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Introduccion

La resiliencia es un tema importante en Colombia, un pais que ha enfrentado
numerosos desafios en su historia reciente, como el conflicto armado, la violencia, el
narcotrafico, el COVID-19 y los desastres naturales. La resiliencia se refiere a la capacidad
de las personas, comunidades e instituciones para adaptarse, resistir y recuperarse de

situaciones adversas.

En Colombia, la resiliencia ha sido fundamental para enfrentar y superar estos
desafios. Durante décadas, el conflicto armado ha afectado a millones de personas en el
pais, causando desplazamientos forzados, violaciones de derechos humanos y una profunda
division en la sociedad. Sin embargo, a pesar de la violencia y el miedo, muchos
colombianos han demostrado una gran resiliencia, encontrando formas de reconstruir sus

vidas y comunidades.

Un ejemplo de esto es el trabajo de organizaciones como el Centro Nacional de
Memoria Historica, que ha trabajado para documentar y visibilizar las historias de las
victimas del conflicto armado, y promover la reconciliacién y la construccién de la paz.
También han surgido iniciativas ciudadanas como el movimiento Marcha Patridtica, que ha
luchado por los derechos de los campesinos, los indigenas y otros grupos vulnerables

afectados por el conflicto.

La resiliencia también se ha demostrado en la capacidad de las comunidades para
enfrentar los desastres naturales. Colombia es un pais propenso a eventos climaticos
extremos como inundaciones, deslizamientos de tierra y terremotos. Sin embargo, las
comunidades han aprendido a prepararse y responder a estas situaciones, y se han

desarrollado politicas y programas para la gestion del riesgo de desastres.



Por ejemplo, despues del deslizamiento de tierra que ocurrio en la ciudad de Mocoa
en 2017, que dejo mas de 300 muertos, el gobierno colombiano implement6é medidas para
mejorar la gestion del riesgo de desastres, incluyendo la creacion de un sistema de alerta

temprana y la construccion de infraestructuras para la prevencion de deslizamientos.

La resiliencia es un tema complejo y multifacético, por lo que no existe una cifra
tnica que permita medirla en Colombia. Sin embargo, segln el indice de Resiliencia de las
Ciudades, en su edicién 2020, Bogota es la ciudad més resiliente de Colombia, seguida de
Medellin y Cali. Este indice evalUa la capacidad de las ciudades para resistir, adaptarse y

recuperarse de las crisis y desastres naturales.

En otro estudio realizado por Yanez, et. al. en el 2021, donde realizan un estudio por
departamentos en términos de resiliencia, plantean que los departamentos de Casanare,
Sucre y Cérdoba tienen los peores resultados en el indice compuesto de resiliencia, en ese
orden de ideas, Sucre y Cérdoba obtuvieron resultados muy bajos en todas las variables que
conforman las tres dimensiones de estudio. Por otro lado, Casanare tuvo un gran
desempefio en cuanto a la diversidad de empresas, pero sus resultados en la diversidad del
suelo, el indicador de desempefio integral y la huella ecoldgica fueron muy bajos. Esto
muestra que tener fortalezas en una dimension no es suficiente para considerar a un
departamento como resiliente, ya que se requiere una buena coordinacién con las deméas

categorias.

En el indice Global de Riesgo Climatico 2021, Colombia ocupa el puesto 23 a nivel
mundial y el tercero en América Latina, lo que indica que el pais esta expuesto a riesgos
climaticos significativos, como inundaciones, deslizamientos de tierra, sequias y eventos

extremos de temperatura. En 2020, el Instituto de Hidrologia, Meteorologia y Estudios



Ambientales (IDEAM) de Colombia informo que el pais habia experimentado 62 desastres
naturales, incluyendo inundaciones, deslizamientos de tierra, terremotos y sequias, que

afectaron a mas de 700.000 personas y causaron la muerte de al menos 174.

Sumado a esto, segun el informe del Programa de las Naciones Unidas para el
Desarrollo (PNUD) sobre el indice de Desarrollo Humano 2020, Colombia ocupa el puesto
79 a nivel mundial, lo que indica un nivel medio de desarrollo humano. Este informe evalla

el desarrollo humano en términos de salud, educacion e ingresos.

Por lo tanto, a pesar de los desafios y riesgos a los que se enfrenta Colombia, el pais
ha demostrado una notable capacidad de resiliencia y adaptacion. Por ejemplo, en los
ultimos afios, Colombia ha logrado reducir significativamente la tasa de pobreza y mejorar
la calidad de vida de muchos de sus ciudadanos. Ademas, el pais ha implementado diversas
politicas y programas para abordar los riesgos climaticos y reducir la vulnerabilidad de sus
comunidades. En resumen, aunque Colombia enfrenta varios desafios en términos de
resiliencia, también ha demostrado una capacidad significativa de adaptacion y

recuperacion.

Ahora bien, la etapa universitaria es un periodo de transicién y crecimiento personal
en el que los estudiantes enfrentan multiples desafios académicos, emocionales y sociales.
Ante esta realidad, la resiliencia se convierte en una habilidad fundamental para los
estudiantes universitarios, ya que les permite hacer frente a los obstaculos que puedan

surgir durante su trayectoria educativa.

Es por esto que, la resiliencia es una habilidad esencial que permite a los estudiantes

universitarios superar los obstaculos y desafios que pueden enfrentar durante su carrera



10

académica. Los estudiantes universitarios pueden enfrentar una variedad de desafios, como
el estrés académico, la falta de recursos financieros, el choque cultural y la presion social,
por lo tanto, la resiliencia les ayuda a superar estos desafios y a desarrollar una mentalidad

mas fuerte y positiva.

Ahora bien, hay varias razones por las cuales la resiliencia es particularmente
importante para los estudiantes universitarios. En primer lugar, la universidad es un
momento de transicion importante en la vida de una persona, ya que implica dejar la
seguridad y comodidad del hogar y enfrentar nuevos desafios. En segundo lugar, los
estudiantes universitarios enfrentan maltiples fuentes de estrés, como la presion académica,
la adaptacion a un entorno social nuevo y desconocido, la preocupacion por el futuro y las

dificultades financieras.

Estos factores pueden aumentar el riesgo de problemas de salud mental, como la
ansiedad y la depresion, y reducir la capacidad de los estudiantes para tener éxito en su
educacién, sin embargo, a pesar de estos desafios, muchos estudiantes universitarios

muestran una notable capacidad de resiliencia.

Por consiguiente, la resiliencia es una habilidad que se puede aprender y desarrollar
a lo largo del tiempo, debido, a que los estudiantes universitarios resilientes tienen la
capacidad de adaptarse a situaciones cambiantes y enfrentar problemas con una actitud
positiva y perseverante, también esta relacionada con la capacidad de buscar y recibir
apoyo social, lo que permite a los estudiantes manejar mejor el estrés y las dificultades que

puedan enfrentar.
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Los estudiantes universitarios que desarrollan la resiliencia tienen méas
probabilidades de tener éxito académico y personal, pues la resiliencia les permite mantener
una actitud positiva frente a los desafios, encontrar soluciones creativas a los problemas y
aprender de las situaciones dificiles, también les ayuda a mantener el enfoque y la

motivacion en el logro de sus metas académicas y personales.

Sin embargo, no todos los estudiantes universitarios desarrollan la resiliencia de la
misma manera. Los factores que influyen en su desarrollo pueden incluir experiencias de
vida previas, apoyo social, personalidad y otros aspectos del entorno universitario. Por lo
tanto, es importante que los estudiantes, profesores y administradores universitarios
trabajen juntos para fomentar la resiliencia y crear un ambiente de apoyo y crecimiento para

los estudiantes.

Teniendo en cuenta lo anterior, surge un interrogante principal (Como es el proceso
de resiliencia en los estudiantes universitarios de Colombia?, es por esto que esta
monografia tiene como proposito explorar las caracteristicas de la resiliencia, factores que
influyen en su desarrollo y estrategias para fomentarla en estudiantes universitarios en
Colombia. Ademas, se discutiran algunas de las herramientas y recursos disponibles para
ayudar a los estudiantes universitarios a desarrollar su resiliencia y enfrentar los desafios de

la vida universitaria de manera efectiva.

La vida universitaria es una experiencia Unica y emocionante, pero también puede
ser desafiante y estresante para muchos estudiantes, la presion académica, la adaptacion a
un nuevo entorno social y cultural, y los desafios financieros son solo algunas de las

dificultades que pueden enfrentar los estudiantes universitarios. En este contexto, la
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resiliencia puede ser una habilidad esencial para ayudar a los estudiantes universitarios a

enfrentar los desafios y tener éxito tanto académica como personalmente.

Es importante entender que la resiliencia se refiere a la capacidad de recuperarse de
situaciones dificiles y adaptarse a los cambios en la vida, por lo tanto, los estudiantes
universitarios resilientes tienen la capacidad de manejar el estrés y la presion académica,
mantener la motivacion y la disciplina, y enfrentar las dificultades personales. Ademas, la
resiliencia puede ayudar a los estudiantes universitarios a mantener una actitud positiva,

desarrollar habilidades de resolucién de problemas y tomar decisiones efectivas.

Ahora bien, hay varias razones por las que es importante estudiar la resiliencia en
estudiantes universitarios. En primer lugar, la vida universitaria implica una serie de
cambios significativos en la vida de un estudiante, desde la adaptacion a un nuevo entorno
hasta la necesidad de cumplir con las expectativas académicas y financieras, los estudiantes
universitarios enfrentan una serie de desafios unicos. Como resultado, los estudiantes
universitarios son propensos a experimentar niveles significativos de estrés y ansiedad, que,
de no manejarse adecuadamente, estos niveles de estrés pueden tener un impacto negativo

en el bienestar fisico y mental de los estudiantes, asi como en su rendimiento académico.

En segundo lugar, los estudiantes universitarios enfrentan una variedad de
dificultades personales que pueden ser particularmente desafiantes. Algunos estudiantes
universitarios pueden enfrentar problemas de salud mental, como depresion o ansiedad.
Otros pueden enfrentar desafios financieros o problemas de relaciones interpersonales. En
cualquiera de estos casos, la resiliencia puede ser una habilidad importante para ayudar a

los estudiantes universitarios a manejar y superar estas dificultades.
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En tercer lugar, la resiliencia en los estudiantes universitarios puede tener un
impacto significativo en su futuro profesional, los empleadores buscan a menudo
candidatos que sean capaces de enfrentar y resolver problemas de manera efectiva, trabajar
bien bajo presion y adaptarse a los cambios en el entorno laboral. La resiliencia puede
ayudar a los estudiantes universitarios a desarrollar estas habilidades y prepararlos para el

éxito en el mundo laboral.

Ademas, la resiliencia puede tener un impacto positivo en el bienestar general de los
estudiantes universitarios, pues, aquellos que son resilientes pueden tener una mayor
capacidad para enfrentar situaciones estresantes y mantener una actitud positiva. También
pueden tener una mayor capacidad para establecer y alcanzar metas, lo que puede aumentar

su confianza y autoestima.

Por otro lado, el presente trabajo de investigacion se elabora bajo un enfoque
cualitativo de revision sistematica de la literatura, basandose en una perspectiva desde la
psicologia educativa, para la cual, primeramente se realizara una revision bibliogréafica de
anteriores trabajos que se hayan realizado en los ultimos 5 afios en referencia a la temética
abordada, posteriormente el sustento tedrico de la monografia partira desde lo general hasta
lo particular definiendo que es la resiliencia y sus caracteristicas, y por Gltimo, se elabora

una conceptualizacion de la importancia de la resiliencia en los estudiantes universitarios.
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Aspectos tematicos

Vizoso (2019), evaluo la resiliencia, el optimismo-pesimismo y las estrategias de
afrontamiento activo del estrés en una muestra de 450 estudiantes de Ciencias de la
Educacién en la Universidad de Ledn (Espafia), en el estudio se utilizaron tres herramientas
de evaluacion: la escala de resiliencia CD-RISC, el test de optimismo LOT-R y la escala de
afrontamiento activo del inventario de estrategias de afrontamiento (CSI). Los resultados
revelaron diferencias de genero en las puntuaciones de resiliencia, optimismo y algunas
estrategias de afrontamiento. Asimismo, se encontr6 que tanto el optimismo como la
estrategia de afrontamiento centrada en la resolucion de problemas fueron predictores de la

resiliencia en los estudiantes.

Siguiendo con los antecedentes, Roman, et. al. (2019), realizaron un estudio
descriptivo y transversal donde se investigd a 597 estudiantes universitarios espafioles con
el fin de describir sus niveles de resiliencia y analizar como este constructo se relaciona con
el género y la tendencia religiosa. La escala de resiliencia Connor-Davidson (CD-RISC) fue
utilizada como principal herramienta de medicion. Los resultados indican que los hombres
obtuvieron puntajes mas altos en optimismo y adaptacion al estrés, mientras que las
mujeres reportaron una espiritualidad mas elevada. Ademas, se observé que tanto los
cristianos como los ateos/agnésticos mostraron promedios mas altos en el desafio de la
conducta orientada a la accion, mientras que los musulmanes presentaron una espiritualidad

mas elevada.

Jerez (2021), plantea su investigacion buscando analizar la relacion entre la
resiliencia y factores sociodemogréaficos como el sexo, la titulacion y el nivel y tipo de

practica de actividad fisica, este estudio tomo una muestra de 571 estudiantes universitarios
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de la Universidad de Granada en Espafia, y se utilizé el test CD-RISC como instrumento
principal. Los resultados indicaron que los valores de resiliencia obtenidos fueron inferiores
a los promedios de estudios realizados con profesionales. Ademas, se observé que los
hombres obtuvieron una puntuacion mas alta que las mujeres, y que los estudiantes de
Educacién Social presentaron puntuaciones mas bajas en Control y Espiritualidad.
Finalmente, se observo que los estudiantes que practicaban actividad fisica diariamente

obtuvieron valores mas altos en todas las categorias, excepto en Espiritualidad.

Cotén (2021), plante6 una investigacion con el objetivo de conocer la perspectiva de
los estudiantes esparfioles con discapacidad mediante el uso del método biografico-
narrativo. Buscé analizar las barreras y ayudas que estos estudiantes identifican en las
Universidades. Los resultados se centran en los factores resilientes y herramientas que el
colectivo identificd, especialmente a través de la figura de "tutores de resiliencia",
concluyendo que las relaciones con compafieros, profesores, familiares y amigos son

fundamentales y decisivas para el éxito de sus trayectorias universitarias.

Blanco, et. al. (2022), quisieron evaluar la posible relacion entre la capacidad de
resiliencia y la intencién de abandono universitario. Se analiz6 una muestra de 440
estudiantes de nuevo ingreso en dos programas de estudio (Magisterio y Psicologia) de
diversas universidades espafiolas. Los hallazgos revelan que los estudiantes que expresan la
intencion de abandonar los puntajes muestran mas bajos en la escala de resiliencia.
Ademas, se observa que los estudiantes del Grado en Psicologia tienen una mayor
tendencia a querer abandonar en comparacion con los estudiantes del Grado en Magisterio.
Por lo tanto, se sugiere la incorporacion de herramientas que promuevan la resiliencia como

una medida preventiva contra el abandono universitario.
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Castafieda, et. al. (2022), por su parte, investigaron la percepcion de resiliencia y
apoyo social en un grupo de estudiantes universitarios en su primer y tltimo afio de
estudios. Un total de 100 estudiantes espafioles voluntarios de ambos sexos participaron en
el estudio y completaron tres pruebas. Los resultados mostraron una relacion positiva entre
la resiliencia y el apoyo social tanto al inicio como al final del primer afio académico. Los
estudiantes que tenian relaciones positivas con amigos puntuaron mas en resiliencia 'y
apoyo social, tanto en primer afio como en cuarto; mientras que aquellos que tenian
relaciones positivas con familiares puntuaron mas en apoyo social, pero solo en el primer

afo.

Ahora bien, Villalba y Avello (2019), buscaron identificar el nivel de resiliencia y
satisfaccion con la vida de estudiantes de la Universidad Estatal Peruana de San Agustin,
Arequipa, ante situaciones sociales desfavorables. Para ello, se utiliz6 una muestra de 40
estudiantes universitarios con edades entre 18 y 36 afios. Los resultados obtenidos indican
que el 60% de la muestra posee un nivel "medio alto™ de resiliencia, el 30% un nivel "alto"
y el 10% un nivel "medio". Ademas, se encontrd que existe una relacion significativa entre
el nivel de resiliencia "medio alto" y el nivel de satisfaccion "satisfecha". En conclusion,
los resultados sugieren una relacion altamente significativa entre el grado de resiliencia 'y la

satisfaccion con la vida en estudiantes universitarios.

El estudio realizado por Tipismana (2019) buscaba identificar los factores de
resiliencia y afrontamiento que influyen en el rendimiento acadéemico en dos muestras de
universidades privadas de Lima, Peru. Los resultados mostraron que la resiliencia y el
promedio ponderado tienen un efecto significativo en la percepcion del rendimiento

académico, y que ambos factores predicen directa, indirecta y relacionalmente el
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rendimiento académico. Ademas, se encontré que el funcionamiento familiar es un

predictor indirecto del rendimiento académico a través de la resiliencia.

Seguidamente, Estrada, et. al. (2020) plantean una investigacion con el proposito de
establecer la conexion entre el bienestar psicologico y la resiliencia en los estudiantes del
Instituto de Educacién Superior Pedagdgico Publico "Nuestra Sefiora del Rosario" en
Puerto Maldonado — Per, la muestra consistio en 134 estudiantes elegidos mediante un
muestreo probabilistico estratificado. Segun los resultados, el bienestar psicoldgico y la
resiliencia estan relacionados directa y significativamente. En resumen, se concluye que
cuanto mejor sea el bienestar psicoldgico de los estudiantes, mayor sera su capacidad de

resiliencia y viceversa.

Ahora bien, Medina, et. al (2020), llevaron a cabo una investigacion con el objetivo
de examinar la relacion entre los niveles de resiliencia y engagement la cual se refiere a
conexion emocional (medido en términos de vigor, dedicacidn y absorcion) en los
estudiantes de Ciencias Contables en la Universidad Nacional del Altiplano de Puno en
Per durante la pandemia del COVID-19 en el afio 2020, el estudio se llevé a cabo con 70
estudiantes de tercero a quinto semestre. Los resultados mostraron una asociacion positiva
entre la resiliencia y el engagement en los estudiantes, demostrando que los estudiantes que
desarrollan el engagement son méas propensos a desarrollar la resiliencia y aplicarla en

distintos aspectos de su vida.

Otro de los estudios sobre la resiliencia fue el elaborado por Holguin y Rodriguez
(2020), donde analizaron la relacion entre la resiliencia y la proactividad en 285 estudiantes
de Instituciones de Educacion Superior en seis distritos de Lima, Peru, con edades

promedio de 32 afios y que trabajaban tanto de manera formal como informal. Los
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resultados demostraron una relacion positiva y significativa entre la resiliencia y la
proactividad en los estudiantes evaluados, y se observé una mayor relacion en aquellos que
recibian apoyo economico de sus familias durante su formacién profesional. Ademas, se
encontrd que los emprendedores mas proactivos eran aquellos que realizaban actividades
laborales informales y que tanto los emprendedores formales como informales presentaban

niveles similares de resiliencia.

Posteriormente, Campos y Garay (2021), buscaron establecer la asociacion entre la
resiliencia y el estrés académico en estudiantes universitarios de psicologia de una
universidad privada en Huancayo, Per(, en 2020, durante un periodo de aprendizaje virtual.
Se contd con una muestra de 278 estudiantes de la Escuela de Psicologia de la Universidad
Peruana Los Andes. Se encontrd una relacién débil inversa entre la resiliencia y el estrés
academico, por lo tanto, se concluye que cuanto mayor sea la resiliencia, menor sera el
estrés académico y viceversa. Se sugiere la creacion de talleres y programas para fomentar

la resiliencia en los estudiantes, lo que les permitiria afrontar mejor el estrés académico.

Mientras tanto, Bojorquez, et. al. (2019), realizaron una investigacion para conocer
si la resiliencia y la regulacion emocional estan relacionadas con la satisfaccion de vida de
los estudiantes universitarios, esta investigacion se llevo a cabo con 100 estudiantes
universitarios de México entre las edades de 18 y 31 afios, los instrumentos de evaluacién
incluyeron la Escala de Inteligencia Emocional Percibida (TMMS-24), la Subescala de
Reparacion Emocional Percibida (REP), la Escala Breve de Estrategias Resilientes (BRCS)
y la Escala de Satisfaccion con la Vida (SWLS), los resultados mostraron correlaciones

positivas y significativas entre la resiliencia, la regulacion emocional y la satisfaccion con
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la vida. Por lo tanto, se concluye que estos factores son componentes esenciales de la

capacidad resiliente.

Por otro lado, Gémez, et. al. (2021), ejecutaron un estudio para examinar la
correlacion entre la resiliencia y el rendimiento acadéemico (RA) segun el género en
estudiantes universitarios jovenes, se cont6 con la participacion de 51 estudiantes de la
Licenciatura en Nutricion de la Universidad Autonoma del Estado de Morelos (UAEM) en
México (18 hombres y 33 mujeres, con edades entre 21 y 32 afios). Los resultados del
estudio indican que hay una relacion positiva entre la resiliencia y el rendimiento
académico, asi como una diferencia significativa en los niveles de resiliencia segun el
género, con los estudiantes masculinos mostrando niveles mas altos de resiliencia que las
mujeres. Ademas, se encontrd una correlacion significativa entre la resiliencia y el

rendimiento académico.

Sumado a esto, Cajigal, et. al. (2022), presentan una investigacion que tuvo como
objetivo establecer un modelo contextualizado de investigacion para el abandono escolar
universitario en los programas de Educacién y Educacion Fisica y Deporte de la
Universidad Auténoma del Carmen en México, donde se presenta una alta tasa de
desercion. Los resultados indicaron que los factores que mas influyen en la desercion de los
estudiantes son externos a la institucion. Desde la perspectiva de la resiliencia, se puede
trabajar en la construccién de elementos que ayuden a atender estos factores negativos a
través de programas de tutoria universitaria. Este estudio tiene un enfoque cuantitativo

descriptivo.

Otro de los estudios internacionales sobre la resiliencia es el de Ordofiez (2020), el

cual tuvo por objetivo analizar la conexién entre la resiliencia y el compromiso académico
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en estudiantes de una universidad en Quevedo, Ecuador, la muestra estuvo compuesta por
155 estudiantes universitarios de la Universidad de Quevedo, con edades comprendidas
entre los 18 y los 24 afios, los resultados revelaron que existe una relacion altamente
significativa entre la resiliencia y el compromiso académico en los estudiantes. Ademas, se
identificd que hay una relacion significativa entre las dimensiones de competencia personal
y aceptacion de uno mismo con las dimensiones de vigor, dedicacion y absorcion. En
cuanto a la resiliencia, se observo que predominaba el nivel alto y muy alto, mientras que

en el compromiso académico predominaba el nivel alto y medio.

Vega, et. al. (2021), en su investigacion sobre los niveles de resiliencia y sintomas
depresivos en estudiantes de psicologia de la Universidad Técnica de Manabi de Ecuador,
afectados por la pandemia del COVID-19 durante los meses de junio y julio de 2020. Se
utilizé un enfoque mixto cuantitativo-cualitativo, con el método inductivo-deductivo y la
aplicacion de la Escala de Resiliencia de Saavedra y Villalta, el Inventario de Depresién de
Beck Il y una entrevista semiestructurada. Los resultados indicaron que, a mayor
resiliencia, menores son los sintomas depresivos. Se concluye que, dada la situacion actual
de la pandemia, existe el riesgo de que la resiliencia disminuya y aumenten los sintomas

depresivos en la poblacion estudiantil.

Ocampo y Correa (2022), indagaron sobre la situacién emocional y la capacidad de
resiliencia en estudiantes universitarios en la region del Norte de Potosi, Bolivia, durante la
etapa postpandemia de Covid-19, la poblacion del estudio estuvo compuesta por 282
estudiantes de las carreras de Trabajo Social, Economia y Derecho, para el estudio, se
consideraron dos variables: el estado emocional (medido por las dimensiones de depresion

y estrés) y la resiliencia (medida por la autoestima y la capacidad para superar situaciones
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adversas). Los resultados mostraron que los niveles de depresion y estrés en los estudiantes
se encontraban en un nivel moderado, mientras que la autoestima y la resiliencia estaban en

un nivel medio-alto.

Por otro lado, Morgan (2021), realiza un estudio con el objetivo de examinar la
posible relacion entre los factores protectores resilientes y el rendimiento académico de los
estudiantes universitarios, la muestra estuvo compuesta por 497 estudiantes universitarios
de Costa Rica. Entre las fortalezas identificadas se encuentran la confianza en si mismo y la
perseverancia, mientras que las debilidades detectadas incluyen la satisfaccion personal, la
ecuanimidad y el sentirse bien solo. Sin embargo, los resultados indican que la resiliencia

no explica significativamente el rendimiento académico de los estudiantes.

En una investigacion realizada por Gonzalez (2021), con el propdsito de investigar
la relacion entre ansiedad, resiliencia y bienestar psicoldgico en estudiantes universitarios
de Guatemala, se utilizd una regresion logistica binomial y se aplicaron tres escalas: la
Escala de Bienestar Psicoldgico de Ryff, la Escala de Resiliencia de Connor-Davidson
(CD-RISC) de 10 items, y la Escala de Trastorno de Ansiedad Generalizada (GAD-2). La
muestra estuvo conformada por 378 estudiantes de una universidad publica en Guatemala.
Los resultados sugieren que la ansiedad y la resiliencia son factores importantes a
considerar en la promocion del bienestar psicoldgico y la salud mental de los estudiantes

universitarios durante la pandemia de COVID-19.

Ademas, a nivel nacional encontramos autores como Duefias, et. al. (2019) elaboran
un articulo de investigacién en Colombia donde incluyen el término "estudiantes no
destacados" para referirse a aquellos estudiantes con alto nivel socioeconémico pero que

obtienen resultados académicos bajos, como contraposicién al concepto de estudiantes
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resilientes que se aplica a aquellos que logran resultados académicos destacados a pesar de
vivir en contextos de bajo nivel socioecondmico. Los resultados indican que existen
diferencias significativas en las variables asociadas a la resiliencia y el rendimiento
académico entre estos dos grupos de estudiantes, siendo los estudiantes resilientes mas

comunes en los colegios publicos.

Por su parte, Hernandez, et. al. (2020), realizaron una investigacion con el objetivo
de comparar los niveles de resiliencia entre jovenes universitarios y jovenes trabajadores, y
analizar posibles relaciones entre esta variable y la edad de los participantes. La muestra,
seleccionada incidentalmente, consistié en 188 jovenes de Colombia, cuyas edades
oscilaban entre los 18 y los 27 afios. De estos, 138 estaban estudiando en la universidad
mientras que 50 eran trabajadores. Los resultados mostraron que contar con un mayor nivel
de estudios (en este caso, de nivel superior universitario), resulta ser un factor protector
ante la adversidad; por consiguiente, seria deseable que tanto a nivel personal, familiar
como institucional se realizaran mayores esfuerzos para aumentar el nivel educativo de las

personas.

Ademas, Chavez (2020), realizaron un trabajo de investigacion sobre la Relacion
entre la resiliencia y la calidad de vida en estudiantes universitarios de Cajamarca en el
departamento del Tolima, para ello, se evalu6 a un grupo de 369 estudiantes de diferentes
ciclos y facultades de la institucion, los resultados indican una correlacion positiva
significativa entre la resiliencia y la calidad de vida, asi como entre la resiliencia y las
diferentes dimensiones de calidad de vida, incluyendo Hogar y bienestar econémico,
Amigos, vecindario y comunidad, Vida familiar y familia extensa, Educacion y ocio,

Medios de comunicacion, Religion y Salud. En conclusion, se afirma que la resiliencia es
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un factor crucial para el bienestar y la calidad de vida de los estudiantes, y que contribuye

al desarrollo en todas las areas de su vida.

Por otro lado, Flérez, et. al. (2020), llevaron a cabo un estudio sobre la resiliencia y
las estrategias de afrontamiento que utilizan los estudiantes universitarios que han sido
victimas del conflicto armado en Colombia. Los resultados mostraron que el nivel de
resiliencia mas comun entre los estudiantes fue el medio, seguido del muy alto, alto, bajo y
muy bajo, ademas, las estrategias mas utilizadas en relacion con los diferentes niveles de
resiliencia fueron la solucién de problemas, la religion, la busqueda de apoyo social y la
evitacion emocional, mientras que las menos usadas fueron la autonomia, la negacion, la

expresion de la dificultad de afrontamiento y la reaccion agresiva.

Sumado a esto, Atencia, et. al. (2020), en su investigacion indagaron como la
resiliencia, el burnout, el rendimiento académico, el rezago, la repitencia y la desercion
universitaria se relacionan en estudiantes de la Facultad de Ingenierias de la Universidad de
Cérdoba, Colombia. Los resultados revelaron una correlacion significativa entre la
resiliencia y el burnout, concretamente, altos niveles de resiliencia estuvieron relacionados
con altas puntuaciones en la dimension de eficacia académica. Ademas, se encontro que la
resiliencia tuvo un impacto significativo sobre las tres dimensiones del Sindrome de

Burnout Estudiantil, con estimaciones negativas en las variables de agotamiento y eficacia.

Vergel, et. al. (2021), se plantearon por objetivo estudiar la resiliencia en mujeres
estudiantes de posgrado en universidades publicas en la region Norte de Santander, a través
de encuestas y el test de la escala de resiliencia, el cual fue administrado a una muestra de
150 estudiantes de edades comprendidas entre 27 y 45 afios. Los resultados indican que la

resiliencia esta relacionada con la fortaleza de caracter. Las mujeres con altos niveles de
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resiliencia se caracterizan por tener una calidad de vida centrada en vivir con categoria

primaria, tener conocimientos y habilidades, y automotivarse para mejorar su estado actual.

Continuando con las investigaciones sobre resiliencia, encontramos que Oviedo, et.
al. (2021), se enfocaron en analizar como la resiliencia puede actuar como un factor
protector para disminuir el suicidio en estudiantes de dos instituciones educativas publicas
de Ibagué. Se cont6 con una muestra de 21 adolescentes, tanto hombres como mujeres, de
edades entre 11y 17 afios, que presentaron conductas de autoagresion. Los resultados
indicaron que los participantes mostraron diversas formas de autolesion como una forma de
expresion individual, y que los aspectos del hogar, las metas personales y el proyecto de

vida pueden ser factores protectores y potenciar su capacidad de resiliencia.

Govea (2022), quien analizo la resiliencia de los estudiantes de enfermeria durante
la pandemia de COVID-19 a través de la literatura cientifica disponible. Después de
realizar una basqueda bibliogréafica, se seleccionaron un total de 24 articulos que
cumplieron con los criterios de inclusion, de lo cual se concluye que los estudiantes de
enfermeria lograron emplear diversas estrategias de afrontamiento y reconocer tanto los
factores de riesgo como los factores protectores. Esto les permitié desarrollar su resiliencia
como un mecanismo de afrontamiento personal, lo que les brindé la capacidad de hacer
frente a situaciones estresantes y amenazantes, reduciendo asi la probabilidad de trastornos

mentales y mejorando su calidad de vida.

Ademas, Velasquez (2022), estudio la relacion entre la resiliencia, el apoyo social
percibido y el funcionamiento familiar en relacion con la informacion sociodemogréafica de
los estudiantes universitarios de los semestres 1°, 2° y 3° de la Universidad Simén Bolivar

en Barranquilla durante el periodo de confinamiento obligatorio debido a la Covid-19, los
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resultados sugieren que cuando una persona percibe mayor apoyo social, tiene un mayor
nivel de resiliencia y experimenta un mejor funcionamiento familiar. Es decir, estos tres
factores estan relacionados entre si de manera positiva y directa. En resumen, los resultados
de este estudio sugieren que la poblacién estudiantil desarrollé un nivel medio de
resiliencia y percepcion de apoyo social durante el periodo de confinamiento obligatorio

debido al nuevo Coronavirus SARS CoV2.

A nivel local encontramos una investigacion de Duefiez y Ortega (2020), con el
objetivo de examinar los factores de resiliencia comunitaria en los jovenes del &rea urbana
de las comunas del municipio de Valledupar. Los resultados indican que los factores
resilientes de los jovenes estan equilibrados, con puntuaciones por encima de 80, lo que
sugiere que tienen habilidades para hacer frente a las dificultades y buscar soluciones.
Ademaés, buscan apoyo social de otros y mantienen relaciones interpersonales y afectivas
saludables, lo que contribuye a su desempefio practico en diferentes areas de la vida, como
la educacidn, la familia, la vida social, emocional y comunitaria. En resumen, estos
hallazgos indican que los jovenes de las comunas de Valledupar poseen habilidades de

resiliencia que les permiten enfrentar los desafios y resolver problemas en su vida diaria.

Desarrollo Tematico

Resiliencia

De esta manera, la resiliencia se puede definir como una capacidad universal que
permite a individuos, grupos y comunidades prevenir, minimizar o superar los efectos
negativos de la adversidad, esta definicion proviene del Proyecto Internacional de

Resiliencia de Canada en 1996.
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Es importante agregar que segun Kotliarenco (1997), las personas resilientes tienen
la capacidad de construir conductas positivas en respuesta a la adversidad, y estas
conductas son socialmente aceptables. Ademas, la resiliencia no se limita al ambito

individual, sino que también se puede observar en familias, grupos y comunidades.

Teniendo en cuenta lo anterior, es importante mencionar que la resiliencia es una
habilidad innata en cada individuo que le permite superar, adaptarse o recuperarse de
situaciones adversas o pérdidas en momentos especificos de su vida. De acuerdo con la
definicién de Grotberg (2001), la resiliencia se refiere a la capacidad humana para enfrentar
y superar experiencias adversas, lo que puede resultar en un fortalecimiento o
transformacion personal. Por lo tanto, se reconoce la capacidad que tienen las personas para
afrontar las dificultades y enfrentar las situaciones dificiles o calamitosas que puedan

presentarse en su vida.

Melillo y Suarez (2001) identifican varios pilares de la resiliencia, entre ellos:

e La autoestima consistente, que es la base de todos los demas pilares y se
desarrolla en la nifiez a través de la interaccién con otras personas;

e Laintrospeccion, que implica la capacidad de observarse y entenderse a uno
mismo y se apoya en la autoestima;

e Laindependencia, que consiste en tener limites con uno mismo y los problemas
y no aislarse;

e La capacidad de relacionarse, que implica establecer vinculos con otros para

equilibrar la necesidad de dar y recibir afecto;
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e Lainiciativa, que implica desafiarse a uno mismo con tareas exigentes; el
humor, que implica encontrar algo gracioso en situaciones dificiles para evitar
pensamientos negativos;

e Lacreatividad, que implica buscar opciones para resolver problemas utilizando
los recursos disponibles;

e Lamoralidad, que implica comprometerse con los valores y es especialmente
importante en la nifiez para fomentar un buen trato;

e La capacidad de pensamiento critico, que implica proponer formas de enfrentar

situaciones y lograr cambios positivos.

En contraste, segun la definicion propuesta por Suarez (2004), la resiliencia es
considerada una caracteristica humana que otorga a las personas la capacidad de superary,
en algunos casos, incluso prosperar a partir de la adversidad. Se entiende como un proceso
dindmico que conduce a una adaptacion positiva, incluso en situaciones de extrema
dificultad. En otras palabras, se trata de una habilidad que permite a los individuos aceptar
los cambios y desafios de la vida y encontrar formas de sobrellevarlos de manera

constructiva.

En 2008, Eugenio Saavedra y Marco Villalta crearon una Escala de Resiliencia
adaptada a la cultura chilena. Este cuestionario esta disefiado para ser utilizado por jovenes
y adultos y permite evaluar el nivel general de resiliencia, asi como identificar los factores

especificos que la componen para poder trabajar en ellos.

La escala consta de 60 preguntas distribuidas en 12 factores de resiliencia

especificos, basados en la combinacion del modelo de verbalizaciones de Grotberg (yo soy,
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y0 estoy, yo tengo, yo puedo) y el modelo de Saavedra, que establece la existencia de

cuatro niveles de profundidad:

e Respuesta resiliente: comportamiento dirigido a objetivos, respuesta sostenida o
relacionada.

e Vision del problema: comportamiento recurrente.

e Visidn de si mismo: aspectos afectivos y cognitivos positivos ante los problemas.

e Condiciones de base: sistema de creencias y vinculos sociales que impregnan la

memoria de seguridad basica e interpretan la accidn especifica y los resultados.

Estos factores dan paso a 12 factores especificos de resiliencia, que resultan de la
combinacion del modelo de las verbalizaciones de Grotberg (yo soy, yo estoy, yo tengo, yo
puedo), que se profundizara mas adelante, y el modelo de Saavedra, que destaca la

existencia de cuatro &mbitos de profundidad.

Los doce factores son los siguientes:

1. Eljuicio general del sujeto basado en los valores culturales que definen su identidad
y la interpretacién de hechos y acciones.

2. Larelacion que el sujeto establece consigo mismo para definir su contribucion
particular al estilo sociocultural.

3. Laforma particular en que el sujeto interpreta una situacion problematica

4. Laforma en que el sujeto interpreta las acciones que realiza.

5. El valor de la socializacion primaria y las redes sociales con raices en la historia
personal.

6. El vinculo afectivo que establece la persona con su entorno social cercano.



29

7. Laconviccion del papel de las redes sociales cercanas para apoyar la superacion de
situaciones problematicas nuevas.

8. El valor contextual de las metas y las redes sociales sobre la situacion problematica.

9. Las posibilidades del sujeto sobre si mismo y su vinculo con el entorno.

10. La percepcion del sujeto sobre sus posibilidades de éxito ante una situacion
problematica.

11. La valoracion de una situacién problematica como una posibilidad de aprendizaje.

12. La posibilidad de pedir ayuda a otros para solucionar situaciones problematicas.

Es importante tener en cuenta que los seres humanos pueden reaccionar de manera
diferente ante estimulos similares, especialmente en situaciones de dolor, adversidad o
estrés, Saavedra y Villalta (2008), mencionan que, algunos pueden mostrar conductas de
vulnerabilidad frente a estos estimulos, mientras que otros pueden permanecer indiferentes
0 no tener una reaccion clara. Por otro lado, existen personas resilientes que son capaces de
resistir y superar el estimulo adverso, logrando tener una buena calidad de vida a pesar de

las condiciones negativas a las que se enfrentan.

Puig y Rubio (2011) sostienen que la resiliencia es un "proceso que comienza
cuando una persona se enfrenta a una dificultad, desarrolla sus habilidades personales y
recibe apoyo de los recursos y personas a su alrededor para superar la situacion". En otras
palabras, el proceso de resiliencia es dindmico y cambia en respuesta a las dificultades, y se
basa en la capacidad de la persona para desarrollar habilidades y recibir apoyo para superar

los desafios que enfrenta. El resultado es una adaptacion positiva a la situacion adversa.

Por otro lado, Puig y Rubio (2011) sugieren que las personas desarrollan

habilidades personales y encuentran apoyo en su entorno para superar situaciones dificiles.
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En resumen, la definicién completa de la resiliencia propuesta por Grotberg (2001) incluye
fuentes de interaccion que permiten al individuo fortalecerse y enfrentar las adversidades de

manera efectiva.

Por lo tanto, una persona resiliente es aquella que aplica los factores protectores y
los pilares de la resiliencia para salir de situaciones adversas. Estos factores y pilares actian
para contrarrestar lo negativo de la situacion, permitiendo al individuo obtener una

perspectiva positiva, tener confianza para enfrentar las dificultades y superarlas.

En el &mbito educativo, esta habilidad adquiere importancia segun Morales (2017),
ya que puede ser transformada en una capacidad, ya sea negativa o positiva, dependiendo
de si se potencia adecuadamente o0 no. En este sentido, los educadores tienen la oportunidad
de desempefiar un papel significativo al ofrecer opciones que fortalezcan la resiliencia y

justifiquen la evaluacion de esta capacidad como algo mutable y susceptible de cambio.

Ahora bien, Benitez, et. al. (2018), sugiere que los estudiantes universitarios
resilientes son capaces de afrontar de manera mas efectiva los desafios académicos y
mantener un rendimiento satisfactorio. La resiliencia se asocia con factores como el
optimismo, la autoeficacia, la motivacion intrinseca y el apoyo social, que contribuyen al

éxito académico y al bienestar general del estudiante.

Ramos, et. al. (2020), por su parte, encuentran una correlacion positiva entre la
resiliencia y el rendimiento académico en estudiantes universitarios, estableciendo que
aquellos estudiantes con mayor resiliencia tienden a experimentar menos estres, tener una

mayor motivacion y mostrar una mayor persistencia en el logro de sus metas académicas.
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Dimensiones

En 1995, Grotberg propuso las fuentes de interaccion de la resiliencia que ayudan a
las personas a afrontar las adversidades y salir fortalecidos o, en el mejor de los casos,
superarlas. Estas fuentes son: el apoyo social del entorno (Yo tengo), las fuerzas opuestas
que se desarrollan en el individuo (Yo soy y Yo estoy), y la adquisicién de habilidades para

solucionar conflictos (Yo puedo).

Gomez (2019) cita a Wagnild y Young (1993) quienes proponen que la resiliencia

esta compuesta por 5 dimensiones.

e Laprimera dimension es la ecuanimidad, que se refiere a la habilidad de
mantener la calma y equilibrio en situaciones adversas.

e Lasegunda dimension es la perseverancia, que se relaciona con la capacidad de
persistir y lograr metas con autonomia.

e Latercera dimension es la confianza en si mismo, la cual se relaciona con la
capacidad de confiar en uno mismo para alcanzar las metas propuestas.

e Lacuarta dimension es la satisfaccion personal, la cual se refiere a una filosofia
de vida que incluye no solo la satisfaccion individual, sino también la
satisfaccion social.

¢ Finalmente, la quinta dimension es sentirse adecuadamente solo, que hace

referencia a la importancia de valorar la soledad y sentir gratitud por ella.

Siguiendo lo mencionado anteriormente, Salgado (2012) profundiza en las
dimensiones presentadas por Wagnild y Young, agregando detalles sobre lo que cada

dimensién involucra.
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En relacion a la primera dimensién, destaca la importancia de tener una perspectiva
equilibrada sobre la propia vida, apreciando las habilidades desarrolladas en las
experiencias vividas y manteniendo la calma y la aceptacion ante las situaciones adversas,

evitando reacciones extremas.

La segunda dimension enfatiza la continuidad y el deseo de avanzar en la vida,

construyendo lo que se ha propuesto, lo que implica compromiso y disciplina.

La tercera dimension se enfoca en la toma en serio de las propias perspectivas y
creencias sobre lo que se puede lograr, considerando las competencias y habilidades

personales y dependiendo de uno mismo para superar los desafios.

La cuarta dimension se refiere a la comodidad y satisfaccion con lo que se hace, con
quiénes se esta y el lugar donde se encuentra, analizando la contribucion que se hace y

promoviendo la realizacion de objetivos a corto plazo.

Por Gltimo, la quinta dimension destaca la personalidad y singularidad de cada
individuo, asumiendo la responsabilidad de los propios actos, con un sentido de auto

pertenencia, libertad y la conciencia de ser Unico en su entorno.

Por otro lado, Saavedra y Villalta (2008) consideran las categorias de interaccion
del individuo en relacion con sus acciones para aprender y transformar proactivamente sus
pruebas, que incluyen la capacidad de generar objetivos de accidn, resolver situaciones

problematicas, definir su identidad y su historia personal.

En todo caso, ser una persona "resiliente™ no implica una proteccion completa
contra la adversidad, ya que esta capacidad tiene sus limites y no hay individuos

completamente invulnerables. Por esta razén, resulta relevante conocer cuales son los
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factores que aumentan el riesgo de vulnerabilidad en un sujeto y qué situaciones pueden

incrementar la probabilidad de sufrir dafios. (Saavedra y Villalta, 2008)

Factores de Riesgo y Protectores

Es importante destacar que existen factores de riesgo bioldgicos y
medioambientales que pueden poner en peligro la resiliencia de un individuo, aunque es
necesario tener en cuenta que la biologia y el ambiente no son completamente

independientes.

Al hablar de los factores de riesgo biologicos se incluyen defectos congénitos, bajo
peso al nacer, falta de atencion médica durante el embarazo y exposicidn a sustancias antes
del nacimiento, entre otros, por otro lado, los factores ambientales incluyen pobreza,
discordia familiar, violencia, numerosos hermanos, enfermedades mentales en la familia,

baja educacién de los padres y negligencia paterna, entre otros.

Sumado a esto Guidano (1994) establece que el autoconcepto también es un factor
importante en la conducta resiliente, segln se ha mencionado anteriormente. La forma en
gue una persona se percibe a si misma y a los demas es fundamental para su capacidad de
comprender y evaluar las situaciones que enfrenta, y para dar sentido y coherencia a sus

experiencias pasadas.

Estas caracteristicas de las personas resilientes comienzan a formarse desde edades
tempranas, y se establecen a través de una combinacion de influencias biologicas
heredadas, el sistema vincular de crianza y la influencia social. Por ejemplo, la autoestima

se refleja en como el nifio se coordina con los demas, el optimismo se origina en la
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satisfaccion de necesidades y el sentido de competencia depende de las oportunidades que

los adultos que rodean al nifio le brinden. (Reda, 1994).

Kotliarenco (1997), identifica una serie de factores protectores que se encuentran
presentes en los nifios resilientes, entre los cuales se incluyen: autoestima positiva,
confianza, optimismo y esperanza, autonomia e independencia, sociabilidad, capacidad
para experimentar emociones, habilidades positivas de imitacion, empatia, humor positivo,
motivacion y sentido de competencia. Asimismo, destaca la importancia de un ambiente

familiar calido y de contar con padres que brinden apoyo y estimulacion.

Es importante identificar la fuente del factor de riesgo para poder trabajar en torno a
él y prevenir resultados negativos. En este sentido, podemos identificar tres vertientes
principales de donde provienen los riesgos: las caracteristicas del nifio, las caracteristicas y
las experiencias familiares, los cuales se van a desglosar a continuacién de acuerdo con lo

propuesto por Saavedra y Villalta (2008):

Caracteristicas del infante

Efectos fetales por uso de alcohol y sustancias psicoactivas.
- Nacimiento prematuro

- Temperamento dificil

- Temperamento timido

- Deterioro neurolégico

- Bajo Coeficiente Intelectual

- Desorden psiquiatrico

- Agresion repetida



- Abuso de psicoactivos
- Delincuencia

- Fracaso académico

Caracteristicas Familiares

Pobreza

Familias numerosas

Problemas con abuso de sustancias

Padres con afecciones mentales

Padres con antecedentes de criminalidad

Experiencias Familiares

- Vinculos afectivos pobres

- Ausencia de figura protectora por largos tiempos
- Eventos de extrema violencia

- Negligencia de los padres

- Ruptura de la relacion de los padres

- Relacion negativa padres-hijo

- Abuso sexual

- Frecuentes cambios de vivienda

Embarazo adolescente

Teniendo en cuenta lo anterior planteado por Saavedra y Villalta en el 2008, es

importante también mencionar cuales son esos factores protectores que posibilitan el

35
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correcto desarrollo de la resiliencia y de aquellas habilidades que permiten a las personas

sobresaltar situaciones complejas.

Los factores protectores de la resiliencia en estudiantes universitarios pueden influir
en su capacidad para hacer frente a los desafios y adversidades, es importante tener en
cuenta que los factores pueden variar segun el contexto cultural y las caracteristicas

individuales de los estudiantes.

Apoyo social: El apoyo social de amigos, familiares y compafieros de clase puede
tener un impacto significativo en la resiliencia de los estudiantes universitarios. Segun el
estudio de Ong, et. al. (2018), el apoyo social percibido se asocia positivamente con la

resiliencia en estudiantes universitarios.

Autoeficacia: La creencia en las propias habilidades y competencias, conocida como
autoeficacia, es un factor protector clave en la resiliencia de los estudiantes universitarios.
Un estudio realizado por Hossain, et. al. (2020), encontr6 una relacion positiva entre la
autoeficacia y la resiliencia en estudiantes universitarios, permitiéndoles un mejor

desempefio dentro y fuera del aula.

Estrategias de afrontamiento adaptativas: Las estrategias de afrontamiento
adaptativas, como la resolucion de problemas, la busqueda de apoyo social y el enfoque
positivo, pueden fortalecer la resiliencia en estudiantes universitarios. Segun el estudio de
Rodriguez, et. al. (2019), las estrategias de afrontamiento adaptativas permiten a los

estudiantes tener una mejor respuesta durante situaciones de estrés.

En resumen, los factores protectores que contribuyen a la resiliencia tienen su

origen en el sujeto mismo, incluyendo su biologia, asi como en el entorno familiar y social



37

que lo rodea, lo cual permite establecer que tanto los factores de riesgo como protectores
tienen un mismo origen, sin embargo, lo que los diferencia es la naturaleza de los mismos,
mientas los factores de riesgo implican una afectacion fisica o emocional hacia la persona,
los factores protectores por el contrario pretenden una mejoria y correcto desarrollo fisico y

psicoldgico de la persona desde edades tempranas.

Estrategias

En este sentido, existen diversas estrategias que pueden fomentar la resiliencia en
las personas, estas estrategias son algunas que pueden ser implementadas por profesionales,
docentes y estudiantes universitarios que pretendan promover la resiliencia en si mismos o

en otros.

El pensamiento positivo es una estrategia importante para fomentar la resiliencia, ya
que las personas resilientes tienden a ver las situaciones dificiles como una oportunidad
para crecer y aprender, en lugar de verlas como una amenaza. EIl pensamiento positivo
puede ser una fuente de motivacion y esperanza, y puede ayudar a las personas a
mantenerse enfocadas en sus metas y objetivos a largo plazo (Seligman, 1998). Ademas, se
puede desarrollar a través de la practica y la reflexion, y puede ser una habilidad muy

valiosa en situaciones de estrés y adversidad.

La autoestima también es un factor importante en la resiliencia, las personas con
una alta autoestima tienden a ser mas resistentes a los efectos negativos del estrés y la
adversidad (Masten, 2001). La autoestima se puede desarrollar a través de la practica de
actividades que aumenten la autoconfianza, como el logro de objetivos personales o la
superacion de desafios. Asimismo, el apoyo social y el pensamiento positivo también

pueden ayudar a aumentar la autoestima.
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Por ultimo, la capacidad de controlar las emociones también es importante para
fomentar la resiliencia. Las personas resilientes son capaces de controlar sus emociones en
situaciones estresantes y utilizarlas de manera constructiva para afrontar los desafios. La
capacidad de controlar las emociones se puede desarrollar a través de la practica de técnicas

de relajacion, como la meditacion o la respiracion profunda (Davidson et al., 2003).

Cultivar la gratitud, es un factor importante en la resiliencia, ya que las personas que
pueden encontrar cosas por las que estar agradecidos, incluso en tiempos dificiles, pueden
mejorar su bienestar emocional y fisico. La investigacion ha encontrado que la gratitud

puede ayudar a reducir el estrés y la ansiedad (Emmons & McCullough, 2003).

Desarrollar la capacidad de afrontamiento, la capacidad de afrontamiento es la
capacidad de una persona para manejar situaciones dificiles. Las personas resilientes
pueden desarrollar habilidades de afrontamiento efectivas, como la resolucion de
problemas, el pensamiento positivo y la comunicacién efectiva. La investigacién ha
encontrado que las habilidades de afrontamiento efectivas pueden mejorar la resiliencia

(Connor & Davidson, 2003).

Una de las estrategias mas importantes para fomentar la resiliencia es el apoyo
social, la presencia de amigos, familiares o incluso grupos de apoyo puede ser una fuente
de fortaleza para las personas que enfrentan situaciones dificiles. El apoyo social puede
proporcionar una sensacién de pertenencia, un sentimiento de valor y un sentido de
propésito, todos ellos factores clave para la resiliencia (Cohen, 2004). Asimismo, el apoyo
social también puede reducir el estrés y la ansiedad, que son factores que pueden afectar

negativamente a la resiliencia.
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Otra estrategia importante para fomentar la resiliencia es la capacidad de
adaptacion, pues las personas resilientes son capaces de adaptarse a situaciones cambiantes,
encontrar nuevas formas de enfrentar los desafios y aprender de sus experiencias. La
capacidad de adaptacion se puede desarrollar a través de la practica y la exposicién a
situaciones desafiantes (Bonanno, 2004). La resiliencia no se trata de ser resistente a todo

tipo de estrés, sino de ser capaz de recuperarse de situaciones dificiles y aprender de ellas.

Ademas, establecer relaciones positivas son un factor importante en la resiliencia.
Tener amigos y familiares de apoyo puede ayudar a una persona a sentirse mas segura y
protegida durante tiempos dificiles. La investigacion ha encontrado que las relaciones
positivas también pueden ayudar a reducir el estrés y mejorar la salud mental (Umberson &

Montez, 2010).

Sumado a esto, mantener una perspectiva positiva incluso en situaciones estresantes.
Esto no significa ignorar los problemas, sino buscar soluciones constructivas y mantener la
esperanza de que las cosas mejoraran con el tiempo. La investigacion ha encontrado que
una perspectiva optimista puede ayudar a reducir el estrés y mejorar la salud mental (Carver

et al., 2010).

Aprender a regular las emociones es otra de las estrategias que se pueden
implementar, pues las personas resilientes son capaces de controlar sus emociones y
mantener una perspectiva positiva. La regulacion emocional puede ser una habilidad dificil
de desarrollar, pero hay técnicas efectivas, como la meditacion, la atencion plenay la

terapia cognitivo-conductual, que pueden ayudar a mejorarla (Gross, 2013).
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Otro punto interesante es encontrar significado y proposito, las personas resilientes
pueden encontrar significado y proposito en sus vidas, incluso en tiempos dificiles. Esto
puede incluir objetivos personales, creencias espirituales o un sentido de responsabilidad
hacia los demas. Tener un propdsito claro puede ayudar a las personas a superar los

desafios de la vida (Masten, 2014).

Practicar la autodisciplina, esta es una habilidad importante en la resiliencia, las
personas resilientes pueden establecer metas y trabajar diligentemente para alcanzarlas,
incluso en situaciones dificiles. La autodisciplina también puede ayudar a las personas a
controlar sus emociones y comportamientos en momentos de estrés (Duckworth et al.,

2014).
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Conclusiones

Para concluir, se puede definir la resiliencia como la capacidad de adaptarse y
recuperarse de situaciones dificiles. Es una habilidad que puede ser desarrollada y
fortalecida a lo largo de la vida, y que se ha demostrado que es esencial para una buena

salud mental y bienestar emocional.

Las personas resilientes tienen la capacidad de superar situaciones adversas, como
la pérdida de un ser querido, la pérdida de un trabajo o un problema de salud. Estas
personas no se rinden facilmente ante los obstaculos y son capaces de encontrar formas de
afrontar los desafios. Ademas, tienen la capacidad de aprender de estas experiencias y

utilizar lo aprendido en situaciones futuras.

Es importante mencionar que, la resiliencia es un factor clave en el éxito académico
y personal de los estudiantes universitarios, los estudiantes que son mas resilientes tienen
mas probabilidades de superar los desafios académicos y personales, adaptarse a los
cambios y mantener su motivacion para alcanzar sus objetivos. Ademas, los estudiantes
resilientes también son mas propensos a desarrollar relaciones interpersonales saludables y

efectivas, lo que puede mejorar su bienestar emocional.

La resiliencia es una cualidad fundamental para los estudiantes universitarios, ya
que les permite hacer frente a los desafios académicos, emocionales y personales que
pueden surgir durante su trayectoria educativa. Los estudiantes universitarios resilientes son
capaces de adaptarse a situaciones nuevas y dificiles. Pueden ajustarse a los cambios en el
entorno académico, como la carga de trabajo, los estilos de ensefianza y las exigencias de

los cursos.
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Ademas, la resiliencia ayuda a los estudiantes a manejar el estrés asociado con las
demandas académicas, los plazos, los examenes y las responsabilidades personales, pueden
mantener la calma en momentos de presion y encontrar estrategias eficaces para hacer
frente al estrés, asi mismo, los estudiantes universitarios resilientes tienen una mayor
capacidad para persistir en sus metas a pesar de los obstaculos. Se mantienen motivados
incluso cuando enfrentan dificultades académicas o personales, y estan dispuestos a trabajar

arduamente para superar los desafios.

Sumado a esto, la resiliencia fomenta el desarrollo de habilidades de afrontamiento
efectivas, los estudiantes universitarios resilientes aprenden a identificar y utilizar
estrategias de afrontamiento saludables, como la planificacién, la resolucion de problemas

y el autocuidado, para hacer frente a los desafios que enfrentan.

Es decir, la resiliencia es una cualidad crucial para los estudiantes universitarios, ya
que les permite adaptarse, persistir y superar las dificultades académicas y personales. Al
desarrollar la resiliencia, los estudiantes estan mejor preparados para enfrentar los desafios

universitarios y construir una base sélida para su futuro éxito.

Teniendo en cuenta lo anterior, se puede afirmar que la resiliencia se ve
influenciada tanto por factores de riesgo como por factores protectores. Los factores de
riesgo son aquellos que pueden aumentar la probabilidad de que una persona experimente
dificultades y tenga una menor capacidad de resiliencia, mientras que los factores
protectores son aquellos que pueden ayudar a las personas a desarrollar una mayor

capacidad de resiliencia y superar situaciones dificiles.
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Los factores de riesgo para la resiliencia incluyen el estrés, la pobreza, la falta de
apoyo social, la falta de habilidades sociales y emocionales, el abuso y la negligencia
infantil, y los problemas de salud mental y fisica. Estos factores pueden hacer que sea mas

dificil para las personas enfrentar situaciones dificiles y superar las adversidades.

Por otro lado, los factores protectores para la resiliencia incluyen el apoyo social y
emocional, la capacidad de regular las emociones, la capacidad de afrontamiento y
resolucion de problemas, la capacidad de adaptarse a nuevas situaciones, la autoeficacia y
el sentido de la comunidad. Estos factores pueden ayudar a las personas a desarrollar una

mayor capacidad de resiliencia y superar situaciones dificiles.

Es importante tener en cuenta que la resiliencia es un proceso dinamico que puede
ser influenciado por una variedad de factores, tanto internos como externos. Las personas
pueden mejorar su capacidad de resiliencia a través de la practica de estrategias especificas

y la construccidn de relaciones positivas y apoyo social.

Las estrategias que fomentan la resiliencia en los estudiantes universitarios son
fundamentales para ayudar a las personas a desarrollar su capacidad de adaptarse y
recuperarse de situaciones dificiles. La investigacion ha demostrado que existen varias

estrategias que pueden ser efectivas para fortalecer la resiliencia, y estas incluyen:

Establecer relaciones positivas: tener relaciones significativas y de apoyo puede
ayudar a las personas a sentirse conectadas y protegidas, lo que puede aumentar su

capacidad de resiliencia.
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Aprender a regular las emociones: las personas resilientes suelen ser capaces de
regular sus emociones de manera efectiva, lo que les permite enfrentar situaciones

estresantes con mayor tranquilidad y equilibrio.

Encontrar significado y proposito: tener un sentido de proposito y significado en la
vida puede ayudar a las personas a enfrentar situaciones dificiles con mas determinacion y

motivacion.

Mantener una perspectiva positiva: una perspectiva optimista puede ayudar a las
personas a enfrentar las dificultades con una actitud mas positiva y a encontrar soluciones

creativas.

Practicar la autodisciplina: la autodisciplina y la perseverancia son habilidades
importantes para la resiliencia, ya que permiten a las personas seguir adelante a pesar de los

obstaculos.

Cultivar la gratitud: la gratitud puede ayudar a las personas a enfocarse en lo que
tienen y a apreciar los aspectos positivos de su vida, lo que puede aumentar su capacidad de

resiliencia.

Desarrollar la capacidad de afrontamiento: aprender habilidades especificas de
afrontamiento, como la resolucion de problemas y la toma de decisiones, puede ayudar a las

personas a enfrentar situaciones dificiles con mas eficacia.

En resumen, las estrategias que fomentan la resiliencia son importantes para ayudar
a las personas a enfrentar situaciones dificiles y desarrollar su capacidad de adaptarse y
recuperarse. La practica de estas estrategias puede mejorar la capacidad de resiliencia de las

personas, lo que puede tener beneficios significativos para su bienestar emocional y mental.
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Por otro lado, la resiliencia puede ser fomentada y desarrollada, aunque algunas
personas pueden ser mas resilientes por naturaleza, la buena noticia es que la resiliencia
puede ser aprendida y desarrollada. Los estudiantes pueden mejorar su resiliencia a través
de diversas estrategias, como las mencionadas anteriormente, por lo tanto, es importante
que los estudiantes universitarios tengan acceso a recursos y programas que les ayuden a

desarrollar su resiliencia y enfrentar los desafios que puedan surgir en su vida universitaria.
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