollo y procedimiento de la intervención: 

- Programación: 12 sesiones (la primera, 1 de Introducción, y la última, las 12 de evaluación). 

- Temporalización de las sesiones: se realizarán dos por cada semana: 5 semanas 

- Material e instalaciones: 

- Material: Esterilla, Pesas, barra, mancuernas 
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- Instalaciones: Pabellón de la Cartuja y sala de pesas, del Servicio de deporte de la UGR 

- Público objetivo: estudiantes y profesorado universitario. 

- Cronograma de actividades  

Contenidos del Módulo de Condición Física e-learning en la Web Interactiva RESUPERES:  Link: 

Course: Module 9 - Physical Conditioning | resuperesLMS.  

Tabla 5. Programa RESUPERES de Condición Física, Fitness y Resiliencia. 

 

PROGRAMA RESUPERES- MÓDULO CONDICIÓN FÍSICA  

Sesión 1: Introducción al entrenamiento para mejorar la condición física 

Sesi·n 2: "Entrenamiento de fuerza conscienteò  

Sesi·n 3: ñEntrenamiento de Cardio y Flexibilidad conscienteò  

Sesi·n 4: ñConstrucción de equipo a trav®s de retos cooperativosò  

Sesi·n 5: ñResistencia y estrategia en equipoò  

Sesi·n 6: ñExplora el movimientoò  

Sesi·n 7: ñCarrera de obst§culos y resoluci·n de problemasñ 

Sesión 8: "Liderazgo a través del desafío y la resistenciaò 

Sesi·n 9: ñComunicaci·n y din§mica de gruposò  

Sesión 10: "Fitness a través de las Danzas del mundoò  

Sesi·n 11: ñJuegos y deportes tradicionalesò  

Sesión 12: Evalúa tu condición Física, ¿Qué has aprendido? 

 

 

  

https://resuperes.eu/moodle/course/view.php?id=2
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TEMA  4. ARTES ESCÉNICAS PARA EL DESARROLLO DE LA RESILIENCIA  

4.1. Expresión Corporal  y Danza para el desarrollo de la Resiliencia 

4.1.1. Beneficios de la práctica de la Expresión Corporal y la Danza para el desarrollo 

de la Resiliencia 

4.1.2. Herramientas o contenidos de desarrollo personal para el desarrollo de la 

Resiliencia 

4.1.3. Propuesta de intervención RESUPERES para el desarrollo de la Resiliencia a 

través de la Expresión Corporal y la Danza 

4.2. Música para el desarrollo de la Resiliencia 

4.2.1. Beneficios de la práctica o tocar música para el desarrollo de la Resiliencia 

4.2.2. Herramientas y contenidos para el desarrollo de la Resiliencia a través de la 

música 

4.2.3. Propuesta de Intervención RESUPERES para el desarrollo de la Resiliencia a 

través de la música 

Figura 18. Taller de danza inclusiva (Cía Vinculados) realizado en el Estudio piloto en Granada (España) 
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Tema 4. ARTES ESCÉNICAS PARA EL DESARROLLO DE LA RESILIENCIA  

Las artes escénicas, como el teatro, la danza, la expresión corporal y la Música, tienen una influencia 

significativa en el desarrollo de la resiliencia en estudiantes universitarios. Estas disciplinas no solo 

ofrecen oportunidades para la autoexpresión y el manejo emocional, sino que también fomentan 

habilidades clave como el trabajo en equipo, la comunicación y la adaptabilidad, esenciales para 

enfrentar los retos académicos y personales. Consultar Manual RESUPERES 

https://resuperes.eu/Manual.html (2024).  

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

o Mejoras cognitivas: las artes escénicas estimulan áreas del cerebro asociadas con la creatividad 

y la solución de problemas, habilidades esenciales para la resiliencia. 

o Procesamiento y regulación emocional: las 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 difíciles de manera constructiva. 

o Incremento de la autoestima y la confianza: el logro de metas escénicas, como interpretar una 

partitura, actuar en una obra, tocar en una banda, o completar una coreografía, refuerza la 

confianza en las propias capacidades. 

o Desarrollo de habilidades sociales: el hecho de participar en actividades grupales como el teatro 

o la danza fortalece la empatía, la colaboración y la capacidad de construir redes de apoyo. 

o Fomento de la creatividad y la flexibilidad cognitiva: el trabajo de improvisación y la creación 

escénica enseñan a los estudiantes a adaptarse rápidamente a situaciones cambiantes, una 

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 Construcción de identidad y propósito: explorar roles y personajes en las artes escénicas, 

remontarse a las edades, historia, y cultura en las que se escribieron o crearon las obras, permite 

a los estudiantes reflexionar sobre su propia identidad, valores y propósito, y crear un sentido de 

identidad y comunidad.  

Las artes escénicas no solo son un vehículo para la expresión creativa, sino también una herramienta 

práctica para el desarrollo de habilidades emocionales y sociales en estudiantes universitarios. Estas 

actividades permiten transformar el estrés y las adversidades en crecimiento personal y colectivo.   

https://resuperes.eu/Manual.html
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4.1. Expresión Corporal y 

Danza para el desarrollo de la 

Resiliencia 
 

Figura 9. Equipo RESUPERES en sesión de Bailes Tradicionales Serbios (Estudio Piloto Serbia) 
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4.1. Expresión Corporal y Danza para el desarrollo de la resiliencia 

4.1.1. Beneficios de la práctica de la Expresión Corporal y la Danza para el desarrollo 

de la Resiliencia 

Cyrulnik (2009), ha destacado cómo el arte, y dentro de ellas las escénicas, incluida la expresión 

corporal y la danza, contribuyen significativamente a la salud y el bienestar, fomentando procesos de 

interiorización, autoconciencia, autoconfianza y expresión. Expresión corporal y la danza, como forma 

de expresión corporal, permite a los individuos sensibilizar sus cuerpos y reconocerlos como un 

elemento crucial de interacción y comunicación con el mundo (Munevar y Díaz, 2009). Esta 

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

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

La inclusión de actividades artísticas y físicas, como la danza, en el currículo escolar, surge como 

una herramienta poderosa para fomentar este desarrollo holístico, la expresión artística y el movimiento 

corporal ofrecen a los jóvenes la oportunidad de explorar y expresar sus emociones y pensamientos de 

manera constructiva (Del Río, 2009). 

A nivel de evidencias científicas consultar el Manual RESUPERES 

https://resuperes.eu/Manual.html (2025). 

Figura 10. Equipo RESUPERES en el Estudio Piloto en Granada (España). 

 

En el ámbito social, la Expresión corporal y la danza, promueven la cooperación, la integración y la 

comunicación efectiva entre los estudiantes, destacan cómo estas prácticas fomentan la empatía y el 

respeto por la diversidad, preparando a los estudiantes para interactuar de manera sana y constructiva 

https://resuperes.eu/Manual.html
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en la sociedad (Molina et al., 2009; Moreno, 2010). La implementación de un enfoque educativo que 

integre estas dimensiones asegura no solo la formación de individuos competentes en el campo 

académico, sino también de individuos completos capaces de enfrentar los desafíos de la vida con 

creatividad, resiliencia y sensibilidad social (RESUPERES Manual, 2025). Específicamente, la danza, 

como elemento de expresión corporal unido al Patrimonio cultural, no solo sirve para transmitir 

tradiciones y conocimientos, sino que también desempeña un papel crucial en la construcción y el 

desarrollo social al transmitir valores humanos esenciales, usándose como una herramienta para 

conocer a otros, participar en actividades de intercambio y pertenecer a una comunidad, aprendiendo a 

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

Figura 21. Implementación de la asignatura RESUPERES en la UGR (Granada) 

 

4.1.2. Herramientas o contenidos de desarrollo personal para el desarrollo de la 

Resiliencia a través de las Expresión corporal y la Danza 

La expresión corporal es una herramienta eficaz para el desarrollo de la resiliencia, ya que fomenta 

habilidades emocionales, sociales y físicas 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 y 

la confianza en sí mismos, trabajar en equipo y establecer conexiones sociales significativas y adaptarse 

a situaciones cambiantes y superar desafíos físicos 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, según la literatura consultada, son: 

1. Juegos y dinámicas expresivas 

Objetivo:  Promover la confianza, el trabajo en equipo y la conexión emocional. 

ǒ Imitación y espejos: Actividades en pareja donde un participante imita los movimientos del otro. 

ǒ Juegos de roles: Representación de diferentes personajes para explorar emociones y situaciones 

desafiantes. 

ǒ Dinámicas grupales de confianza: Como caídas controladas en grupo (trust fall) o ejercicios de 

apoyo. 

2. Expresión de emociones a través del cuerpo 

Objetivo:  Facilitar el reconocimiento y manejo de las emociones. 

ǒ Movimientos simbólicos: Usar el cuerpo para expresar emociones como alegría, tristeza o ira. 

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

ǒ Exploración del espacio: Relacionar emociones con el uso del espacio (movimientos amplios 

para expresar libertad, cerrados para introspección). 

3. Movimiento consciente y fluido 

Objetivo:  Reducir el estrés y conectar con el momento presente. 

ǒ Yoga dinámico: Integrar posturas suaves con secuencias de movimiento fluidas. 

ǒ Exploración somática: Enfocarse en cómo se siente cada movimiento en el cuerpo. 

ǒ Movimientos libres con música: Permitir que el cuerpo fluya según los ritmos y emociones. 

4. Contacto e interacción grupal 

Objetivo:  Fomentar la empatía, el apoyo mutuo y el trabajo colaborativo. 

ǒ Improvisación de contacto: Bailar o moverse en pareja explorando puntos de contacto físico. 

ǒ Dinámicas de unión grupal: Movimientos sincronizados o creación de figuras colectivas. 

ǒ Juegos cooperativos: Actividades que requieran sincronización y comunicación no verbal. 

5. Teatro y dramatización corporal 

Objetivo:  Simular y superar situaciones de adversidad en un entorno seguro. 

ǒ Escenificación de retos: Representar desafíos cotidianos y buscar soluciones creativas en grupo. 

ǒ Improvisación teatral: Reaccionar a estímulos inesperados mediante el movimiento. 

ǒ Creación de historias colectivas: Usar la corporalidad para narrar experiencias compartidas. 
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6. Danza creativa 

Objetivo:  Facilitar la autoexploración y la liberación emocional. 

ǒ Improvisación de movimientos: Estimular la creatividad a través de movimientos espontáneos 

según la música o emociones. 

ǒ Danza temática: Representación de situaciones de adversidad y superación a través del 

movimiento. 

ǒ Coreografías grupales: Fomentar la cohesión y el logro compartido al crear rutinas en equipo. 

7. Improvisación y creatividad 

ǒ Exploración libre: Permitir a los participantes moverse de forma espontánea según la música o 

estímulos emocionales. 

ǒ Respuestas creativas a desafíos: Usar instrucciones como "representa la lluvia con tu cuerpo" 

para fomentar la adaptación y creatividad. 

ǒ Improvisación grupal: Crear movimientos colaborativos en respuesta a emociones o temas 

específicos. 

8. Coreografías temáticas 

ǒ Historias de superación: Diseñar coreografías basadas en narrativas de enfrentamiento y 

superación de adversidades. 

ǒ Expresión emocional: Coreografías que representen emociones como el miedo, la esperanza o 

la alegría. 

ǒ Creación colectiva: Construcción grupal de coreografías, favoreciendo la comunicación y la 

cohesión del equipo. 

9. Danza terapia y conciencia emocional 

ǒ Movimientos asociados a emociones: Representar cómo las emociones afectan el cuerpo y 

viceversa. 

ǒ Conexión mente-cuerpo: Usar movimientos suaves y rítmicos para relajar y enfocar la mente. 

ǒ Liberación emocional: Bailar para liberar tensiones acumuladas y fortalecer la capacidad de 

manejar el estrés. 

10. Danza en grupo y cooperación 

ǒ Movimientos sincronizados: Bailar juntos en sincronía para fortalecer el sentido de pertenencia. 

ǒ Ritmos colectivos: Crear coreografías grupales basadas en patrones rítmicos simples. 

ǒ Dinámicas de apoyo: Movimientos en pareja o grupo que requieran confianza, como cargar o 

sostener a otros. 
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11. Estilos de danza específicos 

ǒ Danza contemporánea: Ideal para expresar emociones y narrativas personales. 

ǒ Danzas folclóricas o tradicionales: Refuerzan la identidad cultural y el sentido de comunidad. 

ǒ Danzas urbanas: Promueven la expresión personal y la creatividad dentro de marcos rítmicos 

estructurados. 

12. Narrativa y danza 

ǒ Creación de historias corporales: Usar movimientos para contar historias de resiliencia. 

ǒ Simbolismo en el movimiento: Explorar cómo ciertos movimientos representan emociones o 

momentos clave. 

ǒ Dramaturgia en danza: Integrar elementos teatrales para dar profundidad narrativa al 

movimiento. 

El trabajo con los contenidos de Expresión corporal y Danza, ayudan a los estudiantes a desarrollar 

una mayor autoestima, empatía y habilidades de afrontamiento, esenciales 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 herramienta 

integradora, permite que el cuerpo, la mente y las emociones trabajen en conjunto, promoviendo el 

desarrollo de una resiliencia integral. 

4.1.3. Propuesta de Intervención RESUPERES para el desarrollo y mejora de la 

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

La siguiente propuesta de Intervención y programa RESUPERES ha sido diseñada y creada por los 

profesores de la Universidad de Granada y Equipo RESUPERES, Padial, García-Pérez y 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 expresión corporal y la danza. 

-Dotar al alumnado y profesorado de una herramienta útil y fácil de integrar en las rutinas diarias 

que mejoran el bienestar mental 

- Contenidos: 

A) Específicos del Expresión corporal y Danza; Técnica de expresión corporal y coreografías de 

danza 
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B) Los constructos resilientes trabajados en estas sesiones son Creatividad, Mindfulness (Focus), 

liderazgo, trabajo en equipo, y patrimonio cultural. 

- Desarrollo y procedimiento de la intervención: 

- Programación: 12 sesiones (el primero, 1 de Introducción, y el último, el 12 de evaluación). 

- Temporalización de las sesiones: se realizarán dos por cada semana: 5 semanas. 

- Material e instalaciones: 

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

- Instalaciones: Sala de Expresión corporal y movimiento M2, de la Facultad de Ciencias de la 

Educación de la UGR. 

- Público objetivo: estudiantes y profesorado universitario. 

- Cronograma de actividades  

Contenidos del Módulo de Expresión Corporal y Danza e-learning en la Web Interactiva RESUPERES:  

Course: Module 5 - Corporal Expression & Dance | resuperesLMS. 

 
Tabla 6. Programa RESUPERES de Expresión Corporal & Danza y Resiliencia. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

PROGRAMA RESUPERES. MÓDULO EXPRESIÓN CORPORAL  

Sesión 1: ¿Cómo podemos mejorar la resiliencia a través de la expresión corporal y la 

danza? 

Sesión 2: ñIntroducción a la danza y autoconocimiento personal" 

Sesión 3: ñAprender y crear movimiento. Conociendo el espacioò 

Sesión 4: ñAprender y crear movimiento. ¡Sintiendo el ritmo!ò  

Sesión 5: ñMovimiento, expresión y emocionesò  

Sesión 6: ñSintiendo la emoción"  

Sesión 7: ñDanza, teatro y resilienciaò  

Sesión 8: ñDanzas del mundo" 

Sesión 9: " Danzas urbanas" 

Sesión 10: "Nuevas formas de movimiento corporal. Animal flowò 

Sesión 11: "Exergames: Just Dance y Dance Revolution". 

Sesión 12: ¿Qué has aprendido??  

https://resuperes.eu/moodle/course/view.php?id=7
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4.2. Música para el desarrollo 

de la Resiliencia  
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4.2. Música para el desarrollo de la Resiliencia  

4.2.1. Beneficios de la práctica o tocar música para el desarrollo de la resiliencia 

La música es una herramienta poderosa para desarrollar la Resiliencia, ya que combina elementos 

emocionales, cognitivos y sociales que ayudan a las personas a enfrentar y superar desafíos. A través 

de su capacidad para conectar con las emociones, fomentar la creatividad y promover la cohesión social, 

la música se convierte en un recurso clave para el fortalecimiento personal y colectivo (revisar 

fundamentación teórica y revisión científica en el Manual RESUPERES, 2024), por ello exponemos 

los beneficios de trabajo de la música para la resiliencia: 

1. Regulación emocional: Escuchar o crear música permite procesar emociones complejas, 

reduciendo la ansiedad y el estrés. 

2. Expresión y comunicación: La música brinda un medio para expresar sentimientos difíciles de 

verbalizar, ayudando a liberar tensiones emocionales. 

3. Sentido de logro: Aprender un instrumento o completar una composición musical refuerza la 

autoestima y la confianza en las propias capacidades. 

4. Cohesión social: Participar en actividades musicales grupales fomenta el trabajo en equipo, el 

apoyo mutuo y el sentido de pertenencia. 

5. Mejora del estado de ánimo: Escuchar música alegre o motivadora puede elevar el ánimo y 

renovar la esperanza en tiempos difíciles. 

4.2.2. Herramientas y contenidos para el desarrollo y mejora de la Resiliencia a través 

de la música 

Los contenidos clave que contribuyen al fortalecimiento de la resiliencia, y que se incluyen en el 

programa de actividades, son los siguientes: 

1. Creación de canciones personalizadas 

- Objetivo: Ayudar a las personas a reflexionar sobre sus experiencias y transformarlas en algo 

positivo. 

- Cómo hacerlo: 

- Guiar a los participantes a escribir letras sobre situaciones difíciles que hayan superado. 

- Componer una melodía simple para acompañar las letras. 

- Compartir las canciones en un entorno seguro, fortaleciendo la autoexpresión y el apoyo 

mutuo. 
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2. Musicoterapia grupal 

- Objetivo: Utilizar la música para procesar emociones y fortalecer la conexión social. 

- Cómo hacerlo: 

- Incorporar ejercicios como percusión en grupo, improvisación vocal o escucha activa de 

canciones significativas. 

- Reflexionar sobre cómo la música ayuda a enfrentar desafíos. 

- Reforzar la importancia de trabajar juntos y apoyarse mutuamente. 

3. Playlist de resiliencia (Recurso incluido en la App RESUPERES) 

- Objetivo: Crear un recurso personal para inspirar y motivar durante momentos difíciles. 

- Cómo hacerlo 

- Pedir a los participantes que seleccionen canciones que los hagan sentir fuertes, optimistas o 

tranquilos. 

- Compartir playlists entre el grupo para fomentar el intercambio de experiencias y recursos 

emocionales. 

4. Improvisación musical 

- Objetivo: Fomentar la creatividad y la capacidad de adaptarse al cambio. 

- Cómo hacerlo: 

- Usar instrumentos simples (percusión, teclado, etc.) para improvisar música en grupo. 

- Promover la exploración sin miedo a cometer errores, destacando el valor de la flexibilidad y 

la experimentación. 

5. Meditación con música 

- Objetivo: Reducir el estrés y desarrollar habilidades de atención plena. 

- Cómo hacerlo: 

- Escuchar música relajante o instrumental mientras se realizan ejercicios de respiración 

consciente. 

- Reflexionar sobre cómo la música afecta los estados emocionales y la capacidad de mantenerse 

presente. 

6. Círculos de percusión 

- Objetivo: Fomentar la cooperación, el trabajo en equipo y la sincronización grupal. 

- Cómo hacerlo: 

- Proveer tambores, panderetas u otros instrumentos de percusión. 
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- Guiar al grupo para crear ritmos colectivos, destacando cómo cada miembro contribuye al 

conjunto. 

- Enfatizar la importancia del apoyo mutuo y la comunicación no verbal. 

7. Composici·n de una ñcanci·n de resilienciaò grupal 

- Objetivo: Crear un himno que refleje la superación y el trabajo en equipo. 

- Cómo hacerlo: 

- Facilitar una lluvia de ideas sobre frases o mensajes positivos. 

- Transformar esas ideas en una canción que represente la resiliencia del grupo. 

- Interpretar la canción juntos para reforzar el sentido de comunidad. 

Todo este tipo de herramientas o tareas específicas, crean en el individuo:  

- Desarrollo emocional: Procesar emociones difíciles de manera constructiva. 

- Fortalecimiento social: Crear lazos significativos que apoyen el bienestar colectivo. 

- Habilidades prácticas: Cultivar paciencia, disciplina y creatividad. 

- Adaptación al cambio: Mejorar la capacidad de enfrentar situaciones nuevas o inesperadas. 

En resumen, la música no solo es además de una fuente de entretenimiento, sino también una 

herramienta poderosa para construir la resiliencia emocional, mental y social. A través de actividades 

musicales dinámicas y participativas, se puede capacitar a las personas para enfrentar los desafíos con 

fortaleza y esperanza. 

4.2.3. Propuesta de Intervención RESUPERES para el desarrollo y mejora de la 

Resiliencia a través de la música 

La siguiente propuesta de Intervención y Programa RESUPERES, ha sido diseñada y creada por el 

Profesor Furnes, del Equipo RESUPERES Noruega (HVL), Universidad de Bergen (Furnes, 2025): 

- Objetivos: Desarrollar y mejorar la resiliencia por medio de un programa de actividades para 

estudiantes y profesores universitarios, basado en la enseñanza de la Música desde la 

autoconciencia emocional. 

-Dotar al alumnado y profesorado de una herramienta útil y fácil de integrar en las rutinas diarias 

que mejoran el bienestar mental. 

- Competencias de atención plena y entrena la atención. 

- Mejorar la autoconciencia. 

- Aumentar la capacidad de gestionar las emociones. 
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- Mejorar el bienestar. 

- Contenidos: 

A) Espec²ficos de la M¼sica, T®cnica de tratamiento musical, é 

B) Los constructos resilientes trabajados en estas sesiones son Creatividad, Mindfulness (Focus), 

liderazgo, trabajo en equipo, y patrimonio cultural. 

- Desarrollo y procedimiento de la intervención: 

-Programación: 12 sesiones (el primero, 1 de Introducción, y el último, el 12 de evaluación). 

-Temporalización de las sesiones: se realizarán dos por cada semana: 5 semanas. 

- Material e instalaciones: 

Instrumentos, equipo de música, Spotify, materiales diferentes. 

Instalaciones: Sala de Expresión musical y movimiento M2, de la FCCE de la UGR. 

- Público objetivo: estudiantes y profesorado universitario.  

- Cronograma de actividades:  

Contenidos del Módulo de Música e-learning en Web Interactiva RESUPERES Course: Module 9 - 

Music | resuperesLMS 

Tabla 7. Programa RESUPERES de Música y Resiliencia  

PROGRAMA RESUPERES. MODULO MÚSICA  

Sesión 1: Introducción "Superar juntos la adversidad a través de la música" 

Sesión 2: "Sintonízate" 

Sesión 3: "Contenido musical" 

Sesión 4: ñEstar alerta" 

Sesión 5: "Cogiendo el ritmo" 

Sesión 6: ñContagio emocional" 

Sesión 7: ñImaginación visualò 

Sesión 8: "Memorias Musicalesò 

Sesión 9: "Expresividad musical" 

Sesión 10: "Autoconocimiento" 

Sesión 11: "Estén atentos" 

Sesión 12: ¿Qué has aprendido?? 

 

  

https://resuperes.eu/moodle/course/view.php?id=10
https://resuperes.eu/moodle/course/view.php?id=10
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TEMA  5. ARTES NARRATIVAS PARA EL DESARROLLO DE LA 

RESILIENCIA  

5.1. Narración Autobiográfica para el desarrollo de la Resiliencia 

5.1.1. Beneficios de la práctica de la Narración autobiográfica para el desarrollo de 

la Resiliencia  

5.1.2 Herramientas y contenidos de desarrollo personal para el desarrollo de la 

Resiliencia a través de la Narración autobiográfica 

5.1.3. Propuesta de intervención RESUPERES para el desarrollo de la Resiliencia a 

través de la Narración autobiográfica  

5.2. Interpretación del Patrimonio Cultural para el desarrollo de la Resiliencia 

5.2.1. Beneficios de la práctica de la interpretación del Patrimonio Cultural para el 

desarrollo de la Resiliencia 

5.2.2. Herramientas y contenidos de desarrollo personal para el desarrollo de la 

Resiliencia a través de la Interpretación del Patrimonio 

5.2.3. Propuesta de intervención RESUPERES para el desarrollo de la Resiliencia a 

través de la Interpretación del Patrimonio  

Figura 22. Equipo RESUPERES en la Gymkhana Cultural durante el Estudio Piloto en Granada (España). 
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Tema 5. ARTES NARRATIV AS PARA EL DESARROLLO DE LA 

RESILIENCIA  

Las artes narrativas (como la escritura creativa, autobiografía, la narración oral, el teatro, los relatos 

personales entre otros), son herramientas fundamentales para desarrollar la resiliencia. Estas formas 

artísticas no solo permiten expresar emociones y experiencias difíciles, sino que también promueven la 

autocomprensión, la creatividad y el empoderamiento personal. 

1 Relación entre artes narrativas y resiliencia 

1. Procesamiento emocional: Escribir o contar historias permite reflexionar y dar sentido a 

experiencias dolorosas, transformando el trauma en una narrativa de superación. 

2. Fortalecimiento de la identidad: Al narrar o crear relatos, las personas pueden explorar 

quiénes son, definir valores, y construir un sentido de propósito. 

3. Capacidad de reestructuración cognitiva: Crear historias fomenta el cambio de perspectiva, 

ayudando a reinterpretar las adversidades como oportunidades de aprendizaje. 

4. Conexión social: Las narraciones compartidas generan empatía y solidaridad, fortaleciendo 

redes de apoyo que son clave para la resiliencia. 

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

ayudando a reducir el estrés. 

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

tienen un gran impacto a nivel de:  

ǒ Bienestar emocional: Las actividades narrativas ofrecen una válvula de escape para procesar 

el estrés y las emociones. 

ǒ Habilidades interpersonales: La narración compartida fortalece las relaciones y crea un 

sentido de apoyo mutuo. 

ǒ Capacidades de afrontamiento: Escribir y reflexionar sobre desafíos pasados ayuda a 

desarrollar estrategias efectivas para manejar futuros problemas. 

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

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

ǒ .  
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5.1. Entrenamiento 

Autobiográfico para el 

desarrollo de la 

Resiliencia 
Figura 11. Equipo RESUPERES durante el pilotaje de la asignatura en Nápoles (Italia). 

  






















































































































