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INTRODUCCIÓN 

La universidad del siglo XXI se percibe como un espacio abierto a la realidad social y a 

sus conflictos, asumiendo una responsabilidad social con la que responder con garantías 

de éxito a las demandas desatadas en la sociedad, buscando la equidad, la promoción de 

la justicia y la solidaridad.  

El estudiantado que accede a la universidad hoy en día es muy diverso, lo que plantea 

la necesidad de hacer realidad una pedagogía inclusiva, que lleve a los docentes a 

responder a las diferencias individuales, con el fin de evitar que puedan ser excluidos, 

surgiendo así un enfoque que permita sentar las bases de una universidad sostenible e 

inclusiva: todos ellos pueden aprender siempre y cuando se les ofrezcan las condiciones 

más adecuadas para ello (Moriña, 2020).  

De hecho, muchos estudiantes han presentado serias dificultades para tener un acceso 

eficiente a Internet debido a situaciones económicas complejas, ya sea porque no podían 

permitirse equipos informáticos o porque sus lugares de residencia tenían una mala 

conectividad. El impacto y la presencia de las herramientas tecnológicas en las aulas 

universitarias, los enfoques de enseñanza centrados en el estudiante, o la creciente 

presencia de estudiantes tradicionalmente no representados en los espacios universitarios, 

llevan a la necesidad de reformular el rol docente, subrayando la imprescindible 

formación permanente como forma de dar respuesta a esta nueva realidad educativa.  

En la comunidad científica existen estudios que han tratado de analizar el impacto de 

la Covid-19 en estudiantado y docentes universitarios, como una forma de buscar 

prácticas pedagógicas efectivas con las que afrontar la crisis sanitaria vivida de la forma 

más conveniente (Cáceres-Piñaloza, 2020; Cortina y Conill, 2020; De Vincenzi, 2020; 

Samaniego, 2020). Entre los principales resultados, se evidencia que se han visto 

obligados a presentar un mayor conocimiento de las herramientas digitales, mayor 

comprensión lectora, mayor conocimiento sobre creatividad e innovación, ajustes en los 

horarios para conciliar la vida personal y académica, mayor responsabilidad en general y 

cumplimiento de un mayor número de tareas.  

En el caso de los docentes, las investigaciones alertan sobre el necesario desarrollo del 

autoaprendizaje tecnológico, las habilidades digitales y psicosocioemocionales, y la 

gestión eficiente de los entornos virtuales de aprendizaje, para ofrecer una formación de 

calidad, relacionada con los contenidos y competencias esenciales de cada disciplina. En 

definitiva, nos encontramos en un momento de gran incertidumbre, en el que es 

imprescindible aprender de la experiencia, esbozar propuestas pedagógicas preventivas y 

de gestión de riesgos y desarrollar una capacidad de empoderamiento y educación para la 

resiliencia para enfrentar de la mejor manera posible las crisis que se puedan 

desencadenar. 
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Son muchos los retos que debe enfrentar nuestro actual sistema educativo, siendo uno 

de los principales aliviar los efectos devastadores de la desigualdad de oportunidades 

educativas, prestando especial atención al alumnado más vulnerables, haciendo realidad 

una pedagogía inclusiva que permita educar en la resiliencia y en la superación y 

fortalecimiento ante la adversidad.  

En este contexto, nuestra incursión científica destaca la educación para la resiliencia 

como una perspectiva de desarrollo permanente, basada en ajustes continuos durante las 

dificultades presentes en la vida cotidiana de las personas y su capacidad para resolverlas, 

lo cual adquiere vital relevancia a nivel educativo universitario, de tal manera que el 

estudiantado pueda diseñar proyectos de vida realistas y coherentes, adaptados a sus 

características e intereses fundamentales.  

El estudio de la resilencia en la educación superior se presenta, por tanto, como una 

tarea desafiante, tan numerosas y complejas son las dimensiones involucradas en ella, 

entre otras cosas porque es un deber de todos los involucrados en la educación superior 

contribuir -de las más diversas maneras y en la medida de sus habilidades y posibilidades- 

a producir conocimientos sociales relevantes. En palabras de Wrana Panisi (2009), se 

define como un bien público, internacional y global, en el que es indispensable la 

creación de condiciones que proporcionen la existencia de redes que aseguren la 

producción y difusión colectiva de estos conocimientos. 

Así, son varios los órganos y círculos institucionales de las cinco universidades 

involucradas en el proyecto RESUPERES para agruparse en torno a una realidad 

problemática, fijando objetivos diversos y concertados, para que todos puedan responder 

de manera activa, crítica y consciente en los diversos campos de su intervención. También 

se percibe la importancia que se atribuirá a sistemas como el educativo, social, emocional, 

comunitario, preprofesional, profesional y otros, en los que la resiliencia puede 

presentarse como algo de alta imprescindibilidad en la vida cotidiana académica de 

estudiantado y docentes.  

Cabe destacar que la Estrategia Europea de Discapacidad 2010-2020 de la Comisión 

Europea y la Agenda 2030 para el Desarrollo Sostenible promulgada por las Naciones 

Unidas han otorgado a las universidades la responsabilidad de convertirse en instituciones 

inclusivas (Carballo et al., 2019), fomentando el desarrollo de propuestas pedagógicas 

con las que asegurar el acceso, permanencia y graduación del alumnado más vulnerable.  

Concluyo, reconociendo el rol de la universidad para guiar al estudiantado en sus 

proyectos de vida, la formación de profesionales y su capacidad para adaptar los 

mecanismos existentes a aquellos en situaciones difíciles y que se han visto agravadas 

por la situación de pandemia mundial. 

 

Por Carolina Sousa, Portugal 
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CAPÍTULO 1. CONSTRUCTOS TEÓRICOS DE LA RESILIENCIA 

1.1 Conceptualización y justificación de la importancia de 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 estudiantado, 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 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.  

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. A la 

luz de estos supuestos, destacar que el proyecto RESUPERES, pone su interés en torno 

al tema de la resiliencia 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, 

como 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 

estudiantado y docentes. De hecho, el inicio del ingreso a la Educación Superior es un 

momento que presenta aprendizajes muy significativos, y estos pueden contribuir 

positivamente -o no- a su desarrollo.  

En este sentido, destacamos la importancia y pertinencia de que este proceso inicial de 

desarrollo estudiantil en su devenir tenga una mirada que pueda contemplar el aprendizaje 

colaborativo, apuntando a la capacitación personal, preprofesional e institucional 

continua.  

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

desarrollo pre-profesional deberían estar mucho más interrelacionadas, con el fin de crear 

un aprendizaje coherente y un sistema de desarrollo de la futura profesión del alumnado, 

y deberían presentarse como un momento único para la constitución de las bases de la 

socialización pre-profesional, o incluso el embrión para la intercomunicabilidad 

interactiva. Sin embargo, en la práctica esto no siempre sucede. Por lo general, el 
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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 

estudiantado de educación superior. En este sentido, abogamos por una intervención en 

resiliencia basada en prácticas comprometidas con la investigación, la innovación y la 

creatividad, en la que una de las perspectivas prometedoras puede ser el desarrollo de la 

misma. Si los puentes se crearon para acercar territorios, hemos construido este puente 

entre los problemas derivados de la pandemia en los estudiantados universitarios y la 

resiliencia, convencidos de que ambos son necesarios para mejorar y adaptarse a los 

nuevos acontecimientos.   

Junto a lo anterior, y a pesar de que la educación inclusiva es un modelo opuesto al 

desarrollo de barreras y a la no participación social, en el (in)ámbito universitario, la 

mayoría de las investigaciones han considerado la educación inclusiva desde la 

perspectiva de la discapacidad. Esto nos hace reflexionar sobre el nuevo contexto 

existente, que tras no haber salido del todo con éxito de la crisis económica y social 

originada en 2008, debe hacer frente a una nueva crisis sanitaria con una crisis económica 

próxima debido a la cantidad de medidas adoptadas para hacer frente a las diversas olas 

de esta pandemia. No obstante, y en coherencia con lo señalado, se propone garantizar 

espacios de diálogo continuo entre docentes y alumnado, 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, asumiendo por parte 

de la comunidad universitaria las dificultades existentes, además de apoyar a las personas 

más allá de lo estrictamente académico.  

1.2. Definiendo Resiliencia 

Según Sousa et al. (2021), 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. En este sentido, y desde la perspectiva de una 

educación superior inclusiva, es fundamental destacar la labor de los docentes 

universitarios, quienes deben favorecer el abordaje de temas que les permitan enfrentar 

los problemas desde una actitud crítica y positiva para superar cualquier adversidad. Para 

ello, debemos favorecer el establecimiento de vínculos sociales, la delineación de límites 

claros y la enseñanza de habilidades para la vida, además fomentar la construcción de 

resiliencia a través del afecto y el apoyo, la transmisión de altas expectativas, y hacerlo 

desde la provisión de espacios que permitan una participación significativa, sin olvidar el 

contexto cultural, social, personal y grupal de los estudiantados.  

Sousa coincide con Cyrulnik (2001), que define la resiliencia como "la capacidad de 

una persona o un grupo para desarrollarse bien, para seguir proyectándose hacia el futuro 

a pesar de acontecimientos desestabilizadores, condiciones de vida difíciles y 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 con el tiempo, 
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especialmente a través de relaciones y experiencias significativas que ayudan a 

reinterpretar el trauma, y que es entrenable. 

También es importante destacar que existen factores asociados al estudiantado que, 

desde nuestro punto de vista, pueden contribuir a la realización de una vida exitosa y 

plena en todos los contextos relacionales. Es el caso de las relaciones psico-sociales-

interpersonales y otras, que pueden surgir como promotoras dentro de un contexto 

educativo:  

(i) En el establecimiento de fuertes vínculos afectivos que permitan el aumento y 

estabilización de las necesidades básicas de seguridad;  

(ii) En la integración social de estudiantados diversos, promoviendo su 

reconocimiento y valor;  

(iii) En el intercambio social (dar y recibir), en el asesoramiento y en la orientación 

de la información y, finalmente,  

(iv) En el cuidado de los demás, fomentando el desarrollo de sentimientos de 

utilidad. Independientemente de si se trata de un espacio u otro, las 

experiencias en la educación superior se consideran constructores especiales 

de resiliencia e inclusión.  

En síntesis, es importante argumentar la pertinencia de una intervención educativa que 

aborde las dimensiones presentes en el constructo resiliencia, debido a la influencia que 

su inclusión puede tener en la formación y evolución personal de estudiantados y docentes 

en una institución que se desea ser inclusiva. 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.  

Figura 1.1.  

Cambio, Mariana Gonçalves, Pasteles sobre papel, 2024. 
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A partir de diferentes lecturas y referencias sobre la resiliencia, 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. Por lo tanto, una de las formas 

de ejercer el fortalecimiento del estudiantado y del docente por los procesos de resiliencia 

es apostar por el desarrollo de factores internos y externos y así explorar la posibilidad de 

pensar en la superación de los problemas que allí se encuentran, a través de un 

comportamiento resiliente, con actitudes positivas hacia la realidad docente y 

estudiantado. con el horizonte del bienestar emocional, social y motivacional, así como 

su capacidad para superar posibles adversidades.  

Recordemos las categorías desarrolladas por Grotberg (2006) para el estudio de la 

resiliencia que se pusieron como prácticas de autocuidado, es decir, prácticas que ayudan 

a los individuos a cuidarse, es decir, herramientas que se revelan. 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 (Yo tengo), habilidades 

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

relación dinámica, en el curso vital pre-profesional y profesional.  

1.3. Evolución teórica 

Según Sousa (2006a, 2015a, 2015b, 2016, 2021), se ha vuelto indiscutible que para 

educar, capacitar e intervenir eficazmente en los procesos de desarrollo que subyacen a 

la enseñanza y el aprendizaje, a pesar de las respuestas a veces esporádicas e 

inconsistentes de agentes menos informados, está claro (tanto en Portugal como en otros 

países) que la psicología desempeña un papel de suma importancia en la educación. Sin 

embargo, a pesar de los continuos cambios sociales y de los esfuerzos concertados para 

el desarrollo de los seres humanos encaminados a transformarlos en ciudadanos 

competentes y productivos, todavía se observa, incluso en las sociedades consideradas 

desarrolladas, que un número considerable de niños, jóvenes y adultos se enfrentan a 

graves dificultades. Como argumenta Osofsky (1995), algunos seres humanos nacen en 

situaciones de alto riesgo o incluso con discapacidades graves, mientras que otros se 

enfrentan a la adversidad a nivel familiar, escolar o comunitario. Esa diversidad puede 

entrañar violencia, malos tratos, abusos y negligencia que pueden obstaculizar el 

desarrollo y la adaptación de las personas. 

En las últimas décadas, la investigación sobre la psicopatología del desarrollo y la 

neurociencia en educación ha avanzado considerablemente, formando un cuerpo 

disciplinar con la contribución de varias ciencias cuyo objeto de investigación es el 

sistema nervioso con especial interés en la actividad cerebral y sus implicaciones para el 

aprendizaje. Dicha investigación proporciona información valiosa sobre los mecanismos 

cerebrales que subyacen al aprendizaje, la memoria, el lenguaje como facultad cerebral, 

los sistemas sensoriales, los sistemas motores, los sistemas de atención y todos los demás 

procesos cerebrales que, día tras día, se estimulan en las escuelas. Esto insta al 

profesorado a reconocer los factores de riesgo que pueden afectar a los procesos de 

desarrollo del cerebro, pidiéndoles que aprovechen la información de la investigación en 

neurociencias, la investigación de sistemas de memoria y los deberes de un educador en 

el aula.  
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Como forma de resaltar la importancia de los sustratos neurobiológicos en la 

resiliencia, Santos (2013) describe la forma en que el cerebro libera sustancias químicas, 

llamadas neurotransmisores, que se encargan de transportar la información para que el 

sentimiento acompañe al pensamiento. En el caso de los pensamientos positivos, se 

produce una sustancia química llamada serotonina para aumentar los sentimientos de 

felicidad. Los pensamientos negativos van acompañados de emociones que provocan 

actitudes que influyen en el comportamiento y moldean la personalidad. También debe 

tenerse en cuenta que los datos actualmente disponibles sobre el tema de la resiliencia 

sugieren la presencia de un sustrato neurobiológico, en gran parte impulsado 

genéticamente, que se correlaciona con rasgos de personalidad, algunos de los cuales son 

socialmente aprendidos, y proporcionan diversos grados de vulnerabilidad a los factores 

estresantes y al desarrollo de algunas psicopatologías, en particular, trastornos de 

personalidad, ansiedad y afectivos (Cicchetti y Blender,  Esto se explica por el hecho de 

que, según la neurociencia, las personas resilientes están más equilibradas 

emocionalmente en situaciones estresantes y sienten una sensación de control y desafío. 

La investigación realizada en torno a las interacciones gen-ambiente que tienen lugar 

a lo largo del ciclo de desarrollo permite comprender las relaciones recíprocas que existen 

entre los factores constitucionales y los factores psicosociales (Cicchetti y Cohen, 1995). 

Cabe señalar que esta perspectiva organizacional del desarrollo (Cicchetti y Garmezy, 

1993; Sroufe, 1990; Sroufe y Rutter, 1984), sostiene que el desarrollo humano tiene lugar 

a través de sucesivas reorganizaciones cualitativas a nivel de los sistemas biológicos, 

emocionales, conductuales, sociales y ambientales. Dichas modificaciones se basan en 

procesos de diferenciación, articulación, integración jerárquica y (re)organización. Como 

Werner (1989; Werner y Smith, 2001), destaca que los seres humanos evolucionan desde 

una organización relativamente difusa e indiferenciada a etapas más complejas y 

articuladas, a través de la diferenciación y la consecuente integración jerárquica dentro y 

entre los sistemas.  

De acuerdo con Cicchetti y Cohen (1995), es a través del proceso de movilidad 

jerárquica que las primeras de las estructuras de desarrollo antes mencionadas se 

incorporan a las posteriores, en las que las experiencias tempranas y sus repercusiones se 

integran en la organización individual. Así, se explica que en la organización actual de 

los sujetos pueden coexistir dominios o áreas que constituyen fuerzas o vulnerabilidades. 

De hecho, se acepta que los padres, no solos, transmiten sus genes a sus hijos, sino que 

también moldean su contexto de desarrollo. 

Para Schröder (1992), el desarrollo humano tiene lugar en el contexto de un continuo 

equilibrio entre estabilidad y cambio. El desarrollo humano también es altamente 

complejo, dada la naturaleza cualitativa que se puede atribuir a muchas de estas 

transformaciones, asociando las diferencias individuales con la explicación o predicción 

de las trayectorias de desarrollo que son características de los individuos o grupos. 

La problemática aquí discutida, por tanto, enmarca la noción de resiliencia, que 

actualmente es un tema fundamental en la educación, la psicología, la salud, etc., dada la 

aparición de nuevos marcos conceptuales. Tales nociones conceptuales atribuyen a la 

resiliencia un cierto carácter diferencial, al tiempo que formulan expectativas que revelan 

su carácter evolutivo. De esta manera, el componente diferencial de la resiliencia puede 

explicar por qué ciertos individuos, en circunstancias aparentemente idénticas, se 
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enfrentan a la adversidad de una manera más adecuada que otros. La resiliencia también 

es vulnerable al cambio y, por lo tanto, puede activarse a través de ciertas intervenciones 

apropiadas, particularmente en contextos educativos (Grotberg, 1995, 1997, 1998, 1999; 

Manciaux, 1999).  

De hecho, a través del trabajo Estrés, afrontamiento y desarrollo en niños en 1983 

(Garmezy y Rutter, 1983), se constituyeron las bases teóricas y los principios 

metodológicos del constructo que posteriormente permitieron el desarrollo de nuevas 

investigaciones científicas sobre el tema de la resiliencia, muchas de las cuales fueron 

realizadas por el propio Garmezy y sus colaboradores.  Un ejemplo pertinente de estudios 

realizados por este grupo de investigadores se refiere a las habilidades de los hijos de 

padres con enfermedades mentales. Los investigadores concluyeron que el 90% de los 

niños estudiados, a pesar de que al menos uno de los padres tenía la enfermedad 

esquizofrénica, no desarrollaron la misma enfermedad (Anaut, 2002; Garmezy y Masten, 

1991). 

En cuanto a la evolución histórica del constructo, cabe destacar un estudio realizado 

por Bleuler (1950), en el que se reportan resultados longitudinales a lo largo de un periodo 

de veinte años con doscientos veintiocho participantes. La muestra de estudio estuvo 

constituida por individuos con esquizofrenia y empleó observaciones naturalistas de la 

competencia demostrada por estos individuos, encontrando que, de los niños que 

componían la muestra, solo el 9% estaban afectados por la patología padecida por sus 

padres y que, de los no afectados por patología psiquiátrica, ciento veinte exhibían un 

buen rendimiento profesional y personal altamente positivo.  habilidades sociales y 

familiares (Garmezy y Masten, 1991). En este sentido, este estudio marcó un hito en la 

evolución histórica del concepto de resiliencia, no simplemente por los hallazgos en sí, 

sino por el análisis realizado y la alta importancia atribuida a los factores positivos en 

ascenso sobre los negativos. Esto supuso un avance dado que las características negativas 

habían dominado, hasta ese momento, la investigación científica y atribuían una visión 

simplista, negativa y subjetiva al concepto en estudio.   

De acuerdo con estas ideas, Rutter (1999, 1996) lamenta que la investigación científica 

que se ha llevado a cabo sobre el concepto de interés se centre únicamente en los aspectos 

negativos del concepto, así como en los aspectos psicopatológicos que presentan los 

individuos en la edad adulta, que resultan de un entorno inadecuado e inadecuado y de la 

subpromoción de la vida física,  salud y bienestar psicológico y global. Rutter defiende 

la alta importancia de comprender los aspectos considerados como protectores frente a 

diferentes situaciones de adversidad y sus dinámicas. Argumentan que, de esta manera, 

será posible actuar para prevenir las consecuencias negativas y perjudiciales infligidas 

por la naturaleza sesgada e inadecuada de la evaluación científica. Este investigador 

adopta una postura particularmente pertinente hacia el fenómeno de la resiliencia, 

instando a la investigación científica a centrar su atención en la dinámica entre la persona 

y el entorno, dada su visión de que los individuos son una fuerza activa en el entorno. 

Esto se aleja del punto de vista más pasivo de otros investigadores, y enfatiza la idea de 

que la resiliencia no solo está relacionada con los aspectos negativos o debilitantes de los 

individuos, sino que, sobre todo, forma parte del proceso de negociación en el que 

participan todos los individuos, ya que buscan equilibrar sus propios recursos personales 

y los presentes en el entorno.  en un intento de superar, de la mejor manera posible, 

eventos estresantes y negativos. 
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Werner (1989), psicólogo del desarrollo de la Universidad de California y considerado 

por la comunidad científica como la madre de la resiliencia, ha impulsado el prestigio y 

la relevancia que se otorga al concepto de resiliencia en la actualidad. Esta investigadora, 

junto con su colega Ruth Smith, realizó un estudio longitudinal que se extendió durante 

un período de treinta y dos años, con 545 niños de diferentes orígenes étnicos, nacidos en 

1955 en la isla de Kauai, en el archipiélago hawaiano. Cabe destacar que la mayoría de 

los niños provenían de familias con niveles socioafectivos y socioeconómicos muy bajos. 

Los investigadores encontraron que alrededor de un tercio de estos niños, a pesar del 

entorno inadecuado y difícil en el que habían crecido, se adaptaban de manera 

extraordinaria a su realidad socioeconómica y tenían una alta capacidad para superar las 

situaciones vitales estresantes o negativas a las que se enfrentaban en su vida diaria, 

demostrando una alta capacidad de resiliencia. Los investigadores agregaron que los 

niños seguidos hasta la edad adulta se mostraron como individuos con alta competencia, 

personalidades adecuadamente estructuradas y alta confianza en sus habilidades 

personales para resolver problemas cotidianos (Anaut, 2002; Werner y Smith, 1982, 

2001). A pesar de no ser la primera instancia de investigación científica centrada en el 

estudio de la resiliencia, los estudios desarrollados por Werner y Smith contribuyeron de 

manera muy significativa a la profundización del conocimiento sobre la noción de 

resiliencia, ya que permitieron a los investigadores comprender la complejidad del 

fenómeno en estudio, destacando las dinámicas que subyacen en el proceso, su evolución 

a lo largo de las trayectorias de desarrollo personal individual y la variabilidad que se 

presenta tanto en el tiempo como en el tiempo. función del género. 

En efecto, no es casualidad que, en el estudio del desarrollo humano, varios autores se 

hayan encontrado frente a individuos que, a pesar de las condiciones desfavorables de su 

existencia y de los resultados negativos que la ciencia psicológica esperaría de ellos, 

fueron en gran medida, a pesar de estas circunstancias, capaces de llevar una vida 

equilibrada y exhibir índices positivos de competencia y felicidad. En vista de esta 

situación, se insta a un examen más profundo del concepto de resiliencia. El concepto 

actual deriva del "término latino resiliencia, perteneciente a la idea de una acción que se 

desarrolla a partir de algo o de alguien que tiene una elasticidad, una flexibilidad que es 

inherente a la resiliencia y puede motivar, ampliar, fortalecer" (Tavares y Albuquerque, 

1998: 144). Esta capacidad de autocorrección se pone en práctica cuando los individuos 

se enfrentan a la adversidad, especialmente a la adversidad que es crónica y consistente 

o intensa en su naturaleza y poco frecuente o frecuente (Rouse, 1998). En consecuencia, 

la resiliencia puede entenderse como una característica estructural que se va configurando 

a lo largo del proceso de desarrollo y que es probable que se active en edades tempranas 

o durante los años de formación utilizando estructuras de apoyo externas y reforzando 

ciertas características personales, que actúan como factores protectores (Benard, 1991, 

cit. en Benard, 2002). Esto representa esencialmente el principal factor responsable de 

preservar la estabilidad de la estructura psicológica de un individuo a través del cambio 

y la complejización progresiva que invariablemente caracteriza el curso del desarrollo 

psicológico a lo largo de la vida (Ohio State University, 2002).  

De hecho, todos nos hemos enfrentado a situaciones adversas que parecían 

insuperables en su momento pero que, sin embargo, fueron superadas. Casi con certeza, 

todo el mundo es capaz de traer a la mente a alguien, ya sea un niño, un joven o un adulto, 

que, a pesar de tener pocas oportunidades en la vida, logró tener éxito. ¿Cómo se explica 
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esta capacidad? Tal vez aplicando un nuevo concepto a una vieja realidad (Tavares, 

2001). En este caso, el concepto de resiliencia. 

Yunes y Szymanski (2001) trataron de presentar lo que consideraban los precursores 

de este concepto, utilizando términos como invencibilidad, resistencia al estrés e 

invulnerabilidad (Rutter, 1979, cit. en Benard, 2002), que anteriormente se habían 

utilizado para referirse a aspectos muy similares a los observados en una realidad 

encubierta por la resiliencia. Esto se relacionaba con una capacidad un tanto misteriosa y 

paradójica para enfrentar circunstancias adversas que eran potencialmente dañinas para 

el bienestar individual.  

En la coyuntura actual, la resiliencia es un concepto cuya importancia es ampliamente 

reconocida en el contexto de la formación de jóvenes y en grupos sociales de alto riesgo 

o en aquellos sometidos a altos niveles de angustia y estrés. Es un concepto que, además 

de representar la innovación en educación, psicología u otros campos relacionados, 

representa el resurgimiento del interés previo por una realidad existente pero desatendida 

(Ralha-Simões, 2001). 

Una pregunta que podría plantearse es si somos capaces o no de embarcarnos en 

ayudar a los estudiantes a desarrollar habilidades más resilientes para que puedan 

responder de manera más efectiva a los desafíos que plantea la escolarización.  

Estamos hablando de la capacidad desconocida para hacer frente a acontecimientos 

potencialmente desfavorables, que se manifiesta en términos de lo que podría haberse 

esperado dadas las respuestas de los individuos a las circunstancias en las que han estado, 

anteriormente, en el pasado o en las que se encuentran, ahora, en el presente. Implica, no 

sólo la capacidad de neutralizar las consecuencias negativas que normalmente se derivan 

de tales circunstancias sino, además, capitalizarlas para convertirlas en un factor de 

desarrollo humano (Grotberg, 1995). En este sentido, el dominio de las relaciones 

interpersonales se destaca como un área clave desde la cual identificar los factores que 

determinan esta capacidad. 

Figura 1.2.  

Introspección, Dária Baskirova, Tinta china y plumas sobre papel, 2022 

Es imperativo no pasar por alto que el desarrollo 

personal siempre implica el desarrollo de un sujeto 

activo que no es, por lo tanto, un mero objetivo de 

eventos externos o un individuo que es moldeado 

pasivamente por las limitaciones de tales eventos. Las 

ayudas externas habituales para la interacción entre los 

seres humanos a menudo se retiran o se reducen 

drásticamente durante las situaciones de crisis. Esto 

hace que el refuerzo de los factores internos que 

pueden debilitar la resistencia sea esencial para 

superar las circunstancias desfavorables a las que se 

enfrenta el ser humano. 

Por lo tanto, si el objetivo es hacer viable la 

promoción de la resiliencia, debemos esforzarnos por 
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proporcionar a los sujetos ciertas condiciones, asegurándonos de que sean las más 

adecuadas al contexto circundante, al tiempo que se prestan la debida atención a las 

estrategias e iniciativas que deben implementarse. 

Dichas intervenciones se basan en gran medida en la resiliencia, es decir, en la 

capacidad de las personas para responder de manera más coherente a los problemas y a 

las dificultades a las que se enfrentan en diferentes contextos.  

Es posible que las personas ya tengan herramientas para la resiliencia en su 

composición. Las investigaciones destacan que la resistencia es el resultado de 

características asociadas con el comportamiento sociable, el temperamento, el carácter y 

la inteligencia (Grotberg, 1995). Abordamos las características psicológicas individuales 

a nivel de la dimensión personal e interpersonal relacionadas con la resiliencia.  

Por lo tanto, un niño, un joven o un adulto resiliente se caracterizará por la presencia, 

el deseo y el aumento gradual de las habilidades de afrontamiento para superar la 

adversidad, que aprovecharán toda su gama de recursos personales, ya sean biológicos, 

psicológicos, sociales, emocionales o contextuales.  

Figura 1.3.  

Estado del alma, Dária Baskirova, China Tinta sobre papel, 2022. 

De acuerdo con Sousa, Ana Luisa 

(2017), la forma en que se debe abordar 

y analizar la resiliencia depende del 

punto de vista que se adopte y de la 

profesión de interés. Sin embargo, es 

innegable que el núcleo de la 

formación en resiliencia debe tratar de 

recalibrar las evaluaciones realizadas 

al comienzo de una situación 

determinada y equipar a las personas 

para afrontarlas desde el momento en 

que surgen. Hay que buscar soluciones, 

ideas, creatividad y adaptación, para 

encontrar nuevas formas y patrones de 

actuación, ya que esto es el corazón de 

la resiliencia. Así, esencialmente, la 

resiliencia es un cambio total de 

perspectiva. De hecho, una persona 

resiliente será altamente competitiva a 

la hora de destacar tanto en su vida personal como laboral. Las características que les 

ayudan a destacar incluyen:  

(i) Inteligencia emocional; 

(ii) Autoconciencia de las capacidades y los límites; 

(iii) Tolerancia y flexibilidad ante el cambio; 

(iv) Es optimista y ve los obstáculos como oportunidades potenciales; 

(v) Muestra iniciativa, paciencia y perseverancia. 
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Esto representa un cambio de sentido de centrarse plenamente en los problemas, 

dificultades y perturbaciones individuales. El análisis de las circunstancias presentadas 

debe complementarse con la búsqueda de habilidades, recursos y factores útiles que 

ayuden a avanzar.  

1.4. Modelo de vulnerabilidad individual 

El Modelo de Vulnerabilidad Individual es un marco conceptual utilizado para evaluar 

y comprender los factores que hacen que las personas sean susceptibles al daño, al estrés 

o a resultados adversos en diversos contextos. Estos modelos son ampliamente utilizados 

en campos como la psicología, la salud pública, la gestión de desastres, la ciberseguridad 

y las ciencias sociales. He aquí un desglose de sus componentes clave: 

Relaciones afectivas  

A la luz de la Teoría del Apego de Bowlby (1988, 1992, 1993, 2002), las primeras 

experiencias afectivas compartidas con los padres o sustitutos forman la base del 

desarrollo humano. De esta manera, este vínculo temprano marca la pauta e influye en las 

relaciones futuras, siendo indirectamente responsable de la salud mental más adelante en 

la edad adulta. 

El papel central de las relaciones afectivas  

Las relaciones afectivas constituyen el contexto por excelencia donde se produce la 

socialización, permitiendo la adquisición de habilidades comunicativas, la regulación de 

las emociones y la construcción del autoconcepto y el sentido de eficacia personal. Estas 

relaciones también funcionan como recursos que permiten el funcionamiento autónomo 

en niños/jóvenes/adultos en contextos más amplios, además de servir como un modelo 

importante para la construcción de futuras relaciones afectivas (Karr-Morse y Wiley, 

1997).   

Las cinco áreas de las relaciones afectivas  

Cinco áreas se destacan como las de mayor relevancia para la relación afectiva. Estos 

consisten en los siguientes: desarrollo cognitivo, desarrollo de la personalidad, 

construcción de nuevas relaciones interpersonales y afectivas, y desarrollo 

psicopatológico. Por un lado, las relaciones afectivas impregnadas de apoyo, afectividad, 

disponibilidad y seguridad promueven un adecuado desarrollo en los seres humanos de 

manera autónoma e independiente. Sin embargo, por otro lado, las relaciones afectivas 

negativas que se establecen temprano en la vida contribuyen al desarrollo de 

vulnerabilidad individual y problemas de salud mental. 

De hecho, las trayectorias de desarrollo de los niños, jóvenes y adultos están 

influenciadas por una serie de factores, que deben tenerse en cuenta al mismo tiempo que 

se aprecia el papel de las relaciones tempranas, pero también en función de todo el 

contexto de desarrollo que se deriva para todos los seres humanos. El marco de la teoría 

del apego, por lo tanto, se refiere, no sólo a los resultados, sino también a todo el proceso 

de construcción relacionado con las trayectorias de desarrollo experimentadas. Esto nos 

lleva de nuevo al marco conceptual de Brofenbrenner (Figura 1.4). 
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Figura 1.4.  

Marco conceptual de Brofenbrenner.  

Fuente: https://www.scu.edu/ 

 

Bronfenbrenner’s Ecological 

Model 

Según Bronfenbrenner 

(1977), los seres humanos se 

adaptan a la vez que crean las 

condiciones ecológicas en las 

que viven. Por esta razón, las 

políticas públicas tienen el 

poder de incidir en el desarrollo 

humano. La base sobre la que se 

asienta la teoría es la firme 

convicción de que lo que nos 

hace seres humanos depende de 

las interacciones entre las 

características personales y los 

entornos, ya sean del pasado o 

del futuro. Existen fuertes 

interacciones entre la estructura 

de la persona y la estructura del 

entorno. Por lo tanto, se deduce que si queremos cambiar el comportamiento, necesitamos 

cambiar el entorno. En resumen, según esta teoría, el entorno en el que se desarrollan los 

individuos se concibe como un sistema de estructuras dinámicas, interdependientes y 

anidadas que van desde contextos circundantes cercanos hasta contextos sociales más 

distantes, como el compuesto por la cultura predominante. Dentro de este sistema, la 

persona es un todo, un sistema integrado en el que interactúan procesos cognitivos, 

afectivos, emocionales, motivacionales, sociales y de comunicación. 

El desarrollo representa un proceso de interacciones persona-entorno porque, 

efectivamente, las trayectorias personales y las teorías que involucran a los adultos 

revelan que los adultos individualmente construyen y reconstruyen su trayectoria 

formativa y su carrera a través de interacciones que sostienen el complejo mundo psico-

socio-relacional, emocional y motivacional, en el que emergen conceptos junto a 

relaciones proposicionales, sentimientos de identidad y autoestima (o no), autoimagen, 

empatía, humor,  Pasión, alegría, autoeficacia, optimismo, diversión, curiosidad, 

compartir, risa, cooperación, entusiasmo, creatividad, dilemas resueltos (o no resueltos), 

justificaciones de actitudes y comportamientos observados. Esto puede incluir 

comportamientos explicados por teorías en las que uno se interpreta y se expone, 

incluidos aquellos que están en la esencia misma del placer y la salud. 

El modelo de vulnerabilidad individual defiende la existencia de una unión compleja 

entre variables culturales, biológicas y psicosociales, cuya interacción, al combinarse con 

la acción del individuo vulnerable dentro de su entorno, puede dar lugar a manifestaciones 

psicopatológicas. Esto se debe a que todos los seres humanos son idiosincráticamente 

vulnerables a eventos específicos que pueden no ser significativos para otra persona. Esta 

https://www.scu.edu/
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vulnerabilidad individual se ilustra como una condición epigenética que implica 

transacciones entre los individuos y su entorno a lo largo del ciclo vital (Bronfenbrenner, 

1979). 

1.5. El concepto de invulnerabilidad 

La comunidad científica se niega a reconocer el concepto de niño invulnerable (un 

concepto que ganó cierta fuerza durante la década de 1970). Esta terminología se rechaza 

por cuatro razones principales:  

(i) Puede causar confusión dado que la resistencia al estrés es relativa dentro de 

cualquier ser humano;  

(ii) Ofrece una consideración general de todos y cada uno de los tipos de riesgo, a 

pesar de que la vulnerabilidad no puede ser uniforme en todas las categorías de 

riesgo;  

(iii) Parece implicar que la invulnerabilidad es intrínseca a los individuos, lo que 

ignora totalmente el contexto social;  

(iv) Pinta la imagen de una característica invariable, sin embargo, a lo largo de la 

vida, la resiliencia va y viene, ya que es un proceso multidimensional (Rutter, 

1999, 1996). Según Rutter (1990), la vida implica la existencia de estrés y 

adversidad de los que el ser humano no puede escapar.  

¿Se trata de una concepción incompleta dado que los seres humanos siempre tienen el 

potencial de revertir o, incluso, recibir algunos beneficios de las vulnerabilidades que 

enfrentan a lo largo de su vida?     

Vulnerabilidad individual 

De hecho, las múltiples trayectorias existenciales e históricas del curso de la vida 

sirven para demostrar que la resiliencia no solo es posible, sino que, más allá de eso, es 

incuestionable. En opinión de Radke (Radke, Yarrow y Sherman, 1990), la vulnerabilidad 

se presenta como un fenómeno perceptible, en el que un cierto nivel de estrés hace que 

no se adopten comportamientos, ya que el efecto de la vulnerabilidad sobre el 

comportamiento siempre se puede ver a lo largo de un continuo que va desde adaptaciones 

con mayor éxito en la superación del estrés y la desventaja, en un extremo, y adaptaciones 

menos exitosas, por el otro. Según Wright y Masten (2005), el concepto se refiere a la 

característica o características de un sistema (individuo, familia, escuela, comunidad) que 

lo hacen más susceptible a ciertas amenazas del desarrollo. Por ejemplo, las prácticas 

familiares ineficaces harán que el niño sea más vulnerable a los problemas cuando están 

presentes factores de alto estrés.  

Vulnerabilidad frente a mecanismos de protección 

El concepto de vulnerabilidad corresponde a una intensificación de la respuesta a 

estímulos que, en circunstancias normales, conduce a una mala adaptación, en la que el 

mecanismo protector actúa como factor de atenuación. Así, según Rutter (1990), la 

vulnerabilidad y los mecanismos de protección constituyen los polos positivo y negativo 

de un mismo concepto. 

Factores de vulnerabilidad 
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Vivimos en un mundo complejo lleno de adversidades y, en consecuencia, de alto 

riesgo potencial. Sin embargo, la vulnerabilidad no siempre se presenta como un patrón 

inevitable cuando se repite la misma situación o en el caso de un individuo determinado. 

Esto nos lleva a concebir un mundo en el que una serie de "filtros" filtran y "limpian" la 

realidad, atribuyéndole un significado personal diferenciado. Esto da lugar a aspectos más 

personales, seguidos de aspectos críticos, enmarcados por los procesos de socialización 

que tienen lugar a lo largo de la vida del ser humano. Esto, en última instancia, constituye 

lo que permite personalizar y contextualizar las historias de vida, dotándolas de un cierto 

sentido de reactividad (Grotberg, 1999; Rutter, 1999). 

1.6. Lenguaje de la resiliencia 

Edith Grotberg (1995, 1998, 1999, 2006), responsable del proyecto de investigación 

International Resilience Project, identificó ciertos rasgos en los niños resilientes y los 

agrupó en tres: 

• Apoyos y recursos externos: incluida la confianza, el acceso a la atención 

sanitaria, la educación, los servicios de seguridad social, el apoyo emocional 

familiar, la estructura y las normas en el hogar, el estímulo y la autonomía de los 

padres, la participación escolar estable, los modelos organizativos y los modelos 

religiosos; 

• Fortalezas personales internas: relacionadas con el sentido de ser amado, 

autonomía, tener un temperamento atractivo y empático, orientación hacia la 

adquisición, autoestima, confianza, fe o creencia en Dios, moralidad, confianza y 

altruismo, y locus de control; 

• Habilidades sociales interpersonales: relacionadas con la creatividad, la 

persistencia, el estado de ánimo, las habilidades de comunicación, la resolución 

de problemas, el control de impulsos, la construcción de confianza, las habilidades 

sociales y las habilidades cognitivas. 

Con respecto a estos rasgos, Grothberg (1995) propone el siguiente anagrama, que nos 

lleva a las tres principales fuentes de la resiliencia: 

Yo Tengo: Tengo, en lo que respecta a la categoría de apoyos y recursos externos: 

personas a mi alrededor en las que confío y que me aman incondicionalmente; 

personas que me ponen límites para que sepa cuándo detenerme antes de que surjan 

peligros o dificultades; personas que me muestran a través de su comportamiento 

la forma correcta de proceder; personas que quieren que aprenda a desarrollarme 

de forma independiente; personas que me ayudan cuando estoy enfermo,  en peligro 

o necesidad de aprender. 

Yo Soy: Soy, en lo que respecta a la categoría de fuerzas internas personales 

(fortalezas personales internas): una persona que es querida y apreciada por los 

demás, que es feliz cuando hago algo por los demás y capaz de demostrar afecto, 

respetuosa de mí misma y de los demás, responsable de lo que hago y confiada en 

que las cosas saldrán bien.    

Yo Puedo: Puedo, en lo que respecta a la categoría de habilidades sociales 

interpersonales: hablar con los demás sobre las cosas que me asustan o molestan y 
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encontrar formas de resolver los problemas que enfrento, controlarme cuando 

quiero hacer algo que no está bien o es peligroso, entender cuándo la oportunidad 

adecuada es hablar con alguien o actuar y encontrar a alguien que me ayude cuando 

lo necesite. 

Estas principales fuentes, se traducen en Categorías claves de resiliencia, que el 

autor desarrolla a partir de su investigación identificando 36 factores cualitativos que 

contribuyen a la promoción de la resiliencia y que, según Grotberg, se pueden dividir en 

las tres categorías principales introducidas anteriormente. Cada una de estas categorías se 

puede subdividir a su vez en cinco subcategorías, así temenos: 

Yo Tengo: Se refiere al apoyo externo y los recursos que necesitan los seres humanos 

para desarrollar los sentimientos de seguridad que se encuentran en el núcleo de la 

resiliencia, a saber, las relaciones de confianza, la estructura y las reglas en el hogar, 

los modelos a seguir, el estímulo para ser autónomo, el acceso a la provisión de salud, 

la educación y los servicios de bienestar y seguridad psicosocial, motivacional y 

emocional.  

Yo Soy: se refiere a las fuerzas internas y personales, incluyendo los sentimientos, 

actitudes y convicciones inherentes a los seres humanos resilientes. Soy amable y mi 

temperamento es atractivo, soy amada, empática y desinteresada, orgullosa de mí 

misma, autónoma y responsable, esperanzada, y tengo fe y confianza. 

Yo puedo: describe las habilidades sociales y las habilidades interpersonales 

inherentes a los seres humanos. Estas habilidades se aprenden interactuando con 

otros, incluidos los proveedores de enseñanza. Puedo comunicarme, resolver 

problemas, manejar mis sentimientos, evaluar mi comportamiento y el de los demás, 

y buscar relaciones de confianza. 

Es importante mencionar que la mayoría de oportunidades de cambio surgen durante 

la edad adulta, es decir en el contexto Universitario, por lo que es sumamente importante 

entender ese lenguaje en el que forja la resiliencia en la Educación Superior. 

1.7. Componentes de la resiliencia 

La resiliencia se manifiesta a partir de la confluencia de variables personales y 

contextuales que interactúan entre sí. En línea con Carretero y Cervelló (2019), las 

características personales se interrelacionan con las variables contextuales en las que se 

trabaja la resiliencia. Estos autores reiteraron tanto el carácter no estático de la resiliencia 

como su naturaleza compleja, ya que no existe una identidad resiliente única o estable, 

sino más bien una estructura cambiante formada a través de la confluencia de variables 

personales y contextuales. 

Según Onsès-Segarra et al. (2020), la resiliencia es un proceso que se puede promover 

a lo largo de todo el ciclo vital. No se trata de un atributo estrictamente personal, ya que 

la resiliencia está asociada a características individuales y sociales, que están ligadas al 

desarrollo y crecimiento humano, ya que también evolucionan a lo largo del ciclo vital. 

Nunca puede alcanzar un estado definitivo en ningún momento del ciclo de vida porque 

nunca es absoluto ni total. 
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Cyrulnik (2015, 2002; Cyrulnik et al., 2004), reflexiona en sus trabajos sobre la 

importancia de la resiliencia en los seres humanos. Lo presenta como un faro de esperanza 

que nos ayuda a enfrentar situaciones cuatridimensionales, muchas de las cuales están 

plagadas de grandes adversidades. Al igual que muchos otros autores, este autor distingue 

entre juicio y trauma en relación con las actitudes que adoptan los individuos ante una 

situación. Argumenta que existen ciertos factores psicológicos que reducen el impacto 

del estrés en el bienestar individual y menciona algunos, como los sentimientos de 

control, la capacidad de predecir eventos, las percepciones de que las cosas están 

mejorando, las salidas para la frustración, la existencia de redes de apoyo social. 

Merino y Privado (2015), en sus investigaciones, integran la resiliencia con una serie 

de recursos psicológicos: 

 Autonomía; 

 Resiliencia; 

 Autoestima; 

 Propósito de vida; 

 Capacidad de disfrute; 

 Optimismo; 

 Curiosidad; 

 Creatividad; 

 Humor; 

 Dominio sobre el medio ambiente; 

 Vitalidad. 

Hobfoll (2002) presenta los "recursos psicológicos" como características inherentes a 

los individuos y argumenta que: 

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

individuo. 

2. Posibilitar una mejor adaptación al entorno y al cambio, promoviendo el progreso 

individual hacia la consecución de los objetivos personales y las necesidades 

relacionales. 

3. Se pueden adaptar al entorno, se pueden aprender y son estables. 

 

En este sentido, es importante mencionar los "Pilares de la Resiliencia", o 

características que aparecen con mayor frecuencia en aquellos que han demostrado 

resiliencia: 

• Interacción/Relación: este pilar se refiere a la capacidad de las personas para 

establecer vínculos íntimos y satisfactorios con los demás y para poder darse a los 

demás.  

• Iniciativa: tendencia a exigirse a sí mismo y a ponerse a prueba en situaciones 

cada vez más exigentes. La capacidad de hacerse cargo de los problemas y ejercer 

control sobre ellos. 

• Creatividad: Entendida como la capacidad de crear orden, belleza y propósito a 

partir del caos y el desorden. La capacidad de reflexionar sobre los propios 

pensamientos, lo que conduce a la generación de nuevos conceptos, hipótesis, 

realizaciones y potencialidades de acción. Esto aumenta sustancialmente la 

capacidad de funcionar en el mundo. 
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• Humor: Entendido como la capacidad de ver lo absurdo de los problemas y 

dolores y de encontrar humor en la propia tragedia. Observa cómo el humor 

permite mantener una actitud estable ante la vida y los demás, ya que nos permite 

observarnos a nosotros mismos a través de una conciencia crítica neutralizada y 

alejada de lo apocalíptico o dramático. Nos recuerda y nos ayuda a aceptar 

nuestras limitaciones. 

• Moralidad: También entendida como conciencia moral y engloba dos variables 

fundamentales. En primer lugar, la capacidad de desear a los demás el mismo bien 

que uno desea para sí mismo y, en segundo lugar, la capacidad de comprometerse 

con valores específicos. 

• Independencia/Autonomía: este pilar se refiere a la capacidad de establecer los 

propios límites en relación con un entorno problemático, mantener la distancia 

física y emocional de un problema sin aislarse. Esto está estrechamente 

relacionado con el desarrollo del principio de realidad (ser capaz de juzgar una 

situación sin ser influenciado por los propios deseos) y la posibilidad de tomar 

decisiones por uno mismo. 

• Insight/Introspección: se entiende como la capacidad de tener una visión clara 

de tus valores y creencias, 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. 

• Comunicación: a menudo se define como la capacidad de relacionarse con los 

demás y la capacidad de establecer vínculos e intimidad con otras personas con el 

fin de equilibrar la necesidad de afecto con la necesidad de dar a los demás. 

• Autoestima: este constructo podría definirse como la imagen que las personas 

tienen de sí mismas y aunque aparece como un pilar más de la resiliencia también 

puede entenderse como la piedra angular sobre la que descansan otros pilares. La 

autoestima no puede simplificarse con la definición de amarse a uno mismo, sino 

que debe, además, considerar el respeto y la dignidad personal. 

 

Activación de los componentes de la resiliencia 

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

recursos internos y externos para enfrentar la adversidad 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 implícita en el proceso educativo. En el ámbito educativo, esto se 

puede lograr mediante: 

• Motivación y autonomía: promover el desarrollo de la resiliencia implica 

despertar la motivación y orientar el desarrollo individual a lo largo del continuo 

de autonomía e independencia. Enfatizamos la importancia de la motivación en el 

contexto de la educación, especialmente cuando los seres humanos se enfrentan a 

la adversidad. Es un hecho que los docentes pueden actuar como facilitadores o 

bloqueadores del desarrollo de la autonomía de los estudiantes a través del número 

y la naturaleza de sus intervenciones.  

• Autoevaluación y clima democrático: es importante crear conciencia sobre la 

importancia de la autodirección y el propósito de vida. Se necesitan estrategias 

que consideren aspectos particulares del tiempo, las prioridades y los problemas. 
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Se requiere conciencia de que es posible alcanzar nuevas metas y planes para el 

futuro. La democracia no se aprende a través de la enseñanza directa de valores. 

En cambio, requiere un ritmo lento de aprendizaje. Así, los individuos, en 

contextos educativos predominantemente democráticos, evaluarán sus propios 

conocimientos, desafiarán las opiniones y, en última instancia, serán capaces de 

establecer un equilibrio entre sus puntos de vista y los de los demás, mostrándose 

capaces de reconocer sus propias capacidades y limitaciones. 

El modelo de activación de la resiliencia presupone un clima ecológico 

democrático, participativo, humanizado y estimulante, en el que el estímulo del 

docente juega un papel fundamental en el éxito personal y armónico de los 

educandos. 

• Estímulo al educador: el estímulo se concibe como algo relacionado con el 

entorno educativo. Se considera que es muy importante y que está estrechamente 

identificado con el proceso de desarrollo, la enseñanza, el aprendizaje y el 

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

caracterizado por la atención y la observación, la capacidad de escuchar, 

cuestionar y esperar.  

• 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". Cuando construyen 

relaciones físicas, funcionales, afectivas y culturales, los docentes, a través del 

autoconocimiento que adquieren en su vida diaria, desarrollan habilidades propias 

que les ayudan a observar y participar, analizar y orientar, a ser actor y espectador 

y ayudar a su alumnado a reconstruir la resiliencia. Asimismo, este 

autoconocimiento implica la (auto)conciencia de la importancia que asume en 

relación con las relaciones humanas y puede desempeñar el papel de facilitador, 

a través de su presencia y mediación, del éxito personal y del de los demás. 

• Compromiso con el éxito personal e interpersonal: con el objetivo del éxito de 

los estudiantes, los educadores de niños, jóvenes y adultos deben ser capaces de 

diferenciar las diversas situaciones de la vida. Esto significa que deben conocer 

las características personales de los seres humanos a su cargo (habilidades y 

aptitudes, dificultades y problemas, enfoque de interiorización, grado de 

autonomía y socialización, conocimientos previos). Además, deben facilitar la 

dinámica de grupo (los diferentes roles que asumen los miembros del grupo, la 

forma en que cada miembro participa y es aceptado por los demás, abordando los 

problemas de los iguales y proporcionando apoyo) y poseer un conocimiento 

exhaustivo de la vida y de los factores que la condicionan (espacios, entorno físico 

y humano, recursos adicionales disponibles o no,  horarios y posibilidades de 

adaptación). 

1.7.1. Componentes de la Resiliencia en el Proyecto RESUPERES: Constructos 

resilientes para la Educación Superior  

Para concluir este apartado, cabe destacar los constructos resilientes elegidos por el 

equipo de RESUPERES para el desarrollo de la resiliencia en contextos universitarios 

(representados en la Figura 1.5.). Entre las muchas que existen, se seleccionaron las 

siguientes debido, en primer lugar, a su gran importancia y trascendencia en el contexto 

universitario y, en segundo lugar, a la formación requerida tanto por los estudiantes como 

por los docentes para garantizar un desempeño efectivo. Con base en esto, se 
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seleccionaron los siguientes constructos para su uso en el proyecto RESUPERES 

(Cepero, 2023a, 2024): 

Figura 1.5.  

Constructos RESUPERES utilizados para el desarrollo de la resiliencia en el contexto 

de la educación superior (Cepero, 2023a, 2024). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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. Considerada como una de 

las cualidades de las personas resilientes que más las hace destacar, ya que buscan 

oportunidades en lugares no considerados por los demás. 

Trabajo en equipo: las personas con alta resiliencia no operan solas, sino que cuentan 

con el apoyo de compañeros y amigos que les ayudan a afrontar los retos. La 

capacidad de trabajar en equipo es vital para la vida personal y el éxito profesional. 

Con este fin, las personas resilientes establecen un entorno de trabajo positivo, 

forman relaciones interpersonales saludables y están dispuestas a colaborar con 

otros para enfrentar los desafíos. Así, mejorar la resiliencia también promoverá el 

sentido de pertenencia y aumentará la confianza en el grupo para afrontar los retos 

con optimismo. 

Liderazgo: La resiliencia se considera fundamental para 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 mantenerse enfocado en las 

metas. 

Mindfulness (Focus): las personas resilientes practican la meditación o mindfulness 

con el fin de estar plenamente presentes a las experiencias. Se caracteriza por vivir 

el presente y todos sus matices. 

Patrimonio cultural: El patrimonio cultural desempeña un papel vital en la 

configuración de las sociedades y en la preservación de nuestra rica historia y 

tradiciones, entendiendo nuestras raíces en términos de dónde hemos estado y 

hacia dónde vamos. Esto nos lleva a enfrentarnos a nuevos retos 

medioambientales y sociales. Es esencial encontrar un equilibrio entre la 

preservación del patrimonio cultural y su adaptación a las necesidades modernas. 

RESUPERES

RESILIENCIA
HERENCIA 
CULTURAL

MINDFULNESS 
(FOCUS)

CREATIVIDAD

LIDERAZGO

TRABAJO EN 
EQUIPO
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La resiliencia del patrimonio cultural es crucial para la sostenibilidad de las 

comunidades y las sociedades, la participación y la educación de la comunidad, y para 

garantizar el respeto y el conocimiento de la interculturalidad. 

1.8. Factores protectores 

El concepto de factor protector, también conocido como mediador, representa una 

nueva perspectiva en la psicología, específicamente en la psicología del desarrollo, ya 

que adopta una postura diferente a la adoptada hasta hace poco, que se centraba en la 

patología y predominantemente en la búsqueda de riesgos como medio para explicar 

ciertos comportamientos humanos.   

Este modelo ha sido sustituido por el hecho de que, contra todo pronóstico, algunos de 

los individuos expuestos a contextos de riesgo presentan trayectorias de desarrollo 

saludables. El riesgo choca con la protección. En contextos vulnerables, los escenarios de 

desarrollo pueden ser utilizados a través de intervenciones planificadas, en las que 

interactúan un conjunto de factores que en un determinado contexto, en un determinado 

individuo y en un determinado momento, refuerzan la capacidad de resistencia individual.  

Las características protectoras de estas intervenciones parecen ejercer sus efectos 

sobre todas las personas, es decir, independientemente del grado de riesgo presente en el 

contexto individual. En este caso, los factores protectores ayudan a los individuos -

siempre- a vivir las situaciones adversas de una manera más equilibrada, amortiguando 

el impacto del estrés. 

Sin embargo, hay que tener en cuenta que los efectos que ejercen este tipo de factores, 

en individuos de alto riesgo que operan en contextos físicos o interpersonales 

desorganizados, son más intensos y pueden actuar alterando su equilibrio psicológico y 

social. 

Existen cuatro procesos distintos que pueden llevar a la monetización de un factor de 

riesgo en un factor protector, a saber:  

• Reducir el impacto del riesgo, ya sea modificando el riesgo en sí mismo o 

modificando el grado de exposición de un individuo a ese riesgo;  

• Reducción de la cadena de reacciones negativas tras la exposición a efectos 

nocivos;  

• Aumento de la autoestima y la autoeficacia, lograda a través del aporte de las 

relaciones interpersonales formadas por los seres humanos, estrechamente 

alineadas con el hecho de que se les brindan nuevas experiencias a través de la 

realización de tareas; y  

• Abrir oportunidades que proporcionen a las personas acceso a recursos o les 

ayuden a completar transiciones importantes a lo largo del ciclo de vida (Nettles 

y Mason, 2004).  

Varios autores (Brown et al., 2001; Gootlieb, 2001; Grotberg, 1999; Vaillant, 1993; 

Werner, et al., 2001) han categorizado estos factores protectores en tres grandes grupos, 

a saber, los atributos de personalidad del propio sujeto, las características de la familia y 

la influencia contextual. La competencia social emerge como un factor que podría 
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incluirse en la categoría relacionada con los atributos de personalidad que favorecerían 

los factores protectores. Incluye cualidades como la flexibilidad, la empatía, el afecto, la 

capacidad de respuesta y el sentido del humor, es decir, la capacidad de reírse de uno 

mismo y de las situaciones (Gootlieb, 1991). De hecho, entre los factores asociados a la 

resiliencia, factores personales como el temperamento merecen especial atención.  

Según Goodyer (1995), los niños y jóvenes resilientes son más autónomos, tienen 

índices de autoestima más positivos y una orientación social positiva. Uno de los casos 

que ilustran esta situación es el efecto que se observa en algunos niños tras el divorcio de 

sus padres. A pesar del sufrimiento que la mayoría experimenta, las investigaciones 

revelan que la mayoría acaba evolucionando positivamente.  

Otro caso identificado como ejemplo de resiliencia se refiere al identificado a través 

de la investigación longitudinal realizada por Werner y Smith (Werner et al., 1989). En 

su opinión, un tercio de los niños de dos años informaron de factores de riesgo 

psicopatológicos y, sin embargo, en última instancia, vivieron sin problemas y sin 

necesidad de ayuda médica específica como adultos equilibrados. Estamos hablando de 

seres humanos resilientes cuyas características de comportamiento y personalidad los 

revelan, en diversas etapas del ciclo de vida, como seres afectuosos, tranquilos y en paz. 

Otro ejemplo proviene de una investigación realizada con un grupo de niños de un año 

que fueron identificados como niños fáciles en el sentido de que eran muy activos y sin 

dificultades para alimentarse o dormir. Estos niños, que resultaron ser bebés competentes, 

respondieron a la atención y el cuidado adecuados a su alrededor. A la edad de dos años, 

estos mismos niños exhiben un temperamento vivo, autonomía y orientación social 

positiva. También fueron identificados años más tarde como seres agradables, alegres, 

amigables y pacíficos, denotando facilidad para pensar de manera abstracta, reflexiva y 

flexible y mostrándose capaces de encontrar soluciones a los retos que se les presentan. 

Además,  el enfoque de control interno se entendía como la convicción de que tenían que 

ser capaces de controlar su propia vida, asumiendo la responsabilidad personal sobre los 

éxitos y fracasos de su vida diaria.  

A su vez, esta noción de control sobre lo que rodea a un individuo interfiere con sus 

percepciones de sí mismo. Esto puede explicar por qué, en investigaciones que identifican 

sujetos resilientes, se atribuye un alto valor a variables como la autoeficacia, la 

autoconfianza, la autoestima y la capacidad de autoevaluación.  

Otra característica de los individuos resilientes es su inclinación a tener altas 

expectativas para su propio futuro, además de establecer objetivos claramente 

establecidos.  Además, varios contextos como el familiar y el educativo pueden ser 

identificados como disparadores de la resiliencia personal. De hecho, las familias pueden 

influir en la resiliencia de sus hijos demostrando sus propias características en términos 

de resiliencia. En este sentido, investigaciones como la realizada por Wyman y 

colaboradores (2000) revelan que las variables que reflejan la competencia parental son 

los predictores más sensibles de la resiliencia.  

Las relaciones amorosas y de apoyo dentro de la unidad familiar crean un ambiente 

afectivo seguro y, en consecuencia, representan un apoyo fundamental a la hora de 

promover el desarrollo humano. Esto se debe a que los factores de origen familiar son de 
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gran importancia para la construcción del yo, haciendo que influyan y se entrelazen con 

factores individuales, como la autoeficacia, la autoestima y el autoconcepto que, a su vez, 

determinan los procesos y mecanismos que rigen la resiliencia. Pero es obvio que este 

apoyo social debe ser algo más que simplemente presente. En cambio, debe ser 

completamente interiorizada por el individuo, lo que significa que la resiliencia también 

implica la capacidad de cada individuo para saber reconocer, desde dentro de la matriz 

interpersonal en la que se mueve, a los individuos que lo aman y con los que establece 

conexiones saludables.  

Junto a esto, la resiliencia también implica la capacidad de, no sólo, identificarse, sino 

también establecer vínculos con otros individuos, que pueden tomar la forma de sus 

cuidadores, y formar buenos referentes relacionales, dando lugar a relaciones recíprocas 

(Vaillant, 1993). Esto, como lo mencionan otros autores (Grotberg, 1999; Vaillant, 1993; 

Werner y Smith, 2001), se relaciona con la presencia de cuidadores adultos fuera de la 

unidad familiar y se erige como un pilar estructural del desarrollo infantil, especialmente, 

en jóvenes cuyas vidas están inmersas en una situación de riesgo. 

La evidencia de esto proviene de Brown et al., (2001, 2016), quienes han reportado 

que estar emocionalmente apegado a los adultos y a las personas de la comunidad es 

una parte importante de lo que permite que casi el 70% de los jóvenes que viven en 

condiciones pobres ganen a pesar de la adversidad. 

De hecho, aunque no todos los seres humanos se presentan con estas características, 

los maestros, educadores, colegas, amigos y otros, pueden trabajar con los individuos con 

el fin de desarrollar su resiliencia. Por ejemplo, promoviendo interacciones habilitantes 

que ayuden al niño, al joven o al adulto a tener éxito, a ser capaz de hacerlo, y anulando 

las interacciones vergonzosas que limitan la capacidad de descubrir cómo superar las 

dificultades debido a que se sienten ignorados. 

1.9. Factores de riesgo 

Para Garmezy (1991), los factores de riesgo son multifacéticos y pueden clasificarse 

según sus características individuales, interpersonales o contextuales, pueden surgir de 

situaciones psicosociales difíciles debido a una serie de razones, que van desde las 

genéticas hasta las biológicas. Rutter (1999), también llama la atención sobre la necesidad 

de considerar el estrés y los procesos de afrontamiento en varios niveles, que van desde 

el social, hasta el psicológico y pasando por el neuroquímico. Cada uno de estos niveles 

proporciona una perspectiva diferente, pero complementaria, y cada uno es fundamental 

para comprender los mecanismos y procesos involucrados en la vulnerabilidad.   

De hecho, estos factores de riesgo, por su carácter multicausal, se reflejan en aspectos 

biológicos, psicológicos y sociales (Garmezy, 1996), y deben ser vistos como el resultado 

de una interacción entre el individuo y el entorno, en la que ambas partes asumen un papel 

activo. 

En otro sentido, Emery y Forehand (1996) insisten en la necesidad de distinguir entre 

factores moderadores del riesgo y factores promotores del riesgo. El primero se refiere a 

variables que sirven como marcadores de la tendencia a aumentar o disminuir las 

dificultades psicológicas. El papel de las variables mediadoras va un paso más allá, ya 
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que proporcionan una explicación detrás de ciertos mecanismos específicos del desarrollo 

que explican la forma en que el riesgo se vuelve disfuncional.  

Teniendo en cuenta el impacto de los aspectos sociales como factores que predisponen 

a los individuos a experimentar diversos tipos de riesgo, las intervenciones dirigidas al 

desarrollo de competencias deben aplicarse a los diversos entornos en los que surgió el 

riesgo. Esto los empoderará para constituir verdaderos factores protectores que, ante la 

adversidad, permitan no solo al sujeto sino también a su familia, escuela y comunidad, 

enfrentar dicha adversidad sin perder el equilibrio. Esto también apoyará el logro de 

niveles más altos de desarrollo. Por lo tanto, los niveles más altos de competencia equipan 

a los individuos con el potencial de alcanzar niveles más altos de resiliencia, dado que el 

logro de la competencia está fuertemente vinculado al desarrollo individual (Rouse, 

2001). 

 

1.10. Conceptos relacionados con la resiliencia 

La resiliencia, como hemos expuesto, es multifacética y los conceptos clave relacionados 

abarcan varios dominios, como la psicología, la sociología, la ciencia ambiental y el 

comportamiento organizacional, como los siguientes: 

Adaptación exitosa  

Un estudio ampliamente mencionado, por ejemplo, sobre los mecanismos de 

adaptación fue llevado a cabo por Vanistendael y Lecomte (2000). Este estudio esbozó 

un conjunto de mecanismos de adaptación relacionados que contribuyen decisivamente 

al desarrollo de una personalidad resiliente en los individuos. Entre las estrategias 

presentadas por los investigadores, destacan con mayor fuerza el humor, la negación, la 

minimización y el control emocional. 

Humor: con respecto al humor, esto se conoce como una estrategia de adaptación 

positiva, y algunos investigadores incluso informan que el uso del humor representa uno 

de los mejores mecanismos de adaptación que existen. El uso del humor ayuda a las 

personas a enfrentar situaciones de vida particularmente estresantes de una manera más 

positiva y menos seria. Esto es posible ya que el humor ayuda a mantener la ansiedad en 

niveles razonables, permitiendo a los individuos basar sus acciones y decisiones en un 

pensamiento adecuadamente estructurado y razonado y tomar decisiones conscientes y 

lógicas (Vanistendael y Lecomte, 2000). En relación con esta etapa del desarrollo 

científico, algunos investigadores han tratado de comprender la influencia del humor, 

considerado terapéutico, en la vida cotidiana de los individuos, particularmente en el 

desarrollo de una personalidad resiliente. Según Martins (2005), el humor no es innato a 

la disposición de los seres humanos, sino que representa el resultado complejo de un acto 

de equilibrio continuo entre la individualidad de cada ser humano, el entorno en el que se 

encuentra y las situaciones de vida que experimenta. En opinión de Vanistendael (2003), 

el humor es una importante estrategia de adaptación dado que permite a los individuos 

transformar una situación cotidiana particularmente estresante o negativa en algo positivo 

a través de un proceso en el que simultáneamente aprenden de la experiencia vivida y 

desarrollan su personalidad. Esto ayuda a dar forma a una personalidad cada vez más 

resistente. En este mismo sentido, Masten (2004) corrobora estas ideas, añadiendo que 

las investigaciones muestran claramente que las personas que utilizan el humor con 
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frecuencia como estrategia de adaptación tienen niveles más bajos de ansiedad y estrés, 

mientras que también sufren problemas de salud con menos frecuencia, en comparación 

con los individuos que utilizan este tipo de estrategias con poca frecuencia. 

La negación es una estrategia muy utilizada en la que un individuo se niega a aceptar 

una realidad dada que interpreta como negativa, peligrosa o muy dolorosa. Este tipo de 

estrategia es muy característica de las personas que han experimentado recientemente una 

experiencia de vida que se considera estresante, lo que lleva a algunas corrientes de 

pensamiento en psicología a considerar este tipo de estrategia como patológica. En 

contraste, Fisher (1994) se opone a estas ideas, añadiendo que el uso de la negación por 

parte de un individuo que ha experimentado una cierta experiencia altamente estresante 

no debe ser visto como patológico, sino como la primera reacción adaptativa al fenómeno 

estresante, permitiendo al individuo reaccionar a la experiencia del fenómeno y adaptarse 

a la nueva realidad. Fisher (1994) ha realizado importantes investigaciones en relación 

con este tema. Este investigador comprobó que el uso de este mecanismo de adaptación 

es altamente eficiente para reducir la tensión que sienten los individuos, contribuyendo 

progresivamente a la abolición total de la misma.  

La minimización, surge como un mecanismo de adaptación igualmente importante. 

Esto describe la forma en que los individuos interiorizan la noción de que la situación 

vivida podría haber sido significativamente más grave. Esta estrategia es ampliamente 

utilizada y permite a los individuos visualizarse mentalmente a través de comparaciones 

entre su situación y la experimentada por otros individuos. Esto les permite ver que su 

evento estresante de la vida no es tan grave y no tiene un impacto tan negativo en sus 

vidas en comparación con otras situaciones experimentadas por otros individuos. Este 

tipo de pensamiento permite al individuo extraer la energía y la fuerza interior necesarias 

para superar esta situación particular (Martins, 2005). 

El control emocional, un mecanismo de adaptación que no está totalmente 

consensuado por toda la comunidad científica es el control emocional, ya que este 

mecanismo, a pesar de promover la resistencia a los fenómenos estresantes, puede, 

simultáneamente, fomentar el desarrollo de una personalidad más rígida y menos flexible, 

aislando progresivamente a los individuos del entorno en el que están inmersos. Esta 

opinión está respaldada por las investigaciones llevadas a cabo por Vanistendael y 

Lecomte (2000). Esta investigación sugiere que, si bien, por un lado, este tipo de 

mecanismo de adaptación puede contribuir a un distanciamiento efectivo que puede ser 

beneficioso para el individuo, por otro lado, puede promover la inadaptación cuando se 

usa en exceso. 

En esta coyuntura, los mecanismos de adaptación representan estrategias útiles y 

relevantes a la hora de gestionar las situaciones vitales estresantes a las que se enfrentan 

los individuos tanto en su vida cotidiana profesional como personal. Sin embargo, es 

fundamental que cada ser humano busque reconocer con qué estrategia de adaptación se 

identifica más y cuál, al mismo tiempo, puede permitirle adaptarse adecuadamente al 

entorno. Esto requiere un equilibrio perfecto entre no desarrollar una personalidad 

altamente defensiva y rígida, por un lado, y, por otro, superar el trauma sin secuelas 

graves o permanentes. 
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Varios otros estudios se centran en la adaptación positiva o exitosa en los individuos 

(Masten, 1994, 1999). De hecho, en las sociedades llamadas "desarrolladas", la lista de 

tareas de desarrollo de los niños incluye la adaptación escolar con el comportamiento 

apropiado, el rendimiento académico, la aceptación de los compañeros y la conducta 

moral de acuerdo con las reglas y la posición social de su familia, escuela y comunidad, 

y la sociedad en general. En la adolescencia se requieren otras tareas del desarrollo que 

están relacionadas con la adaptación a las transformaciones que se producen a lo largo de 

la adolescencia, afectando tanto a las relaciones amorosas como a la identidad. Durante 

la edad adulta, las tareas del desarrollo incluyen aspectos como la subsistencia económica, 

el establecimiento de la familia y el desempeño de los roles aceptados por la sociedad. 

Esto significa que el concepto de competencia ya no es muy relevante.  

El concepto de competencia 

¿Qué es la competencia? La competencia es un concepto utilizado en psicología que 

significa la capacidad que posee un ser humano en circunstancias perfectas en un 

momento dado (Doron y Parot, 2001). La competencia social es un factor importante de 

la resiliencia y puede definirse como la forma en que los individuos interactúan con los 

acontecimientos de la vida. En los estudios sobre resiliencia, la operacionalización de la 

adaptación apunta a la importancia de ciertas variables. Estos incluyen la realización 

académica (Radke-Yarrow y Brown, 1993), las relaciones sociales/competencia social 

(Werner, 1993), los problemas de comportamiento (Ritchers y Martínez, 1993), la 

ausencia de problemas de salud física y mental (Shepard y Kashani, 1991; Werner, 1993), 

la satisfacción con la vida/autoestima (Dongen, 1998) y los síntomas emocionales y 

psicológicos (Seifer et al., 1992). 

De acuerdo con Garmezy (1996), es sumamente importante considerar los aspectos 

antes mencionados a la hora de concebir programas que promuevan la resiliencia. Por 

ejemplo, un programa eficaz puede esforzarse por motivar el desarrollo de la resiliencia 

humana, específicamente, a nivel de los componentes del contenido cognitivo (Sousa, 

1995, 2006b).  

Características fundamentales de la competencia social  

Aquí, sirve para resaltar la confianza optimista en las personas y el mundo, la 

autoevaluación positiva y el control de los eventos de la vida personal, la iniciativa para 

establecer metas realistas y la capacidad de disfrutar del éxito, sufrir fracasos y ser capaz 

de construir en base a la visión que uno tiene de sí mismo y del mundo. Así, un individuo 

competente es alguien que es capaz de creer en su potencial, demostrar nuevos 

sentimientos hacia sí mismo y establecer metas y objetivos.  

El concepto de resistencia 

Otro concepto que suele surgir en asociación con la resiliencia es el de resistencia. Este 

concepto ha sido definido como una característica de la personalidad que se expresa a 

través de mecanismos cognitivos, sociales y fisiológicos que protegen la salud y el 

rendimiento. Puede actuar como un reforzador de la resistencia al estrés.  

Este concepto nace de la teoría existencialista de la personalidad (Kobasa, 1979). Es 

un rasgo de personalidad que se expresa a través de mecanismos cognitivos, sociales y 
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fisiológicos que protegen la salud y el rendimiento. Puede actuar como un reforzador de 

la resistencia al estrés. 

El concepto de afrontamiento 

Este concepto, a grandes rasgos, se asocia con la resiliencia, ya que también se refiere a 

"lidiar con" o "estrategias de afrontamiento". De hecho, las investigaciones vinculadas a 

este tema revelan que las situaciones que causan estrés pueden ser superadas, de manera 

dinámica y constructiva, a través de mecanismos de afrontamiento efectivos y 

personalidades resilientes (Pereira, 2001). Según algunos autores (Lazarus y Folkman, 

1984), los estresores son vistos como amenazas o desafíos que alteran el equilibrio de un 

individuo y dan lugar a la necesidad de una respuesta adaptativa. El modelo transaccional 

del estrés enfatiza que el estrés surge, no sólo, de la presencia de factores estresantes, sino 

también de las percepciones de los individuos sobre estos factores estresantes. De hecho, 

el modelo del proceso de estrés abarca los factores estresantes (fuente de estrés), los 

mediadores del estrés y los mecanismos moderadores (procesos y recursos que 

amortiguan o intensifican la respuesta al estrés) y el resultado (el resultado, que puede ser 

positivo o negativo, dependiendo de la eficacia de los mecanismos de afrontamiento). 

Se considera que un individuo se enfrenta a una situación de vulnerabilidad cuando se 

enfrenta a un factor estresante y no es capaz de movilizar mecanismos de afrontamiento 

que conduzcan a un resultado positivo.  

Los factores de riesgo surgen cuando las características de la persona o el contexto se 

asocian con una mayor probabilidad de un desarrollo inadecuado. Esto ocurre cuando las 

demandas de un reto superan la capacidad adaptativa del individuo, limitando su 

respuesta a ese mismo reto disfuncional (Compas et al., 1995). 

Sin embargo, hay que tener en cuenta que no existe una única fuente de vulnerabilidad, 

ya que en este proceso intervienen muchos factores interactivos, acentuando el impacto 

del riesgo indirecto. Sin embargo, el nivel de desarrollo alcanzado por un ser humano es 

un aspecto que influye en la forma en que experimenta el riesgo. Por esta razón, varios 

sistemas de protección están presentes en diferentes puntos de tiempo de desarrollo para 

defenderse contra diferentes vulnerabilidades (Gotlieb, 1991; Masten, 1997). 

Adaptación - Concepto Fundamental 

De acuerdo con Sousa y Extremera (2016), como es bien sabido, la personalidad de 

cualquier ser humano puede contener ya las herramientas de la resiliencia. Las 

investigaciones indican que la resiliencia es el resultado de características asociadas con 

el comportamiento sociable, el temperamento, el carácter y la inteligencia (Grotberg, 

1995). De hecho, un número creciente de estudios internacionales, transculturales y 

longitudinales (Werner y Smith, 1982) han validado investigaciones previas que postulan 

que todo ser humano nace con una capacidad innata de resiliencia, a través de la cual 

puede desarrollar su capacidad de adaptación. Es esta capacidad la que les permite, 

incluso en presencia de un riesgo grave, ser capaces de superar la desventaja y transformar 

una trayectoria de riesgo/vulnerabilidad en resiliencia, presentándose como un ser 

humano competente, seguro de sí mismo, empático, humorístico y considerado. En 

efecto, los rasgos de personalidad resiliente presuponen la existencia de un 
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comportamiento que pretende ser constructivo, adaptativo y socialmente estable en la 

medida en que los individuos resilientes se caracterizan por un conjunto de competencias 

que les permiten afrontar de forma más eficaz las situaciones estresantes. Dichas 

competencias incluyen habilidades sociales (habilidades interpersonales), metacognición 

(resolución de problemas), autonomía (desarrollo de la identidad) y capacidad de 

planificación (para el futuro).  

Además, de acuerdo con el marco conceptual de Tavares y Albuquerque (1998), la 

elasticidad cognitiva y la flexibilidad inherentes a estas etapas superiores guían a los seres 

humanos hacia una mayor adaptación. Esto da una idea fundamental de la forma en que 

un concepto que no está directamente relacionado con los mecanismos de resistencia o 

desensibilización es crucial para comprender el proceso de resiliencia. 

1.11. Las dimensiones estructurantes de la resiliencia 

Las dimensiones estructurantes de la resiliencia se refieren a los elementos 

fundamentales que dan forma e influyen en la capacidad de resiliencia de los individuos, 

las comunidades, las organizaciones y los sistemas. Estas dimensiones proporcionan un 

marco para comprender y desarrollar la resiliencia al abordar los factores que determinan 

cómo se gestionan y superan los desafíos. A continuación, se presenta un desglose 

detallado de las dimensiones estructurantes clave de la resiliencia: 

➢ Adaptación fisiológica: El trabajo realizado por Blandón et al. (2008), revela que los 

niños con apego seguro tienen respuestas cardíacas, vagales y hormonales más 

restringidas. Según Sameroff (2006), existen dos niveles de adaptación. El primero es 

ordinario y se refiere a los factores que se esperan, diariamente o dentro del rango 

normal (por ejemplo, el comienzo de la escuela, el nacimiento de un hermano). El 

segundo es extraordinario e implica factores inesperados como tragedias y pérdidas 

significativas (por ejemplo, muerte de padres, abandono, guerra, tsunami). 

 

➢ Habituación psicológica: esta se refiere al proceso en el que la respuesta de un 

individuo a un estímulo disminuye con la exposición repetida. Es un concepto 

fundamental en la psicología cognitiva que ha sido ampliamente estudiado con el fin 

de comprender mejor la forma en que los seres humanos se adaptan a los estímulos 

sensoriales repetidos. Varios autores e investigadores han explorado la forma en que 

las personas responden de manera diferente a estímulos que pueden ser percibidos 

como amenazantes o emocionalmente significativos. 

Dawson et al. (2010) han investigado ampliamente la forma en que los seres humanos 

y los animales responden a los estímulos amenazantes y los procesos fisiológicos detrás 

de la habituación. Su trabajo ha ayudado a establecer la forma en que el sistema nervioso 

autónomo responde a la exposición repetida a estímulos emocionales, mostrando 

diferentes niveles de excitación fisiológica en función de las diferencias individuales. 

Un experimento realizado por su equipo destaca las diversas formas en que los 

humanos reaccionan a los estímulos emocionales. Mientras que algunas personas 

permanecen vigilantes, constantemente en guardia ante las amenazas, otras comienzan a 

evitar estos estímulos para minimizar la angustia. Con el tiempo, la habituación puede 

ocurrir en individuos cuyo procesamiento cognitivo les permite restar importancia a la 
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señal emocional repetida. La interacción entre factores emocionales, fisiológicos y 

cognitivos determina si un individuo se adapta o permanece sensible a exposiciones 

repetidas. 

➢ Sentido de auto-efecto: un ejemplo de esto se ve en los estudiantes que tienen un buen 

desempeño en la escuela y tienden a exhibir un locus de éxito interno y motivación de 

rendimiento y son capaces de elaborar estrategias de eficacia. 

 

➢ Capacidad de autorregulación conductiva: a través de su famoso experimento de 

"cara fija", Tronick et al. (1978) descubrieron que los bebés en la condición 

experimental buscaban recuperar la interacción con sus madres a través de respuestas 

positivas como la sonrisa, el contacto visual o las vocalizaciones positivas. Por el 

contrario, otros bebés no pudieron resistir el estrés desencadenado por la experiencia, 

mostrando signos evidentes de desregulación conductual, como llanto o agitación 

física. 

 

➢ Síntesis de los Elementos Estructurantes de la Resiliencia: todos estos elementos son 

componentes necesarios para proporcionar un camino lejos del riesgo y dotar a las 

personas de la capacidad de hacer frente a la adversidad. Pero, incluso cuando tales 

elementos están presentes, ningún individuo es invulnerable. De todos modos, ¿qué es 

la resiliencia? La resiliencia es el proceso de adaptación continua. Los procesos de 

resiliencia son dinámicos, operan de muchas maneras diferentes, con anclas que 

apoyan el equilibrio y con puntos de desequilibrio, donde la relación entre la biología 

y el medio ambiente es interdependiente. 

1.12. Programas de desarrollo de la resiliencia 

En el panorama en constante evolución de la educación superior, que expone a los 

estudiantes a una serie de desafíos académicos, personales y sociales, el concepto de 

resiliencia emerge como 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 configuración del éxito y el 

bienestar de los estudiantes, las universidades y colegios de todo el mundo han iniciado 

programas de desarrollo de la resiliencia. Este texto conceptual se esfuerza por 

profundizar en la esencia, los objetivos y los beneficios potenciales de dichos programas, 

arrojando luz sobre su importancia para fomentar la resiliencia de los estudiantes y 

fomentar el desarrollo holístico. 

La resiliencia no es simplemente la ausencia de desafíos. En cambio, es la capacidad 

de enfrentar obstáculos, contratiempos y fracasos con acero y determinación. En el 

contexto de la educación superior, la resiliencia abarca dimensiones psicológicas, 

emocionales y sociales, lo que permite a los estudiantes navegar por las complejidades de 

la vida académica y más allá. Los programas de desarrollo de la resiliencia buscan cultivar 

esta competencia multifacética al equipar a los estudiantes con las habilidades, estrategias 

y sistemas de apoyo necesarios para prosperar frente a la adversidad. 

Los programas de desarrollo de la resiliencia en la educación superior han ganado una 

atención significativa en los últimos años debido al creciente reconocimiento de la 
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importancia de equipar a los estudiantes con las habilidades y la mentalidad necesarias 

para enfrentar los desafíos de manera efectiva, diseñados principalmente para mejorar la 

capacidad de los estudiantes para recuperarse de los contratiempos, adaptarse al cambio 

y prosperar frente a la adversidad.  

Este texto conceptual tiene como objetivo proporcionar una visión general integral de 

los programas de desarrollo de la resiliencia en la educación superior, incluidos sus 

objetivos, componentes clave, configuración y beneficios potenciales, enfatizando que el 

objetivo principal de los programas de desarrollo de la resiliencia en la educación superior 

es empoderar a los estudiantes con los recursos psicológicos y los mecanismos de 

afrontamiento necesarios para superar los obstáculos y tener éxito académico, personal y 

profesional.  y, por lo tanto, 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. Por lo general, estos programas se dirigen 

a uno o más de los siguientes componentes: 

- Empoderamiento: otorgar a los estudiantes un sentido de agencia y 

autoeficacia, inculcando confianza en su capacidad para superar desafíos y 

alcanzar sus metas. 

- 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, y todas ellas son parte integral de la resiliencia. 

- 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. 

- Construcción de la comunidad: crear una comunidad universitaria inclusiva y 

de apoyo donde los estudiantes se sientan conectados, valorados y apoyados 

por sus compañeros, profesorado y personal. 

- Promoción del bienestar: promover el bienestar holístico abordando, no solo 

las preocupaciones académicas, sino también las necesidades de salud mental, 

emocional y física. 

Esencialmente, 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 

mindfulness y ejercicios reflexivos para mejorar la autoconciencia y la 

regulación emocional. 

- Apoyo entre pares y creación de redes: facilitar oportunidades para que los 

estudiantes se conecten con pares, mentores y redes de apoyo para compartir 

experiencias y brindarse apoyo mutuo. 
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- Servicios de consejería y salud mental: brindan 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 puntuales o recurrentes que 

abarquen temas relacionados con contenidos específicos relacionados con la 

resiliencia y el bienestar, como la gestión del estrés, las estrategias de 

resiliencia, las prácticas de mindfulness, la música y las artes, la fotografía y la 

comunicación, y las técnicas de autocuidado. 

- Cursos e integración curricular: incorporar elementos de construcción de 

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 la resiliencia que brinden orientación, aliento y 

solidaridad a los compañeros de estudios. 

- Servicios de asesoramiento y salud mental: proporcionar acceso a servicios de 

asesoramiento, 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 divulgación comunitaria: 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: brindan acceso a recursos en línea, 

herramientas de autoayuda y comunidades virtuales para que los estudiantes 

interactúen con contenido de desarrollo de 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. 

- Mayor bienestar: el desarrollo de la resiliencia fomenta el bienestar emocional, 

reduce los síntomas de ansiedad y depresión y promueve la salud psicológica 

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. 
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- 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. 

Por último, se puede decir que los programas de desarrollo de la resiliencia en la 

educación superior sirven como catalizadores para el crecimiento personal, el éxito 

académico y el bienestar holístico de los estudiantes. Al fomentar la resiliencia, 

empoderar a los estudiantes y cultivar comunidades de apoyo, estos programas 

desempeñan un papel fundamental en la formación de la próxima generación de líderes, 

innovadores y agentes de cambio resilientes. A medida que la educación superior 

continúa evolucionando, el desarrollo de la resiliencia sigue siendo una piedra angular 

indispensable cuando se trata de equipar a los estudiantes con la resiliencia necesaria para 

prosperar en un mundo en constante cambio. 

1.13. Implicaciones para la promoción de la Resiliencia en la Educación superior 

Las herramientas de evaluación de la resiliencia pueden ayudar a identificar al 

profesorado, el alumnado que pueden estar luchando con desafíos académicos o 

personales y que corren el riesgo de abandonar la escuela o enfrentar problemas graves. 

Las universidades y los colegios pueden utilizar esta información para proporcionar 

servicios de apoyo específicos, como asesoramiento de vida, asesoramiento académico y 

supervisión tutorial, con el fin de ayudar a los estudiantes a desarrollar habilidades de 

afrontamiento y superar obstáculos. 

¿Cómo deberían hacerlo? Los colegios y universidades deben desarrollar programas 

e intervenciones de desarrollo de la resiliencia basados en los resultados de las 

evaluaciones de resiliencia. Estos programas de resiliencia pueden incluir talleres, 

seminarios y grupos de apoyo diseñados para mejorar las habilidades de afrontamiento, 

la autorregulación emocional y las redes de apoyo psicosocial de los estudiantes, con el 
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objetivo fundamental de proporcionar a los estudiantes las herramientas y recursos que 

necesitan para abordar los desafíos de manera efectiva. La integración de los conceptos 

de resiliencia en el currículo puede ayudar a los estudiantes a desarrollar las habilidades 

que necesitan para tener éxito académico y personal. Esta es realmente la forma en que 

las instituciones pueden fomentar la resiliencia y el bienestar en todo el campus. 

Por ejemplo, la incorporación de módulos sobre la gestión del estrés, el desarrollo de 

la resiliencia y la concienciación sobre la salud mental en los programas de tutoría o en 

los cursos de educación general puede empoderar a los estudiantes para que tomen 

medidas proactivas para mejorar su bienestar y resiliencia, integrando los conceptos de 

resiliencia en el plan de estudios y proporcionando a los estudiantes las herramientas y 

los recursos Necesitan abordar los desafíos de manera efectiva, por lo que insistimos en 

que las universidades y los colegios deben fomentar la resiliencia y empoderar a los 

estudiantes para que prosperen en sus vidas académicas y personales. 

De acuerdo con Sousa (2015b), las instituciones deben, por lo tanto, tener la capacidad 

de sensibilizar a sus estudiantes sobre:  

o La construcción del conocimiento como reflexión compartida;  

o La construcción del conocimiento como ejercicio plurimetodológico e 

intercontextual;  

o Relaciones intrainterpersonales en la enseñanza y el aprendizaje;  

o Intercontextualidad y cuestiones transgeneracionales;  

o La importancia de la mutabilidad cognitiva en los procesos de formación 

profesional, y;  

o La importancia del conocimiento y uso de las nuevas tecnologías de la 

información y la comunicación. 

Así, este contexto, tan lleno de diversidad e imprevisibilidad, exige que las múltiples 

situaciones que se puedan presentar sean abordadas con espíritu de iniciativa, creatividad, 

innovación, reflexión e inquisición. En este sentido, la educación en resiliencia ofrece un 

área prometedora en esta sociedad emergente, en la que nunca ha sido más importante 

formar y preparar a las personas para la imprevisibilidad, el cambio, la incertidumbre y, 

en última instancia, para las situaciones únicas e, incluso, impactantes que les exigen 

realizar mayores esfuerzos en favor de la paz, la solidaridad, el isomorfismo, la justicia y 

el desarrollo de una mayor resiliencia. 

1.14. Evaluación de la resiliencia: Instrumentos 

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

específicamente, en la educación superior. Tras una revisión detallada de los instrumentos 

utilizados para evaluar estos constructos, se identificaron los más utilizados en las 

publicaciones internacionales y se presentan a continuación (Padial et al., 2024). 

• La Escala de Resiliencia de Connor-Davidson (CD-RISC): concebida por 

Connor y Davidson (2003), esta herramienta fue diseñada para el entorno clínico 

como un medio para identificar tempranamente comportamientos resilientes y 

capturar información sobre las respuestas de los adultos (hasta aproximadamente 

los 65 años de edad) a los tratamientos psicológicos. Sin embargo, algunos 
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estudios han administrado la prueba a jóvenes de entre diez y 18 años. Esta 

herramienta es una de las más utilizadas en el campo de la evaluación de la 

resiliencia y se considera una de las herramientas más fiables disponibles. El 

cuestionario identifica los siguientes cinco factores: 

• Competencia personal, altos estándares y tenacidad. 

• Confianza en la intuición, tolerancia a los efectos negativos y fortaleza 

ante el estrés. 

• Aceptación positiva del cambio y relaciones seguras. 

• Control. 

• Influencia espiritual. 

Está compuesto por 25 ítems, que se califican a lo largo de una escala Likert que va 

de 0 a 4 (totalmente en desacuerdo, totalmente de acuerdo). Las preguntas se 

formulan para obtener respuestas relacionadas con el mes anterior a la finalización 

del cuestionario. Las puntuaciones más altas indican una mayor resiliencia, mientras 

que las puntuaciones más bajas indican una menor resiliencia. Para la versión 

traducida y adaptada al español, CD-RISC 21 (Crespo et al., 2014), en relación a 

situaciones de estrés crónico, se eliminaron cuatro de los 25 ítems, ya que se encontró 

que afectaban negativamente la confiabilidad de la escala. Como nota al margen, 

debe tenerse en cuenta que, cuando se requirió administrar esta escala, cada país 

miembro del consorcio finalmente identificó y localizó la versión que se compara 

para su población específica, como fue el caso, por ejemplo, de Portugal. 

El CD-RISC 21 mostró una alta fiabilidad de 0,90 en el estudio original. Por 

último, los elementos se refieren a cuatro factores: 

▪ Afrontamiento y persistencia en situaciones estresantes. 

▪ Capacidad de superación y consecución de objetivos. 

▪ Valoración positiva. 

▪ Confianza. 

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

Sánchez-Teruel y Robles-Bello (2015), esta herramienta consta de 14 ítems que 

se evalúan a lo largo de una escala Likert de siete puntos. Este cuestionario 

evalúa el grado de resiliencia personal, que se considera una característica 

positiva de la personalidad que permite a los individuos adaptarse a situaciones 

adversas. Comprende dos dimensiones de la resiliencia, a saber, la competencia 

personal y la aceptación de uno mismo y de la vida. 

 

 Instrumentos para evaluar los constructos que componen la resiliencia: la 

mayoría de los estudios tienden a emplear más de un instrumento para evaluar el 

constructo de resiliencia a nivel mundial, y la mayoría combina instrumentos globales 

con medidas que evalúan los conceptos que componen la resiliencia y están directamente 

relacionados con ella. Tras una exhaustiva revisión bibliográfica, el equipo de 

RESUPERES seleccionó las pruebas más adecuadas, y se presentan a continuación: 

• Objetivos educativos: 

- Cuestionario de Metas del Adolescente (CMA). Esta escala fue concebida por 

Sanz de Acedo et al. (2003). Este cuestionario consta de un total de 79 ítems que 

se evalúan a lo largo de una escala Likert de seis puntos. Comprende las 

dimensiones de reconocimiento social («ser líder de un grupo»), interpersonal 
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(«ser honesto con los demás»), deportiva («estar en buena forma física»), 

emancipadora («tener la libertad de tomar mis propias decisiones»), educativa 

(«obtener altas notas para poder acceder a la universidad»), sociopolítica 

(«pertenecer a un partido político») y personal («trabajar con entusiasmo para 

alcanzar las metas que me propongo»). Para el proceso de creación y validación 

del cuestionario  se utilizó como base el GSQ (Goal Setting Questionnaire) 

concebido por Carroll et al. (1997), ordenando 57 ítems de acuerdo a ocho factores 

de primer orden y tres de segundo orden. 

- Escala de Establecimiento de Metas para Adolescentes – Versión Breve (CMA-

R). Esta escala fue elaborada por López-Mora et al. (2017). Sirve para identificar 

las motivaciones de la población objetivo con respecto a diferentes áreas de su 

vida. La escala reducida está compuesta por 26 ítems y comprende las siguientes 

siete dimensiones: "Reconocimiento social", que engloba el liderazgo grupal; 

"Interpersonal" o sinceridad con los demás; "Deportes", relacionados con una 

condición física adecuada; "Emancipadoras", como la capacidad de tomar 

decisiones; "Educativo", asociado a la obtención de un alto rendimiento 

académico; "Sociopolítico", relativo a la pertenencia a un partido político, y; 

"Compromiso personal", como el logro de los objetivos propuestos. 

• Eficacia. Escala de autoeficacia de Baessler y Schwarzer (1996). Esta herramienta se 

refiere a la confianza en las propias capacidades para manejar el estrés. Esta escala 

Likert consta de diez ítems. Las puntuaciones más altas demuestran niveles más altos 

de autoeficacia percibida, mientras que las puntuaciones más bajas reflejan una mayor 

autoeficacia.  

• Autoconcepto. Forma de autoconcepto 5. (AF5). Este cuestionario examina los 

diferentes componentes del autoconcepto, todos los cuales describen las percepciones 

que los individuos tienen de sí mismos. La versión concebida por García y Musitu 

(1999) consta de 30 ítems que se puntúan mediante una escala Likert de cinco puntos 

y corresponden a las dimensiones académicas, sociales, emocionales, familiares y 

físicas del autoconcepto. 

• Relación social. Escala de Evaluación de Habilidades Sociales. Este cuestionario fue 

propuesto por Goldstein et al. (1980) y tiene como objetivo determinar el grado en que 

se exhiben las habilidades sociales. La escala está compuesta por 50 ítems que se 

evalúan a lo largo de una escala tipo Likert que abarca las dimensiones de habilidades 

sociales básicas, habilidades sociales avanzadas, habilidades sociales relacionadas con 

los sentimientos, habilidades como alternativas a la agresión, habilidades para hacer 

frente al estrés y habilidades de planificación. 

• Apoyo Familiar. Escala de Clima Familiar. Esta escala fue traducida al castellano por 

Fernández-Ballesteros y Sierra (1989). Evalúa el entorno social y familiar de las 

personas. El cuestionario está compuesto por 90 ítems que miden tres dimensiones. El 

primero, "desarrollo", evalúa la importancia que tiene para la unidad familiar 

compartir experiencias de vida. La segunda, la "estabilidad", mide la estructura y 

organización de la unidad familiar y el grado de control que ejercen unos miembros 

de la familia sobre otros. En tercer lugar, las "relaciones" evalúan el grado de 

comunicación dentro de la familia y el nivel de interacción entre los miembros de la 
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familia. Se trata de una adaptación de la Escala Climática Familiar (FES; Escala de 

Entorno Familiar) concebida originalmente por Moos y Moos (1981). 

• Regulación emocional. Cuestionario de Regulación Cognitiva de las Emociones 

(CERQ). Esta herramienta fue elaborada por Garnefski et al. (2001) y traducida al 

español por Domínguez-Sánchez et al. (2011). Evalúa nueve tipos de estrategias de 

afrontamiento cognitivo y emocional que son pertinentes para situaciones estresantes. 

Los ítems se evalúan a lo largo de una escala Likert de 36 ítems y corresponden a las 

dimensiones de autoculpa, aceptación, rumiación, enfoque positivo, planificación, 

reevaluación positiva, toma de perspectiva, catastrofización y culpar a los demás. 

• Optimismo. Test de Orientación a la Vida. Esta herramienta fue propuesta por Scheier 

et al. (1994) y mide la predisposición de los individuos hacia el optimismo y el 

pesimismo generalizados. La escala fue traducida al español por Otero et al. (1998). 

Consta de diez ítems que se evalúan a lo largo de una escala Likert de cinco puntos.  

• Humor. Escala Multidimensional del Sentido del Humor (MSHS). Esta escala fue 

elaborada por Thorson y Powell (1993) y validada para su uso en el contexto español 

por Carbelo (2006). Este estudio reveló que es válido y fiable para su uso en 

poblaciones españolas. El sentido del humor se describe de acuerdo con tres 

dimensiones, a saber, "competencia o capacidad para usar el humor", "el humor como 

mecanismo para controlar la situación" y "valoración social". 

• Empatía. Escala Básica de Empatía. Esta herramienta fue concebida por Jolliffe y 

Farrington (2006) como un medio para estimar la empatía, la cual se operacionaliza 

como la comprensión y participación respecto al estado emocional o contexto de un 

tercero. Mide la empatía cognitiva y afectiva a través de 20 ítems que se miden a lo 

largo de una escala Likert de cinco puntos. La escala propone dos dimensiones que se 

refieren a los aspectos cognitivos y afectivos. Fue traducido y validado para su uso en 

el contexto español por Oliva et al. (2011). La versión reducida, la Escala Básica de 

Empatía - Breve (BES-B), evalúa las dos dimensiones afectiva y cognitiva de la 

empatía a través de nueve ítems. La empatía cognitiva se refiere a la percepción y 

comprensión de los demás, mientras que la empatía afectiva evalúa la respuesta 

emocional provocada por los sentimientos de otras personas. 

• Supervivencia. Inventario de Estrategias de Afrontamiento (CSI). Esta escala fue 

concebida por Tobin et al. (1989). Representa uno de los principales instrumentos de 

referencia para medir el afrontamiento según una estructura jerárquica. El propósito 

de este cuestionario es identificar los tipos de situaciones que causan problemas a las 

personas en su vida diaria y la forma en que las personas enfrentan estos problemas. 

El instrumento original consta de 72 ítems, que se agrupan en ocho subescalas que se 

refieren a estrategias de afrontamiento que abordan la resolución de problemas, 

reestructuración cognitiva, apoyo social, expresión emocional, evitación de 

problemas, pensamiento ilusorio, aislamiento social y autocrítica. Cano et al. (2007) 

tradujeron y adaptaron el instrumento para su uso en el contexto español. Para esta 

versión, el instrumento se acortó a 40 ítems, pero se replicó la estructura factorial del 

instrumento original, correspondiente a las ocho subescalas previamente identificadas 

que miden las estrategias de afrontamiento.  
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A continuación, en la Tabla 1.1 se presentan los instrumentos utilizados para medir la 

resiliencia, tanto directa como indirectamente.   

 

Tabla 1.1.  

Instrumentos de evaluación para medir la resiliencia (Cepero, 2024). 

CONSTRUCTOS RESILIENTES INSTRUMENTOS DE 

EVALUACIÓN 

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) 
-Social Skills Assessment Scale (Goldstein 

et al., 1980) 

2.  Coping -CD-RISC (Connor & Davidson, 2003) 
-Coping Strategy Inventory (Tobin et al., 

1989) 

3. Sentido de propósito y futuro: Metas educativas -CD-RISC (Connor & Davidson, 2003) 
-Reduced Questionnaire on Goals for 

Adolescents (CMA-R) (López-Mora et al., 

2017) 
-Teen Goals Questionnaire (Sanz de Acedo 

Lizarraga et al., 2003). 
4. Autonomía The Lawton and Brody Scale: Assessing 

Autonomy in Daily Life 
5. Patrimonio: Patrimonio y patrimonio cultural: 

Ideología personal 
-CD-RISC (Connor & Davidson, 2003) 
-Coping Strategy Inventory (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 -Self-esteem scale of 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 -Basic Brief Empathy Scale (Jollife & 

Farrington, 2006) 
12. Regulación emocional -Cognitive Emotion Regulation 

Questionnaire (CERQ) (Garnefski et al., 

2001) 
13. Eficacia -Self-efficacy scale (Baessler & Schwarzer, 

1996) 
14. Optimismo -Life Orientation Test (Scheier et al., 1994) 

15. Sentido del humor -Multidimensional Sense of Humor Scale 

(Thorsol & Powell, 1991) 

Fuente: "¿Cómo evaluar la resiliencia en la educación superior? Padial, R., et al. (2004). 
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 Instrumento de Evaluación Utilizado para Evaluar la Resiliencia en la 

Educación Superior Seleccionado para su uso en el Proyecto RESUPERES. 

Finalmente, es importante señalar que el CD-RISC fue seleccionado para su uso dentro 

del proyecto RESUPERES. Se administró para evaluar los cambios en la resiliencia 

después de todas las acciones del proyecto y, específicamente, después de la 

implementación de los programas de intervención del proyecto. Esta medida se aplicó 

para recopilar datos sobre cinco de los constructos básicos de la resiliencia, a saber, la 

creatividad, la atención plena (introspección), el liderazgo, el trabajo en equipo y el 

patrimonio cultural. Los datos relativos a esta medida se resumen en la siguiente tabla 

(Tabla 1.2.).  

 

Tabla 1.2.  

Cuadro sinóptico que describe los instrumentos de evaluación empleados para medir la 

resiliencia en la educación superior en el Proyecto RESUPERES (Cepero, 2024). 

Fuente: "¿Cómo evaluar la resiliencia en la educación superior? Padial, R., et al. (2004).  

 

  

RESILIENCIA 
EVALUACIÓN 

INSTRUMENTOS 

RESILIENCIA 

Resiliencia (compromiso, desafío, 

control), afrontamiento, 

adaptabilidad/flexibilidad, sentido de 

propósito, optimismo, regulación 

emocional y cognitiva y autoeficacia. 

CD-RISC (Connor & Davidson, 2003) 

Derechos de autor y versiones 

traducidas para todos los idiomas 

relevantes para el proyecto 

RESUPERES. 

 

RESUPERES. 

HABILIDADES 

RESILIENTES PARA 

LA EDUCACIÓN 

SUPERIOR 

Creatividad, mindfulness 

(introspección), liderazgo, trabajo en 

equipo y patrimonio cultural 

 

CD-RISC (Connor & Davidson, 2003) 

Derechos de autor y versiones 

traducidas para todos los idiomas 

relevantes para el proyecto 

RESUPERES. 
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CAPÍTULO 2. Construyendo resiliencia 

 

2.1. Las siete Cs de la resiliencia 

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). 

Cada individuo experimentará altibajos a lo largo de su vida. Uno no puede prepararse 

o controlar cada factor estresante, tragedia, pérdida o crisis que pueda surgir. Sin 

embargo, los individuos pueden controlar la forma en que responden a tales eventos. Aquí 

es donde entra en juego la resiliencia. No es un rasgo de personalidad, ni algo con lo que 

nacemos. La resiliencia se refiere a pensamientos, sentimientos y comportamientos, todos 

los cuales se pueden aprender y pueden ayudar a uno a recuperarse después de la 

adversidad. El objetivo principal de promover la resiliencia es lograr una sociedad más 

saludable y funcional, tanto en términos de calidad como de salud mental (Matos et al., 

2015). 

Varios modelos definen los fctores que ayudan a construer la resiliencia (Ledesma, 

2014). Wolin & Wolin (1993) proponen un modelo que permite a padres, maestros, 

psicólogos y otros profesionales aplicar el concepto en términos prácticos. Dentro de este 

modelo, los problemas, peligros y adversidades son vistos como desafíos que se presentan 

a los individuos. Según estos autores, nadie es infalible y todos los individuos son 

vulnerables 

Wolin y Wolin (1993) argumentan que 

existen siete resistencias interpersonales. Estos 

representan un conjunto de fuerzas internas 

que son movilizadas por los individuos en la 

lucha contra la adversidad. Su modelo describe 

siete pilares de la resiliencia (Figura 2.1.). 

Estos son la perspicacia, la independencia, las 

relaciones, la iniciativa, la creatividad, el 

humor y la moralidad. Proponen que estas 

siete resiliencias pueden funcionar como 

instrumentos que proporcionen la hoja de ruta 

o guía para ayudar a los seres humanos en la 

búsqueda de fuerzas internas a la hora de 

enfrentar problemas y adversidades. 

Figura 2.1.  

El modelo de Wolin & Wolin (1993). 

Una síntesis de los resultados empíricos reportados por Wolin y Wolin (1993) en su 

trabajo sobre las siete resiliencias saca a la luz las características inherentes a cada 

resiliencia en una etapa de la vida dada. 
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1.- Introspección (Insight): describe la mentalidad de hacerse preguntas difíciles y 

responderlas honestamente.  

En los niños, esta habilidad toma la forma de sensación, 

o sensación, y denota la intuición preverbal de que algo 

anda mal. En los jóvenes, se manifiesta como 

conocimiento, que es la conciencia sistemática y bien 

articulada de la dificultad. En los adultos, se refiere a la 

habilidad más madura de comprensión, concretamente, 

la comprensión, que significa empatía, comprensión de 

los demás y tolerancia a la complejidad y la ambigüedad 

(Figura 2.2. Insight del modelo de Wolin &Wolin, 1993). 

Figura 2.2. 

Insight del modelo de Wolin &Wolin, 1993.  

2.- Independencia: consiste en la capacidad de establecer límites entre el propio entorno 

y los entornos adversos, incluyendo el distanciamiento emocional y físico de los 

problemas. 

En los niños, esta habilidad comienza con el 

extraviamiento, es decir, con el desvío, con el 

alejamiento cuando surgen dificultades. En los 

jóvenes, se manifiesta a través de la desconexión, el 

desapego, lo que permite alejarse y alejarse de los 

problemas. En los adultos, esta habilidad toma la 

forma de separación, lo que equipa a los individuos 

para mantenerse alejados y separarse de las fuentes 

de los problemas (Figura 2.3. Independencia según el 

modelo de Wolin &Wolin, 1993).  

Figura 2.3.  

Independencia según el modelo de Wolin &Wolin, 1993. 

3.- Relaciones: se refiere a la capacidad de relacionarse con los demás y mantener 

relaciones estables y saludables. 

En los niños, esta habilidad surge a través del contacto, en el que 

los niños hacen contacto con otros para permitirles 

establecer vínculos superficiales con otros individuos 

emocionalmente disponibles. En los jóvenes, esta 

habilidad se manifiesta a través  del reclutamiento, 

en otras palabras, la tendencia deliberada a 

relacionarse con adultos o compañeros que son útiles 

y de apoyo. En los adultos, estas habilidades toman la 

forma de apego a través de vínculos personales y 

mutuamente gratificantes que se caracterizan por un 

equilibrio entre dar y recibir (Figura 2.4. Relaciones según el 

modelo de Wolin y Wolin, 1993) 

Figura 2.4.   

Relaciones según el modelo de Wolin y Wolin, 1993. 
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4.- Iniciativa: se refiere a la capacidad de autodominarse. Incluye la capacidad de 

resolución de problemas y el deseo de resolver situaciones y desarrollar acciones 

constructivas.  

En los niños, esta habilidad toma la forma de 

exploración, que implica la exploración a través de 

prueba y error. En los jóvenes, esto evoluciona 

hacia el trabajo, con el trabajo que implica la 

resolución de problemas en una amplia área de 

actividades. En los adultos, la habilidad madura 

aún más en generar o crear, en la que se manifiesta 

como entusiasmo y gusto por proyectos y 

situaciones desafiantes (Figura 2.5. Iniciativa del 

modelo de Wolin &Wolin, 1993). 

 

Figura 2.5.  

Iniciativa del modelo de Wolin &Wolin, 1993. 

5 & 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, 

ambos 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 

concepto madura de una manera diferente,  en 

Creatividad es una composición , que se relaciona 

con la capacidad de maquillar objetos artísticos; 

y en Humor, la risa, resultando en la 

consecuencia de cómo el sentido del humor y la 

risa ayudan a reducir el impacto emocional de la 

adversidad, proporcionando alivio y promoviendo el 

bienestar general (Figura 2.6. Creativity & Humor por el 

modelo de Wolin & Wolin, 1993). 

Figura 2.6.  

Creatividad y Humor por el modelo de Wolin & Wolin, 1993. 
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7.- Moralidad: Esto se define como la capacidad de actuar sobre una conciencia 

informada, incluyendo la asunción de riesgos en defensa de los propios ideales y la 

búsqueda de placer en ayudar a los demás. 

En los niños, esto se manifiesta como juicio, es decir, 

la capacidad de distinguir el bien del mal. En los 

adolescentes, esta habilidad toma la forma de 

evaluar o utilizar la evaluación razonada como 

base para la toma de decisiones. En los adultos, 

la habilidad madura en servicio, lo que conlleva 

sentimientos de obligación en la búsqueda de 

una vida personal satisfactoria y el sentido de 

comprometerse y contribuir al bienestar de todos 

(Figura 2.7. Moralidad según el modelo de Wolin y 

Wolin, 1993). 

Figura 2.7  

La moralidad según el modelo de Wolin &Wolin, 1993. 

De acuerdo con este modelo (Wolin y Wolin, 1993), es importante promover el 

desarrollo de las manifestaciones tempranas que surgen durante la infancia, continúan en 

la adolescencia y maduran en la edad adulta. Este modelo destaca la importancia de estar 

atentos y desarrollar las fortalezas de los jóvenes, independientemente de sus experiencias 

tempranas de vida. Hay que animar a los jóvenes para darles un sentido de esperanza y 

crear servicios y programas dirigidos a la resiliencia tan cuidadosamente caracterizada 

por los autores. 

Con este objetivo en mente, varios otros autores también proponen varias guías y 

modelos para promover la resiliencia desde una edad temprana. Según el pediatra 

Kenneth Ginsburg, especializado en el desarrollo de la resiliencia en niños (de 18 meses 

a 18 años), existen siete cualidades que pueden ayudar a construir la resiliencia. Cree que 

si el objetivo es que los niños experimenten el mundo de la manera más completa posible, 

con algo de su dolor y toda su alegría, la resiliencia es una habilidad esencial.  

❖ Las 7 Cualidades, 7Cs de la Resiliencia Ginsburg y Jablow (2011): estos autores 

desarrollaron el modelo de las 7C para proporcionar un enfoque práctico para que los 

padres y las comunidades preparen a los niños para prosperar: 

1.-Competencia: se refiere a la capacidad de saber manejar situaciones estresantes de 

manera efectiva. Uno debe poseer las habilidades requeridas para enfrentar desafíos y 

tener la oportunidad de practicar el uso de estas habilidades con el fin de sentirse 

competente para lidiar con situaciones. Se trata de mucho más que vagos sentimientos de 

no poder hacer algo. Los niños se vuelven competentes al desarrollar habilidades que les 

permiten confiar en su juicio y tomar decisiones responsables. Llamar la atención sobre 

lo que los jóvenes hacen bien, al mismo tiempo que se les brinda la oportunidad de 

adquirir nuevas habilidades, aumenta sus sentimientos de competencia. La competencia 

se ve socavada cuando se impide a los jóvenes probar cosas nuevas y recuperarse por sí 

mismos cuando fracasan. 
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¿Cómo ayudar? 

• Anime a los niños a concentrarse y desarrollar sus fortalezas. Cuando 

manejan una situación de manera competente, reconozcan sus logros y el impacto 

que esto tendrá en los demás y en ellos mismos. 

• Permita que los niños cometan errores seguros para que tengan la oportunidad 

de corregirse a sí mismos. Evite tratar de protegerlos de cada tropiezo. 

• Las conferencias son demasiado complejas para que las entiendan los niños 

pequeños y demasiado estresantes para que las escuchen los adolescentes. En su 

lugar, desglosa las ideas paso a paso para que realmente puedan entender tus 

puntos y se sientan dueños de la lección que se enseña. 

2.-Confianza: la creencia en las propias capacidades se basa en la competencia. Los niños 

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

construye diciéndoles a los niños que son especiales o preciosos. Más bien, los niños 

ganan confianza a medida que demuestran su competencia en situaciones reales. Cuando 

los padres apoyan a los niños en el desarrollo de la competencia, los niños creen que 

pueden hacer frente a los desafíos y ganar la confianza que necesitan para probar cosas 

nuevas. Confían en su capacidad para tomar decisiones acertadas. 

¿Cómo ayudar? 

• En lugar de centrarse solo en los logros, fomenta el desarrollo de cualidades 

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

• Elogie a los niños 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 brillantes!" Los elogios específicos son más creíbles 

y sus comentarios tendrán más impacto. 

• Anime a los niños a esforzarse por alcanzar metas que estén dentro de sus 

capacidades, pero que representen un paso más allá de lo que ya han logrado. 

3.-Conexión: los niños con vínculos cercanos con amigos, familiares y grupos 

comunitarios probablemente tengan un mayor sentido de seguridad y sentido de 

pertenencia. Estos niños son más propensos a tener valores fuertes y son menos propensos 

a buscar comportamientos destructivos alternativos. Empatizar con las emociones 

positivas y negativas de los niños les ayuda a sentirse conocidos, comprendidos y 

adorados. Esta red de seguridad emocional les da la base que necesitan para expresar sus 

sentimientos y encontrar soluciones a sus 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 ayudar? 

• Permitir que los niños tengan y expresen todo tipo de emociones. No los 

anime a reprimir los sentimientos desagradables. 

• Demuestra que las relaciones importan abordando el conflicto directamente. 

Esfuérzate por resolver los problemas en lugar de dejar que se enconen. 

• Anime a los niños a desarrollar relaciones cercanas con los demás. Dé el 

ejemplo fomentando las propias relaciones saludables. 

4.-Carácter: los niños con "carácter" disfrutan de un fuerte sentido de autoestima y 

confianza. Están en contacto con sus valores y se sienten cómodos apegándose a ellos. 
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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, 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. Ayuda a los niños a sentirse cómodos apegándose a sus propios valores y 

demostrando una actitud de cuidado hacia los demás. 

¿Cómo ayudar? 

• Hable con los niños sobre la forma en que sus comportamientos afectan a 

otras personas de manera positiva y negativa. 

• Anime a los niños a considerar lo que está bien y lo que está mal al tomar 

decisiones. Ayúdelos a ver más allá de la satisfacción inmediata o los deseos 

egoístas. 

• Al tomar decisiones o acciones, anime a los niños a expresar en voz alta cómo 

han considerado las necesidades de los demás. 

• Trabaje con los niños para ayudarlos a aclarar y expresar sus propios valores. 

• Sé un modelo a seguir. Los hechos hablan más que mil palabras. 

5.-Contribución: cuando los niños son capaces de ver su propia contribución personal al 

mundo, son capaces de aprender la poderosa lección de que el mundo es un lugar mejor 

porque ellos están en él. Cuando los niños reciben gratitud y elogios por sus aportes, se 

vuelven más dispuestos a tomar medidas y tomar decisiones que mejoren el mundo, 

mejorando así su propia competencia, carácter y sentido de conexión. Los niños y los 

jóvenes adquieren un sentido de propósito al ver la importancia de sus contribuciones, lo 

que a su vez puede motivarlos a tomar medidas para mejorar el mundo. También aprenden 

que contribuir se siente bien y se sienten impulsados por un sentido de compromiso y 

responsabilidad en lugar de lástima. Esto puede ayudar a que los niños se sientan más 

cómodos acudiendo a otras personas en busca de ayuda sin sentirse avergonzados. 

¿Cómo ayudar? 

• Comunícate con los niños (de una manera que sea apropiada a su edad) para 

informarles que muchas personas en el mundo carecen del dinero, la libertad y 

la seguridad que necesitan. 

• Enseñe el importante valor de servir a los demás. 

• Modele la generosidad en términos de tiempo, energía y recursos. 

• Crear oportunidades para que los niños contribuyan de una manera específica, 

por ejemplo, a través del voluntariado. 

6.-Afrontamiento: los niños que tienen un amplio repertorio de habilidades de 

afrontamiento (habilidades sociales, habilidades para reducir el estrés) son capaces de 

hacer frente con mayor eficacia y están mejor preparados para superar los retos de la vida. 

Los niños que pueden distinguir entre una crisis y un contratiempo relativamente menor 

pueden evitar la ansiedad innecesaria. Un amplio repertorio de mecanismos de 

afrontamiento positivos y adaptativos también puede ayudar 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 y dormir y 

comer bien pueden ofrecer alivio. 
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¿Cómo ayudar? 

• Ayude a los niños a entender la diferencia entre una crisis real y algo que 

simplemente se siente como tal en el momento en que está sucediendo. 

• Modele la resolución de problemas paso a paso. Evite reaccionar 

emocionalmente cuando uno se sienta abrumado. 

• Demuestre la importancia de cuidar su cuerpo a través del ejercicio, una buena 

nutrición y un sueño adecuado. Practica técnicas de relajación. 

7.-Control: cuando los niños se dan cuenta de que tienen el control sobre sus decisiones 

y acciones, es más probable que entiendan la forma que debe tomar su toma de decisiones 

para que puedan recuperarse de los desafíos de la vida. Cuando los padres toman todas 

las decisiones, los niños pueden creer que las cosas simplemente les suceden a ellos en 

lugar de creer que ellos hacen que las cosas sucedan por ellos. Los niños que carecen de 

un sentido de control sienten que sus acciones no importan. Pueden volverse pasivos, 

pesimistas o incluso deprimidos. Pero los niños resilientes saben que tienen control 

interno. Saben que pueden marcar la diferencia. 

¿Cómo ayudar? 

• Anime a los niños a reconocer incluso sus pequeños éxitos para que sepan que 

pueden tener éxito. 

• Recompense las muestras de responsabilidad con una mayor libertad. 

• Recuerde que la palabra "disciplina" significa enseñar, no castigar ni controlar. 

Independientemente del modelo propuesto, una vez estudiada y analizada 

individualmente cada cualidad o factor, se puede concluir que el fenómeno de la 

resiliencia desde un punto de vista holístico está condicionado por factores fisiológicos, 

psicológicos y sociológicos. La capacidad de desarrollar una respuesta 

extraordinariamente eficaz y altamente cualificada ante situaciones estresantes tiene un 

"efecto rebote" positivo. Las condiciones sociológicas y fisiológicas están en juego y 

provocan una respuesta global en los seres humanos que se estabiliza mediante factores 

físicos (Ortega y Saavedra, 2014). 

2.2. La 'Casita' de la Resiliencia 

La 'casita' de la resiliencia (Vanistendael, 2018; Vanistendael y Lecomte, 2000) es un 

modelo aplicativo "holístico" creado por el Bureau International Catholique de l'Enfance 

en Ginebra. Es especialmente utilizado por profesionales y trabajadores de puericultura. 

La 'Casita' es una herramienta muy útil para aquellos que desean construir o fortalecer la 

resiliencia y navegar los eventos de la vida. Es especialmente adecuado para establecer y 

reconocer procesos y caminos de resiliencia, ya que puede representar 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. 

A través de su uso de la autobiografía y las historias de vida, el modelo Casita tiene la 

ventaja de combinar elementos generalizables que comprenden factores de resiliencia 

bien reconocidos con la singularidad del individuo y la situación. De esta manera, el 

modelo aborda dos limitaciones contradictorias que a menudo se imponen en el campo y 

permite que estos dos enfoques divergentes se organicen y combinen en un solo modelo, 

convirtiéndolos en dos partes complementarias de un mismo concepto de resiliencia. 
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El propósito central de la construcción de una Casita es llamar nuestra atención sobre 

los recursos mientras describimos o tratamos de visualizar y analizar la condición 

concreta de nuestro presente y nuestra historia en relación con nuestras aspiraciones, 

deseos y posibilidades. 

A la hora de construir la Casita, Vanistendael (2018) identifica varios criterios de 

resiliencia que deben aplicarse. Sin embargo, este autor reconoce que estos criterios no 

son absolutos ni exhaustivos, ni medibles, ni mecanicistas ni determinantes mecanicistas 

de una resolución efectiva y definitiva a la hora de superar obstáculos: 

• Cierto grado de autonomía, la capacidad de integrarse en una comunidad, 

encontrar soluciones positivas y realistas a los problemas y buscar ayuda cuando 

sea necesario. 

• Una imagen positiva pero realista de sí mismo. 

• La capacidad de mirar hacia el futuro, y construir y completar un proyecto, incluso 

cuando el proyecto es modesto y está dentro de las capacidades de uno. 

• La capacidad de desarrollar relaciones. 

• La capacidad de comprometerse en algo por los demás o por una causa más allá 

de uno mismo, con esto, en la medida de lo posible, que implique un compromiso 

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

• La capacidad de aplicar las habilidades positivas previamente aprendidas. 

La flexibilidad del modelo ofrece varias ventajas. En primer lugar, sitúa a los 

individuos en una dimensión concreta, es decir, en su entorno vital, y los sumerge en su 

red de relaciones, lo que produce una conexión afectiva que va más allá de una 

comprensión puramente intelectual. La imagen de una Casita y sus dimensiones es 

comprensible y se puede relacionar con personas de todas las edades, condiciones, 

idiomas y culturas. 

La elaboración de una "Casita" no requiere un plano rígido y estandarizado de acuerdo 

con el modelo de referencia, sino que puede y debe adaptarse, en la medida de lo posible, 

a las necesidades específicas y ser rediseñada en función de la experiencia vivida por el 

usuario. Para ello, se pueden añadir diversos ambientes y elementos a la "Casita". Puede 

representar el hogar o el lugar de trabajo, la escuela, la clase, etc. Puede construirse de 

forma individual o en grupo, puede representar una experiencia concreta o una 

circunstancia concreta, como un proyecto de trabajo o estudio, un viaje, una fase de la 

vida, etc., y puede abordar una dimensión concreta de la vida (trabajo, familia, actividades 

concretas, cuestiones concretas). 

También se pueden utilizar diferentes tipos de materiales para construir la "Casita", 

como materiales de dibujo simples para esbozar el contorno de una casa y materiales 

como el cartón o la madera contrachapada para crear una forma de construcción 

tridimensional, e, incluso, programas, plataformas y aplicaciones para crear una versión 

digital. La creación de la "Casita" está relacionada con varios constructos de resiliencia 

como el autoconocimiento, el compromiso con el éxito personal e interpersonal, la 

autoevaluación, la construcción de un clima democrático, la reflexión interior y la 

introspección, el propósito de vida, el dominio del entorno y el empoderamiento. 
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Paolozzi (2023) y Paolozzi et al., (2023) ofrecen un ejemplo de modelo de "Casita" en 

relación con el ámbito profesional y el mundo laboral en el ámbito universitario, 

basándose en los conocimientos de la pedagogía laboral, la psicología del trabajo y los 

estudios sobre la resiliencia dentro de las organizaciones. 

A nivel pedagógico, una consideración completa de la formación en seguridad y el 

estrés laboral en las organizaciones implica reconocer que un modelo de formación 

tradicional no es suficiente cuando se trata de aumentar la resistencia de los individuos al 

cambio y promover un bienestar real por encima de la simple alusión al bienestar. Se 

requieren modelos que sean capaces de abordar y aprender a manejar las experiencias 

emocionales negativas. Destacando que las formas en que se comparte el conocimiento 

del proceso de trabajo entre los agentes involucrados en el proceso no pueden 

considerarse superfluas ni de ninguna manera obstructivas para el buen funcionamiento 

del organismo en general (Sirignano, 2019; Sirignano et al., 2023). 

Vale la pena señalar que solo hay una escasez de investigaciones realizadas 

específicamente con personal universitario en comparación con las dirigidas a 

estudiantado universitarios profesorado de escuelas primarias y secundarias. Sin 

embargo, estudios recientes muestran que, fuera de Italia, el estrés relacionado con el 

trabajo entre los trabajadores universitarios está aumentando, y las predisposiciones 

generales hacia un mayor estrés en el contexto laboral parecen extenderse 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). 

Desde la perspectiva de la pedagogía del trabajo, por ejemplo, el trabajo se perfila 

como un "campo de educabilidad", 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, por lo tanto, capaz de contribuir al desarrollo 

democrático de la personalidad (Dewey) y a la plena realización del individuo" (Dato,  

2009, pág. 35). 

Volviendo la atención al desarrollo y evolución de la investigación en el campo de la 

psicología ocupacional, los modelos de demanda-control del trabajo (Karasek, 1979) y 

de demanda-recurso del trabajo (Demerouti y Bakker et al., 2001), permiten observar un 

desplazamiento progresivo de la atención que se aleja de un número limitado de 

categorías de variables que son capaces de definir una forma restringida, esquemática y,  

un conjunto mecanicista de escenarios posibles. Esto marca un cambio hacia la 

consideración de un conjunto más amplio de variables que están fuera de la 

racionalización normal del trabajo y la organización, que normalmente involucrarían el 

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

impacto de las demandas y 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). 

La investigación sobre la resiliencia organizacional está creciendo, revelando que la 

necesidad de resiliencia a menudo se desencadena por eventos inesperados. La 
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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 que surge del interior 

de los individuos (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 se desea un equilibrio entre las presiones internas y las nuevas presiones externas. La 

literatura existente 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, 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 que estén 

orientadas, no sólo, al aprendizaje de nuevos conocimientos y habilidades profesionales, 

sino también a la mejora de los recursos personales como la autoeficacia, el optimismo y 

la resiliencia, que son cruciales para mitigar el riesgo de estrés laboral. 

Según Rossi (2013): 

El bienestar ordinario no es el resultado del destino, del azar, de acontecimientos 

impersonales o de políticas filantrópicas, ni es el resultado de un código ético 

rígidamente prescriptivo o de una rígida autoimposición. En cambio, 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 que 

existe actualmente, el deseo de llevar a cabo un proyecto y el uso de estrategias 

operativas adecuadas. Aquí, la formación ocupa un lugar destacado, ya que ofrece, 

no solo una experiencia desintoxicante, sino también preventiva, en la creencia de 

que la recuperación y la terapia son empresas largas y complejas, y que, sobre 

todo, la formación es 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 2.8) representa la satisfacción 

de las necesidades primarias expresadas en términos de la situación histórica y de la 

organización social y laboral. Las crisis, las guerras, las pandemias y los desastres 

naturales, o los cambios, las incertidumbres y los acontecimientos inesperados forman 

elementos sustanciales de la existencia colectiva e individual. Los aspectos externos son 

importantes aquí, como la inseguridad social, las demandas de los clientes/usuarios, la 

tecnología disponible, las normas sociales, la cultura laboral, las circunstancias 
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económicas, la naturaleza del mercado laboral, la política y las acciones de las 

instituciones laborales, así como los aspectos intrínsecos de la organización. 

Los cimientos de la "Casita" representan la aceptación total de la persona, de sus 

valores, no solo de sus acciones, desde la perspectiva de que "aquí hay una historia más 

grande en juego de lo que ilustra la descripción de su trabajo". La función de esta parte 

de la "Casita" es preservar los deseos más profundos de los individuos, protegiendo su 

interioridad, identidad, integridad y singularidad, y cultivar y mejorar la inteligencia 

emocional y moral. 

En el jardín que rodea la casa se incluyen elementos que están relacionados con las 

relaciones y el apoyo social. Estos elementos incluyen el respeto, la confianza, la estima 

mutua, la cooperación, el apoyo en tiempos de necesidad, el reconocimiento del propio 

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

individuos también pueden identificar a las personas y relaciones ajenas a su entorno 

laboral, que también, de alguna manera, proporcionan apoyo y asistencia (o, por el 

contrario, desalientan) a la hora de llevar a cabo sus funciones profesionales.  

El primer piso de la casa se caracteriza por el significado atribuido a las acciones 

realizadas por los individuos y sirve para expresar la necesidad de dar sentido a nuestras 

acciones y a nuestras vidas. Ayuda a las personas a aprender a distinguir entre hacer 

(realizar una tarea) y actuar (dar sentido a las propias acciones). De esta manera, los 

individuos aprenden a combinar el trabajo ético con el trabajo estético, nutren la relación 

que tienen consigo mismos (aceptación, sentido de crecimiento) y con el propio futuro 

(propósito de vida), y transforman el trabajo ejecutivo en trabajo creativo. 

Las diferentes estancias de la casa representan recursos, que se dividen esquemáticamente 

pero que permanecen interconectados: 

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

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

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

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

de comunicación... 

• Recursos laborales: autonomía, afrontamiento, job crafting, aprender de las 

experiencias... 

El techo representa las nuevas experiencias que se van a emprender y descubrir. 

Revela la compleja relación entre la incertidumbre que caracteriza la vida humana y la 

acogida positiva y productiva de este desafío que debe, no sólo ser temido, sino también 

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. 
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Figura 2.8. 

El modelo "Casita" de resiliencia en el ámbito laboral. 

Fuente: El modelo "Casita" de resiliencia en el lugar de trabajo (Paolozzi, 2023; Paolozzi et al., 

2023) adaptado de Casita of Resilience de Vanistendael (2000/2018). 

Este apartado (2.2), ha sido íntegramente escrito por la Profesora María Federica Paolozzi 

(UNISOB).  





 
 

 
68 

Capítulo 3. Resiliencia en la educación superior en el contexto europeo 

Como se vio en el capítulo anterior, la resiliencia se asocia con el desarrollo positivo de 

los individuos frente a las dificultades que enfrentan a lo largo de su vida. Dado que la 

resiliencia no es innata, debe ser trabajada y desarrollada a través de un proceso dinámico 

que involucre al individuo, sus características personales y personalidad, el contexto en 

el que se desenvuelve y las situaciones que experimenta. Nace de un proceso diferenciado 

en función de la edad, el sexo, el nivel de desarrollo psicológico, los factores culturales y 

la relación familiar, entre otros aspectos. Los autores señalan que los factores culturales, 

materiales y políticos tienen un impacto diferencial en este proceso en función de las 

diferentes situaciones que enfrentan las familias y las comunidades (Sampedro-Mera et 

al., 2021). 

Los individuos y los grupos pueden volverse vulnerables cuando sus condiciones de 

vida se modifican a través de cambios forzados en su entorno. La resiliencia depende de 

la confianza mutua y de la fuerza de los lazos dentro de un grupo. Ilustra la capacidad de 

absorber la tensión y reequilibrarse rápidamente. 

Figura 3.1. 

Salida de la luna, Mariana Gonçalves, Pasteles sobre papel (2024). 

 

3.1. El estudiantado de educación superior y la resiliencia 

Los estudios sobre resiliencia en la educación superior reflejan la multidimensionalidad 

del concepto. Dicho esto, varios estudios han reportado resultados que sugieren que 

algunas de las variables consideradas como conformantes de la resiliencia no demuestran 

una alta convergencia. Esto ha llevado a algunos autores a destacar la necesidad de una 

mayor clarificación conceptual y metodológica (Brewer et al., 2019; McLafferty et al., 

2012; Robbins et al., 2018). También se fomentan la realización de más estudios con el 

fin de delinear intervenciones y programas de apoyo estudiantiles más apropiados y 

efectivos. Por ejemplo, Morgan (2021) concluyó que la resiliencia no explica 

significativamente el rendimiento académico, mientras que Silva et al. (2020), 

descubrieron una relación directamente proporcional entre la resiliencia y el rendimiento 

académico en los estudiantes. Si bien los estudiantes con alta resiliencia también 

mostraron un mejor rendimiento académico, independientemente de los ingresos 
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familiares y el tiempo de estudio, el género, la religión y el año académico emergieron 

como mediadores significativos de esta relación. 

A pesar de la necesidad de más estudios sobre la resiliencia en la educación superior 

en general, los hallazgos demuestran una relación positiva en términos de la transición a 

la educación superior. Una mayor resiliencia se refleja a través de los procesos positivos 

en los que los jóvenes se adaptan a esta nueva realidad (Archana y Singh, 2014; Bouteyre, 

2010; McLafferty et al., 2012; Robbins et al., 2018; Vara et al., 2017), a la vez que se 

relacionan positivamente con la implicación académica y el rendimiento. En 

consecuencia, esto se vincula con la salud mental y el bienestar de los estudiantes 

(Archana y Singh, 2014; Hwang y Shin, 2018; Turner et al., 2017; Yokus, 2015), y esto 

se concluye firmemente en la revisión de la literatura realizada por Brewer y sus colegas 

(Brewer et al., 2019). 

Diferentes autores informan que cuando se brinda un apoyo adecuado a los estudiantes, 

particularmente en los primeros años de educación superior, es más probable que 

desarrollen las habilidades necesarias para enfrentar la adversidad y protegerlos del estrés 

experimentado durante este período de la vida (Donovan y Erskine-Shaw, 2019; 

McLafferty et al., 2012; Robbins et al., 2018). 

Para terminar con éxito una calificación académica, el simple deseo de obtener un 

título académico debe ir acompañado de la capacidad de superar las dificultades asociadas 

con la vida y las exigencias de la academia. Esto es necesario para gestionar ciertos 

factores que surgen y son diferentes a los que se ven en la vida cotidiana, como la 

vivienda, el uso compartido de la vivienda o la vida en solitario, la dependencia 

económica y el acceso y la capacidad de gestionar el transporte (Bouteyre, 2010). 

Embarcarse en la universidad no solo representa un simple evento en la vida de un 

estudiante, sino un conjunto acumulativo de "microeventos" a los que se debe responder 

simultáneamente (Bouteyre, 2010, p. 3). Para muchos, el inicio de la universidad 

representa la primera vez que abandonan el hogar familiar y la comunidad social y 

cultural de la que forman parte y dentro de la cual se sienten dominados, reconfortados y 

seguros (Alla et al., 2014; Bouteyre, 2010; McLafferty et al., 2012; Robbins et al., 2018). 

A estos factores se suma la creciente necesidad de muchos de tener un empleo 

remunerado como medio de garantizar que puedan permanecer en la educación superior. 

Esta situación repercute en restringir el tiempo libre y la posibilidad de crear redes en las 

que adquieran nuevos conocimientos y amistades (Bouteyre, 2010). Entre "momentos de 

aglomeración y soledad" (Bouteyre, 2010, p. 3), lidiando con la novedad de la vida 

académica y las experiencias cotidianas autónomas, los estudiantes se enfrentan a una 

serie de cambios que pueden llevar a algunos a experimentar altos niveles de estrés. Esto, 

a su vez, favorece el desarrollo de trastornos psicológicos, como destacan los estudios 

realizados por Bouteyre (2010) y (Bouteyre et al., 2008). En una revisión de la literatura 

realizada por McLafferty et al. (2012), se concluyó que la ansiedad tiende a ser alta en 

los estudiantes universitarios de primer año, ya que uno de cada tres estudiantes de 

educación superior del Reino Unido tiene dificultades psicológicas y casi una cuarta parte 

de los estudiantes universitarios del Reino Unido informan niveles clínicos de angustia 

psicológica (p. 2). Otros estudios han reportado altas prevalencias de estrés y burnout 

entre los estudiantes de educación superior (Marôco y Asunción, 2020; Nougueira, 2017; 

Oliveira et al., 2022). 
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Varios estudios han identificado la existencia de una correlación directa y significativa 

entre el bienestar psicológico (es decir, la autoconfianza, la perseverancia y la satisfacción 

personal) y la resiliencia. En concreto, un mayor bienestar psicológico en los estudiantes 

conduce a una mayor resiliencia, ayudándoles a afrontar y superar situaciones adversas 

en su vida académica, personal y profesional (Araoz y Uchasara, 2020; Benavente y 

Quevedo, 2018; Francisco, 2021; Jorge, 2008; Piña, 2017; Vara et al., 2017). También se 

ha identificado que la resiliencia se relaciona significativa y positivamente con la 

satisfacción con la vida, la afectividad positiva y todas las dimensiones de la personalidad 

(Francisco et al., 2022). Además, Picolli (2022) examinó la relación entre la resiliencia y 

la salud y el bienestar en estudiantes de educación superior y concluyó que hay múltiples 

factores en juego a la hora de generar resiliencia asociada a la salud y el bienestar. Dichos 

factores incluyen el apoyo social, familiar y romántico, la participación en actividades de 

búsqueda de placer (como escuchar música o practicar deportes), el consumo de una dieta 

saludable y el rendimiento académico. Este estudio también concluyó que la resiliencia y 

el bienestar se asociaron con si el grupo examinado tenía o no un propósito de vida, siendo 

los aspectos importantes hacer felices a los demás y lograr la realización personal. 

Es imperativo trabajar para desarrollar la resiliencia, junto con la inteligencia 

emocional, en la educación superior, debido al impacto a corto plazo de reducir la 

deserción académica y promover el éxito académico (Allan et al., 2014; McLafferty et 

al., 2012), además del resultado a largo plazo de aumentar la madurez de los estudiantes. 

Los estudios indican que los estudiantes maduros lidian mejor con la adversidad y 

progresan mejor a lo largo de su trayectoria académica y personal (Bouteyre, 2010; 

McLafferty et al., 2012; Robbins et al., 2018). En palabras de Bouteyre (2010), "la 

discusión en torno a la resiliencia debe... reconocer la victoria duradera de los factores 

protectores que permiten una salud mental satisfactoria para mantener a raya los 

factores de riesgo" (p.1).  

Dado que un informe exhaustivo de estudios sobre la resiliencia en la educación 

superior está fuera del alcance del presente capítulo, solo se presentan algunas 

conclusiones. Sin embargo, debido a su pertinencia, las implicaciones de lo encontrado 

pueden contribuir al diseño e implementación de programas de intervención que 

promuevan la resiliencia en estudiantes de educación superior, particularmente durante 

los primeros años de formación. 

Robbins et al. (2018), identificaron cuatro características protectoras/promotoras de la 

resiliencia tras la revisión de estudios relacionados:  

• Autoestima: las personas con alta autoestima son más propensas a lidiar 

positivamente con los eventos adversos de la vida (Grills-Taquechel et al., 2010; 

Li et al., 2020; Kidd y Shahar, 2008); 

• Exposición a situaciones/eventos adversos: los estudios indican que los 

estudiantes expuestos a situaciones/eventos adversos tienen mayor confianza en 

sí mismos, son más autosuficientes y tienen más resiliencia. Es decir, la 

exposición a los factores de estrés permite a las personas evaluar mejor las 

situaciones, apoyando su toma de decisiones sobre la mejor manera de manejar 

las situaciones, al tiempo que controlan sus emociones y respuestas al estrés. Todo 

esto contribuye a aumentar la resiliencia (Gonçalves et al., 2017; Robbins et al., 

2018; Seery et al., 2010); 
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• Relaciones familiares afectivas: la importancia de la familia también se ha 

identificado en algunos estudios (Black-Hughes y Stacy, 2013). Un estudio sobre 

la depresión en estudiantes de educación superior durante Covid en China 

concluyó que el apoyo percibido de los padres actuó como un factor protector que 

ayudó a reducir significativamente los síntomas depresivos en estudiantes 

universitarios. Los mecanismos subyacentes relacionados con este resultado 

involucraron estrategias de regulación emocional y resiliencia (Ye et al., 2022). 

Dado que el número de estudiantes que sufren problemas de salud mental está 

aumentando, es importante que se identifiquen enfoques para mejorar la resiliencia de los 

estudiantes universitarios en todas las áreas de formación. Los resultados de la 

investigación se pueden utilizar para ayudar a diseñar programas y mejorar los que ya 

están en funcionamiento, haciéndolos más eficaces para promover la resiliencia entre los 

estudiantes de educación superior. Uno de estos enfoques podría ser centrarse en la 

autoestima, no solo en la educación superior, sino también en otros niveles educativos 

(Robbins et al., 2018). 

Es particularmente importante que los estudiantes que participan en cursos de 

formación docente trabajen en la resiliencia para que estén equipados para operar en 

entornos escolares complejos, difíciles y desafiantes. Para que esto suceda, se debe prestar 

atención durante su formación académica al desarrollo de habilidades de resiliencia, que 

luego puedan contribuir a su éxito académico y asistirlos más adelante durante el ejercicio 

de la profesión docente (Angst y Amorim, 2011). De particular importancia son la 

capacidad de crear vínculos, dar afecto y apoyo, establecer límites, transmitir altas 

expectativas y asegurar una participación igualitaria (Fajardo et al., 2010). 

En las actividades deportivas, el desgaste asociado al mantenimiento de un 

rendimiento de alta calidad, la competición de alto nivel y los duelos relacionados con el 

compromiso han hecho que sea cada vez más relevante trabajar la resiliencia en el ámbito 

del entrenamiento deportivo. En este contexto, es importante entrenar a los deportistas 

para hacer frente y, en última instancia, superar estos factores estresantes (Bretón et al., 

2016). 

También es necesario considerar la falta de resiliencia encontrada entre los estudiantes 

que pertenecen a contextos "no tradicionales" asociada a desafíos en lo que respecta a la 

integración dentro de la cultura institucional de la educación superior y sus repercusiones 

concomitantes en la deserción escolar y el éxito académico (Donovan y Erskine-Shaw, 

2019; Reay et al., 2002; Xuereb, 2015). Donovan y Erskine-Shaw (2019) enfatizan, en 

particular, la falta de capital cultural en los estudiantes que, reforzados por "prácticas 

pedagógicas invisibles" (Tapp 2015, citado por Donovan y Erskine-Shaw, 2019, p. 2), 

están condenados al fracaso en casos en los que no se realizan acciones dentro de la 

educación superior que sean consistentes con la mejora de la resiliencia académica (Reed 

et al.,  2019) y la confianza, con, por ejemplo, "intervenciones de alfabetización 

académica" (ALI) (Donovan y Erskine-Shaw, 2019, p. 326) que emergen para cerrar esta 

brecha. Este tipo de intervención, a través de la participación voluntaria de los estudiantes, 

trabaja las habilidades de socialización académica y aborda otras barreras para el éxito 

académico como el estrés, con el fin de desarrollar el logro, la resiliencia y la confianza 

(ARC). El objetivo de este enfoque es alentar a los estudiantes a ser autónomos y crear 

hábitos de aprendizaje que mejoren su autoconfianza y resiliencia. Fundamentalmente, 
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Donovan y Erskine-Shaw (2019) enfatizan que el aspecto más importante del desarrollo 

de estas habilidades "per se" es su contribución a la construcción y el intercambio de la 

identidad académica entre todos los estudiantes, lo que les hace sentir que pertenecen a 

la comunidad universitaria. La dimensión emocional del aprendizaje ha sido destacada 

como un factor importante en el desarrollo de la alfabetización académica. Estas 

dimensiones deben ser consideradas a lo largo de toda la trayectoria académica y, 

particularmente, durante los primeros años, cuando los estudiantes se enfrentan a 

contextos nuevos y desconocidos (contexto académico, vivir lejos de la familia, 

desplazarse de su comunidad cultural y social, etc.). En reconocimiento de que un 

"sentido de pertenencia" es esencial para el éxito académico, las sesiones de ARC deben 

configurar un clima en el que los estudiantes, entre sus pares, interioricen, experimenten 

y desarrollen el lenguaje y las prácticas de la academia, construyendo un sentido común 

de pertenencia. La construcción del "sentido de pertenencia", tal como se identifica en la 

investigación, ayuda a controlar la ansiedad/angustia, el sufrimiento y el estrés, con 

repercusiones concomitantes para el éxito académico (Donovan y Erskine-Shaw, 2019; 

Pennington et al., 2018). 

Las universidades pueden apoyar activamente el bienestar de los estudiantes mediante 

la implementación de políticas y procedimientos alternativos y proporcionando recursos 

que apoyen un entorno de aprendizaje que promueva el desarrollo de la resiliencia en los 

estudiantes. Independientemente del enfoque adoptado, de la base teórica elegida o de los 

métodos utilizados, las intervenciones dirigidas a aumentar la resiliencia están destinadas 

principalmente a mejorar o reforzar los factores protectores (Enrique et al., 2019). 

Estas intervenciones pueden integrarse en las estructuras de los cursos, las actividades 

de aprendizaje y las tareas de evaluación (Turner et al., 2017), aunque pueden 

materializarse de otras maneras. 

Por ejemplo, los estudios sobre la reevaluación cognitiva y la resiliencia en el contexto 

de la educación superior han informado sistemáticamente de que las personas con altos 

niveles de atención plena son mejores para reevaluar las emociones y son más resilientes, 

y  la atención plena y la resiliencia se asocian fuerte y positivamente (Asthana, 2021; 

Galante et al, 2018; Zarotti et al., 2020). Las instituciones de educación superior deberían 

considerar cada vez más esta provisión en su oferta formativa, ya que los estudios 

muestran que la formación en mindfulness mejora el bienestar y la resiliencia de todos 

los estudiantes y puede ser un componente eficaz cuando se integra en una estrategia de 

salud mental más amplia para los estudiantes (Galante et al., 2018; Zarotti et al., 2020). 

A pesar de los pocos estudios disponibles sobre la efectividad de las intervenciones 

preventivas en línea para promover el bienestar psicológico y la resiliencia de los jóvenes, 

algunos autores proponen la modalidad en línea para la formación de la resiliencia (Baños 

et al. 2017; Enrique et al., 2019; Herrero et al., 2019). Los pocos estudios que sí citan la 

efectividad de este enfoque (Abbott et al., 2009; Masselink, 2013; Rose et al., 2013 como 

se citó en Enrique et al., 2019, p. 2) argumentan que la formación en línea puede dirigirse 

específicamente a la prevención de trastornos depresivos y de ansiedad entre los 

estudiantes, a través de la creación de espacios de apoyo y comunidades resilientes. 

Herrero et al. (2019) proponen CORE: Cultivando nuestra Resiliencia, un programa de 

prevención de seis semanas cuyo objetivo principal es enseñar a los estudiantes 

habilidades y estrategias para lidiar con el estrés en la vida cotidiana y promover la 
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autoestima y el bienestar con el fin de fomentar la resiliencia. Este programa se basa en 

el modelo de bienestar de Riff, que considera las siguientes dimensiones: Autonomía, 

autoaceptación, dominio del entorno, propósito de vida, relaciones positivas y 

crecimiento personal. El programa consta de diferentes módulos que comprenden varios 

ejercicios diseñados para practicar las habilidades propuestas. Todos los módulos 

incluyen elementos multimedia (vídeos, audios, viñetas, imágenes) y los registros se 

pueden realizar a través de PC de sobremesa y/o tabletas (Herrero et al., 2019). Sin 

embargo, hay que subrayar que aún se necesitan estudios para evaluar la eficacia de estas 

intervenciones a distancia en la educación superior. 

Una revisión de la literatura realizada por Brewer y sus colegas (Brewer et. al., 2019, 

p. 1112) identificó diferentes enfoques para aumentar la resiliencia en los estudiantes de 

educación superior, organizando estos enfoques de acuerdo con tres dominios 

interrelacionados: 

1) Dominio de los recursos intrapsíquicos o factores protectores: relacionados con 

los individuos y la forma en que gestionan sus pensamientos y sentimientos. El 

trabajo se centra en términos generales, por ejemplo, en la autoeficacia, el 

autoconcepto, la autoestima, la personalidad, el optimismo, la inteligencia 

emocional y la felicidad, y las actividades de autocuidado (mindfulness, 

meditación, yoga, actividades recreativas y reflexión guiada). 

2) Dominio de recursos y estrategias interpersonales: se refiere a las relaciones 

interpersonales y las formas de relacionarse para obtener recursos, recompensas, 

etc. El enfoque se centra en el desarrollo de la gestión de conflictos y el trabajo 

en equipo. 

3) Recursos contextuales: las intervenciones se centran en los cambios contextuales, 

que, en este caso, pertenecen al ámbito académico. El enfoque se centra en 

aumentar el apoyo social mejorando y facilitando las conexiones sociales, 

desarrollando relaciones profesionales positivas y supervisando la salud 

emocional y el bienestar de los estudiantes. A nivel pedagógico y curricular esto 

implica cambios que lleven a los estudiantes a sentirse valorados y apoyados 

cuando no tienen éxito potenciando los entornos de aprendizaje colaborativo, 

reduciendo la comunicación en línea con los estudiantes y enfocándose en el 

desarrollo de comunidades de aprendizaje profesor/a-alumno/a. También puede 

implicar la provisión de programas de tutoría y apoyo y el establecimiento de 

reglas y expectativas claras para fortalecer la responsabilidad de los estudiantes y 

el deseo de los estudiantes de cumplir con sus obligaciones, manejar el estrés y 

ser proactivos en la definición de sus prioridades. 

De acuerdo con Brewer et al. (2019), estos enfoques prometen siempre agregar valor 

en la búsqueda de mejorar el bienestar y la resiliencia en los estudiantes. Sin embargo, 

solo un enfoque holístico que involucre las tres áreas contribuirá a mejorar la resiliencia 

y a preparar a los estudiantes para la complejidad y los desafíos que les esperan tanto en 

la sociedad como en el lugar de trabajo del siglo XXI. 

3.2. El profesorado de educación superior y resiliencia 

El tema de la resiliencia no solo es relevante a nivel de los estudiantes. De hecho, esta 

cuestión también debe considerarse a nivel de profesorado de educación superior. Los 
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retos y demandas que asedian a este nuevo mundo globalizado a nivel pedagógico, 

tecnológico, institucional y social, en general, repercuten en la forma en que se ejerce la 

profesión docente (Sierra-Molina y Sevilla-Santo, 2021). El exceso de trabajo, diversas 

presiones institucionales y académicas, la falta de autonomía, la dificultad para articularse 

con las familias y el conflicto entre iguales han sido señalados como factores que 

potencian el burnout y el agotamiento emocional, entre otros (Cardoso et al., 2019; García 

y Gambarte, 2019; Lee et al., 2021; Prado et al. 2017; Teixeira, 2020). 

Los docentes más resilientes no solo logran superar las adversidades y dificultades 

inherentes a la profesión en la actualidad, sino que también están en mejores condiciones 

de contribuir a la resiliencia de sus estudiantes (Molina, 2021). Este profesorado tiende a 

ser visto por el alumnado como modelos a seguir (Noriega et al., 2015). 

Molina resumió los aportes de varios otros autores (Acevedo y Restrepo, 2012; Flores-

Espinoza, 2017; Fontaines y Urdaneta, 2009; Jadue et al., 2005 citado en Molina, 2021), 

quienes buscaron definir las características de los docentes resilientes y de educación 

superior, enumerando las siguientes características clave:  

- Motivados en que manejan con confianza situaciones adversas, y poseen y 

expresan valores, creencias y conocimientos personales. Este profesorado 

trabaja bien en equipo y comparten sus conocimientos. 

- Dichos/as maestros/as muestran, entre otras cosas, humor y creatividad. 

- Altamente comprometidos con su trabajo individual pero no se niegan a 

trabajar en equipo, especialmente, para compartir opiniones y experiencias que 

contribuyan a mejorar su trabajo. Este profesorado suele tender a desarrollar 

sus propios proyectos educativos para centrarse en la resiliencia de su 

alumnado.  

- Dominio de conocimientos, habilidades y capacidades, que son capaces de 

aplicar en situaciones inesperadas o imprevistas. Este profesorado está 

comprometido con el desarrollo de la identidad y las habilidades profesionales 

del alumnado. 

- Tienen una visión optimista de sus estudiantes, modelan su propia personalidad 

personal y resiliente y están abiertos al cambio. En este sentido, estos docentes 

se ponen a disposición para crear espacios que empoderen a los estudiantes 

para aceptar y comprender las diversas y adversas situaciones que pueden 

enfrentar. 

La cuestión de la resiliencia de los docentes cobró especial relevancia tras la pandemia 

de COVID-19. Reyes et al. (2022), acuñaron la frase "resiliencia académica" para 

describir la calidad de los individuos y grupos en las comunidades académicas para 

resistir la adversidad. Esta conceptualización afirma el carácter dinámico de la resiliencia 

entre los académicos y sus entornos, que evoluciona, se desarrolla y se transforma en 

función de esta interacción. El trabajo realizado por Reyes y sus colegas, con docentes de 

educación superior durante la pandemia, enfatizó su resiliencia, ya que buscaron obtener 

resultados positivos a través del cambio a través del trabajo creativo con recursos 

insuficientes (es decir, falta de tiempo, recursos y conocimiento tecnológico). También 

se refirieron al limitado apoyo institucional y gubernamental, lo que ha llevado a los 

docentes resilientes a buscar formas alternativas de apoyo externo, como el de las redes 
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profesionales y comunitarias. Por último, destacaron algunos de los problemas biológicos 

y fisiológicos que pueden interferir en el desarrollo y mantenimiento de la resiliencia. 

El trabajo realizado por Reyes et al. (2022), propuso una conceptualización de la 

resiliencia que, en lugar de limitarse solo al individuo, incluye la interacción con pares y 

un proceso interactivo dinámico que involucra al entorno. En este sentido, la resiliencia 

es un "proceso dinámico que implica la interacción entre el entorno académico y su 

entorno circundante en constante cambio, lo que implica el empleo de los recursos 

internos y externos disponibles para producir resultados positivos que son específicos de 

diferentes desafíos contextuales, ambientales y de desarrollo" (p.51). De esta manera, la 

resiliencia académica debe desarrollarse junto con las oportunidades de aprendizaje 

profesional, en consonancia con el entorno académico, institucional y externo. 

Independientemente de la presencia de adversidades, como la provocada por la 

pandemia de Covid-19, se debe prestar atención a la resiliencia de los docentes de 

educación superior debido a su impacto en el medio ambiente, el rendimiento académico 

de los estudiantes, la institución, el propio docente (es decir, en términos de su bienestar 

y salud mental) y la comunidad (Molina, 2021; Sierra-Molina y Sevilla-Santo, 2021). Así, 

cualquier intervención dirigida a la resiliencia en los docentes debe considerar las 

dimensiones académicas, ambientales, afectivas, personales, físicas y emocionales de la 

salud (Molina, 2021). Las actividades deben estar dirigidas a aumentar la confianza y 

promover actitudes que impulsen la formación en torno a la comunicación asertiva y la 

orientación relacionada con la salud, ya sea en la promoción de la actividad física, el 

apoyo psicológico, los exámenes médicos y la orientación nutricional, o a nivel 

institucional con el fin de clarificar las normas, derechos y obligaciones que rigen a los 

docentes, así como la información y el apoyo disponibles en el ámbito administrativo. De 

acuerdo con el concepto de "resiliencia académica" propuesto por Reyes et al. (2022), 

también se deben desarrollar acciones que promuevan la interacción dinámica, el 

desarrollo de redes colaborativas entre el entorno académico y el entorno/comunidad y la 

monetización de los recursos internos y externos de manera solidaria y cooperativa.  
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CAPÍTULO 4. RESILIENCIA EN LA EDUCACIÓN SUPERIOR EN 

LOS PAÍSES SOCIOS DEL PROYECTO 

RESUPERES 

En este capítulo se presenta el estado del arte sobre resiliencia en la educación superior 

en cada uno de los países socios de RESUPERES (Italia, Noruega, Portugal, Serbia y 

España).  

Figura 4.1  

Equipo RESUPERES en la Teaching Learning Training (LTT) C3.1. Implementación de 

la asignatura RESUPERES, en Granada (España, febrero de 2024). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

El capítulo enfatiza la contribución de cada miembro al estudio y su 

implementación de programas dirigidos a la resiliencia en estudiantes y docentes a nivel 

educativo. El objetivo principal de este proyecto internacional es proporcionar un enfoque 

actualizado hacia la resiliencia en el contexto universitario y compartir información entre 

escenarios europeos. En el siguiente apartado se describirán las características de cada 

facultad o departamento universitario involucrado en el proyecto, analizando las 

inquietudes, similitudes, divergencias y acontecimientos actuales inherentes a cada país 

miembro.  

4.1. Italia: University of Suor Orsola Benincasa (UNISOB, Nápoles) 

En Italia, la investigación pedagógica sobre la resiliencia ha producido una serie de 

reflexiones teóricas, estrategias y elementos paradigmáticos que informan el 

conocimiento y guían las acciones y elecciones de educadores y docentes cuando se trata 

de facilitar itinerarios educativos destinados a desarrollar las habilidades y destrezas 

necesarias para impulsar procesos que conduzcan al desarrollo de la resiliencia. Los 
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estudios y reflexiones se han desarrollado principalmente desde la perspectiva de la 

pedagogía especial y los procesos inclusivos (Malaguti, 2005, 2020), o desde la 

perspectiva de la educación intercultural. En el caso de estos últimos, la resiliencia se 

considera una dimensión educativa que debe ser considerada en contextos multiculturales 

y en los itinerarios de integración e inclusión del alumnado inmigrante o hijo de 

inmigrantes (Santerini, 2017; Vaccarelli, 2016). 

Sin embargo, la difusión de itinerarios educativos y formativos específicos, tanto a 

nivel escolar como universitario, que se refieran explícitamente al desarrollo de la 

resiliencia como una competencia específica (o habilidad relacionada), concretamente 

itinerarios formativos dirigidos a docentes y educadores, no ha alcanzado el mismo 

volumen de reflexión pedagógica. Ni la normativa escolar a nivel nacional ni local legisla 

ningún tipo de criterio orgánico o estructural para la investigación y experimentación de 

vías de resiliencia dirigidas al contexto escolar y universitario. En las escuelas, las 

intervenciones explícitamente relacionadas con la resiliencia están vinculadas a 

situaciones de emergencia y posemergencia (como la investigación-acción "Outdoor 

Training and Citizenship in children from L'Aquila", que se llevó a cabo entre 2014 y 

2015 en escuelas de la zona de L'Aquila) o solo se aplican a ciertos territorios regionales 

(como es el caso de 'Upright - Universal Preventive Resilience Intervention Globally',  

que se implementó en las escuelas para mejorar y promover la salud mental en los 

adolescentes que asisten a escuelas secundarias en la provincia de Trento). 

Aunque la necesidad de un enfoque de la resiliencia es reconocida y promovida en la 

mayoría de las intervenciones educativas y por la mayoría de los directores de escuelas, 

no existen directrices específicas o proyectos de red que lo apoyen, y las iniciativas 

individuales se integran dentro del modelo escolar italiano, que se rige por la ley de 

autonomía escolar. En 2021, el Ministerio de Educación organizó el seminario "Atención 

Educativa" en el marco del ciclo de encuentros titulado: "Repensar la educación en el 

siglo XXI: encuentros para reflexionar, proponer, actuar". 

Los itinerarios específicos relacionados con la difusión del conocimiento en torno a la 

resiliencia no están muy extendidos en los planes de estudios de las carreras universitarias 

ni en los de formación permanente impartidos por las universidades italianas (másteres, 

cursos de especialización, formación profesional, cursos de actualización). El término 

"resiliencia" no abunda en los programas de estudio ni en los itinerarios formales 

intencionados, mientras que su relevancia para el campo suele ser objeto de debate en 

iniciativas transsectoriales más allá del sector educativo, que surgen en el tercer sector y 

en espacios relevantes para el asociacionismo, la cultura y la difusión del conocimiento. 

Esto indica una necesidad percibida y una voluntad a nivel nacional de desentrañar y 

profundizar en el tema de la resiliencia en general. Esta necesidad se manifestó con más 

fuerza durante e inmediatamente después de la crisis sanitaria provocada por la Covid-

19, con la palabra resiliencia cada vez más común. En particular, la comunicación durante 

la pandemia mundial se mantuvo con referencia explícita a la implementación de 

estrategias y procesos para abordar la resiliencia. Se podría argumentar que, en primer 

lugar, la crisis provocada por la pandemia y, en segundo lugar, la guerra y la crisis 

económica, impulsaron la necesidad de desarrollar y promover respuestas basadas en la 

capacidad de hacer frente a situaciones adversas y de transformar las dificultades en 

recursos. 
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En el contexto escolar, el concepto de resiliencia es considerado por las encuestas 

PISA y se entiende en relación con el impacto que la desventaja socioeconómica y ciertas 

características de los estudiantes, como el género y el origen migratorio, tienen en los 

resultados académicos y el desarrollo de habilidades. En relación con esto, otras 

investigaciones (Alivernini et al., 2017) profundizan en el tema con el fin de identificar 

los factores asociados a la compensación de la desventaja como resultado de las 

características basales de algunos estudiantes, al mismo tiempo que se esfuerzan por 

revertir las predicciones en términos de desarrollo de habilidades, destacando el factor 

protector que juegan algunas estrategias de enseñanza, la motivación de los estudiantes y 

las creencias de autoeficacia de los estudiantes. 

Tras la revisión de estudios y programas nacionales e internacionales que 

examinan la resiliencia, se destacan los siguientes proyectos: 

• Universidad de Florencia - Proyecto Estratégico Universitario 2014-2017. Esta 

investigación, coordinada por la profesora Simonetta Ulivieri, investigó el papel 

desempeñado por las instituciones y las normas existentes sobre los derechos de 

los niños extranjeros en el sistema escolar italiano y europeo. Realizaron una 

encuesta sobre adolescentes de segunda generación que residen en el territorio 

toscano a través de métodos cualitativos, a partir de los relatos de 120 adolescentes 

de segunda generación que asistían a la escuela. 

• Proyecto Europeo Horizonte-2020 - "Proyecto ArleKin" sobre mediación social e 

intercultural. Este proyecto tuvo como objetivo examinar la inclusión educativa 

de la población gitana en la educación secundaria superior y las universidades, 

con especial referencia a las prácticas de mediación intercultural, las narrativas 

sobre la diversidad cultural e identitaria y la gestión de conflictos. 

• El proyecto "Unidiversità" - financiado por el Ministerio del Interior en el marco 

del Fondo Europeo para la Integración de los Nacionales de Terceros Países (FEI 

- informe anual 2013). Esta investigación fue realizada por la Universidad de 

L'Aquila bajo la dirección del Prof. Alessandro Vaccarelli y constituye el primer 

estudio sistemático de naturaleza pedagógico-intercultural que se realiza con 

estudiantes universitarios de nacionalidad no italiana. 

• Proyecto de investigación de la Universidad Suor Orsola Benincasa. Este proyecto 

fue iniciado por el grupo de investigación Pedagogía de la Formación coordinado 

por el Prof. Fabrizio Manuel Sirignano sobre el uso de la autobiografía como 

estrategia de formación para ser aplicada con niños inmigrantes. La investigación 

se llevó a cabo en 2005/2006 en la isla de Elba. 

• El proyecto NoOut3 (Departamento de Pedagogía Experimental de la Universidad 

de Perugia, 2018-2019). Este estudio adopta un enfoque mixto cualitativo-

cuantitativo para examinar los enfoques encaminados a revitalizar a los 

estudiantes en su trayectoria educativa y formativa y proporcionarles herramientas 

para que sean más autoguiados. Al mismo tiempo, el proyecto, a través de 

acciones específicas de formación y mentoría, pretende fortalecer el papel del 

docente y ayudar a desarrollar enfoques pedagógicos orientados al aprendizaje, la 

mejora y la inclusión. 
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En la literatura pedagógica, el constructo de resiliencia se concibe desde una 

perspectiva sistémica, ecológica y social (Cyrulnik y Malaguti, 2005; Malaguti, 2005, 

2020), en contraposición a una visión que se centra únicamente en los aspectos 

individuales y los factores de resiliencia. Los aspectos culturales, sociales y ambientales 

adquieren especial importancia como factores de riesgo o protectores. En el centro de este 

constructo articulado de resiliencia se encuentra la dimensión epistemológica de la 

complejidad (Malaguti, 2005, 2020; Vaccarelli, 2016), revelando que este concepto es de 

naturaleza interactiva y multidimensional (Sousa, 2016). Desde este punto de vista, el 

proceso de resiliencia se caracteriza por una dimensión transformadora más que 

adaptativa, a partir de la capacidad de generar y regenerar elementos positivos capaces de 

promover la transformación interna del individuo a pesar de las dificultades y 

adversidades. 

El énfasis puesto en la resiliencia en este contexto ilustra un proceso de transformación 

de lo negativo en positivo, una superación dialéctica más que mecánica que contiene en 

su seno, a través de la elaboración, el sufrimiento causado por las situaciones adversas, 

pero logra extraer de él elementos de reorganización y rediseño. La posibilidad de 

constituir un camino de desarrollo positivo a pesar de la fractura provocada por una 

circunstancia catastrófica, traumática, se apoya en ciertos aspectos epistemológicos como 

los conceptos de organización sistémica, que explican la posibilidad del equilibrio 

dinámico que siempre se logra entre el orden y el desorden como generacional. Este 

aspecto nos permite afirmar y considerar la condición de fragilidad en la que participa 

cada individuo, constantemente inmerso en el desorden. También genera la consideración 

de la dimensión procesual de la resiliencia, que siempre debe construirse continuamente, 

y la importancia de los diversos aspectos multifactoriales, ambientales e, incluso, 

aleatorios en juego, que favorecen o dificultan la resiliencia. Esto se entiende como la 

capacidad de los individuos para determinarse a sí mismos a lo largo de una trayectoria 

de posibilidad más que de necesidad. En este sentido, la resiliencia demuestra su valor no 

solo en la reconstrucción de la vida individual sino, también, en términos de capacidad 

colectiva y ciudadanía activa, con el objetivo explícito de construir una sociedad más 

justa y solidaria, consciente de la corresponsabilidad social y capaz de cuidar a los demás. 

La capacidad de pensar y abordar las dimensiones de la crisis, la inestabilidad y la 

intervención en la vida de los individuos y los grupos, respondiendo a lo inesperado y a 

lo imprevisto, considerando también lo imprevisto como una categoría que hace posible 

un tipo de desarrollo diferente, una alternativa a un destino ya aparentemente 

preestablecido, exige superar la concepción lineal, mecanicista y determinista de la 

relación de causa y efecto. Esto nos permite actuar como agentes de cambio activos, libres 

y responsables y alejarnos de una representación reduccionista de la desventaja y la 

vulnerabilidad, lo que nos permite considerar, en términos equilibrados, los aspectos 

negativos y positivos de una condición determinada, junto con sentimientos de miedo, 

ira, desesperación y esperanza. 

La posibilidad de aprender a convivir con la incertidumbre, como lo enfatizó Edgar 

Morin en varias ocasiones, es una de las dimensiones más importantes de la resiliencia. 

Boris Cyrulnik argumenta que esto tiene más que ver con aprender a vivir que con 

simplemente resistir. La resiliencia se refiere a procesos de equilibrio, reorganización, 

equilibrio, generatividad creativa y transformación, y no puede surgir de una 

representación falsa e ilusoria de la invulnerabilidad. En este sentido, puede convertirse 
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en un objeto de aprendizaje. En estos términos, la dimensión de la resiliencia, como 

resultado de aprendizaje intencionado en contextos educativos, escolares y universitarios, 

va más allá de ser simplemente referida cuando ocurren crisis para convertirse en un 

camino generalizable. Esto hace que la resiliencia sea un constructo ordenado de 

significado adecuado para satisfacer las necesidades de la escuela, la formación y la 

sociedad contemporánea, como la inclusión, la interculturalidad, la crisis (económica, 

política, ambiental) y la migración. 

Dicho esto, el concepto de resiliencia se presta a una perspectiva que, si no se aclara 

bien, puede producir cierta ambigüedad de significado. Esta ambivalencia (Burba, 2020) 

se refiere a la posibilidad de que pueda solicitar soluciones adaptativas que no alcancen 

la capacidad de cuestionar cualquier aspecto de la realidad presente, convirtiéndose en 

una aceptación acrítica. Por ejemplo, la capacidad de enmarcar las experiencias negativas 

desde una perspectiva de cambio evolutivo positivo está conectada con la capacidad de 

reconocer el sufrimiento, el dolor, la desventaja, la exclusión, la fragilidad y la 

vulnerabilidad y, sobre todo, mediante la activación e implementación de recursos que 

generan y pueden constituir factores protectores. La resiliencia promueve el cambio; No 

implica aceptación pasiva y resistencia. La ambivalencia también constituye otro aspecto 

destacado por un estudio realizado desde la perspectiva de un modelo heurístico para 

examinar los mecanismos subyacentes a través de los cuales los enfoques de intervención 

promueven la resiliencia. De acuerdo con esta investigación (Manetti et.al., 2010), la 

dimensión intercultural resiliencia debe buscar promover la resiliencia en individuos de 

origen migratorio. Estos autores argumentaron que es necesario ampliar y difundir una 

concepción del bienestar que no corresponde, exclusivamente, a la expresada por el 

modelo cultural de los países desarrollados, de la misma manera que los factores de riesgo 

y protección pueden ser diferentes dentro de los diferentes sistemas culturales. En este 

sentido, una reflexión profunda sobre el constructo de resiliencia, en términos de 

inclusión e interculturalidad, sirve para multiplicar, según nuevas direcciones y 

posibilidades, los recursos disponibles que pueden constituir factores protectores y 

promover un sistema de respuesta más amplio e inclusivo y la conciencia del cambio 

positivo que se ofrece a todas las personas. 

Desde este punto de vista, es útil considerar el constructo dentro del concepto de 

comunidad de destino común, adoptando un enfoque afirmativo de la consideración de 

las posibilidades que se esfuerza por superar una comprensión puramente negativa de 

compartir peligros, miedo, desconfianza mutua y retraimiento egoísta. 

4.1.1. Revisión sobre la resiliencia en el contexto de la Universidad Suor Orsola 

Benincasa. 

Las actividades de aprendizaje-formación e investigación llevadas a cabo por el 

Departamento de Ciencias de la Educación, la Psicología y la Comunicación de la 

Universidad Suor Orsola Benincasa de Nápoles se han comprometido desde hace años 

con la promoción de itinerarios formativos y de formación especializada avanzada, 

congresos y proyectos de investigación. En las siguientes imágenes se encuentran los 

participantes del proyecto RESUPERES en dicha universidad (Figura 4.2 y 4.3) 
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Figura 4.2. 

Equipo RESUPERES (estudiantado y profesorado) en el Pilot Study Italia, en la 

Universidad Suor Orsola Benincasa (Nápoles, Italia).  

 

 

Figura 4.3. 

Publicación en la revista Investindustrial del proyecto europeo y de las actividades a 

realizar (23 de noviembre de 2023). 

Estos esfuerzos están orientados, a través de 

diversos enfoques y estrategias, a promover el 

bienestar, el cuidado y la atención de las 

vulnerabilidades educativas, y las vías de inclusión 

social e intercultural. Este departamento se centra 

en los conocimientos vinculados a la promoción de 

procesos de resiliencia, en particular los inherentes 

a los programas vinculados a diversas disciplinas 

educativas, especialmente en el ámbito de la 

educación especial. La resiliencia también se 

aborda explícitamente a través de los contenidos de 

los cursos de Pedagogía General, Pedagogía Social, 

Pedagogía de la Ciudadanía, Pedagogía de la 

Desviación y Pedagogía de Género, y los cursos de 

Ciencias de la Educación y Educación Primaria 

también abordan el tema. 

Dentro del marco de la formación especializada 

avanzada, los programas que abordan de manera 

más explícita el tema incluyen los programas de 

maestría sobre "Psicopedagogía escolar y 

prevención del malestar juvenil", "Humanidades 

médicas: experto en ciencias humanas aplicadas a la atención en el sector sociosanitario 

y educativo" y "Organización y gestión de instituciones escolares en contextos 

multiculturales". Cabe destacar que los resultados de este último ya han sido publicados 

(Sirignano y Perillo, 2019). Además, se imparte un curso de especialización en didáctica 
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de la narrativa: "Formador Autobiográfico: Especialista en Métodos y Técnicas 

Narrativas y Autobiográficas en Contextos Educativos". (Sirignano y Maddalena, 2021).  

Uno de los proyectos de investigación de la Universidad Suor Orsola Benincasa se 

enmarca en el Proyecto de Investigación de Interés Nacional RE-SERVES. Este proyecto 

tiene como objetivo fortalecer las alianzas educativas entre sistemas formales y no 

formales con el fin de desarrollar una comunidad de cuidado educativo. 

Como parte de las actividades de investigación promovidas por el Centro de 

Aprendizaje Permanente de la Universidad Suor Orsola Benincasa, la formación de 

recursos humanos ha sido el foco de trabajos, investigaciones, cursos y másteres y el 

objetivo de intervenciones en contextos organizacionales específicos (Corbi et.al., 2017, 

2018, 2021, 2022; Frauenfelder y Sirignano, 2013) 

En cuanto a la organización de actividades formativas, especialmente las vinculadas a 

la educación superior y al aprendizaje a lo largo de la vida durante el periodo en el que 

surgió la pandemia de Covid-19 (d'Alessandro, 2020; Villani, 2020), desde el punto de 

vista pedagógico, las actividades fueron seleccionadas y concebidas a partir de la idea de 

que una sociedad justa debe promover el desarrollo de capacidades internas a través de la 

provisión generalizada de salud física y mental. Esta postura expresa preocupación por 

los más débiles de la sociedad y requiere la provisión de oportunidades para todos que 

permitan poner en práctica las habilidades adquiridas a través de la experiencia en el 

desempeño de funciones relevantes como medio para mejorar las habilidades y promover 

un mayor crecimiento personal (Vilanni, 2020). 

En relación con el tema de la resiliencia y el proyecto RESUPERES, la Universidad 

Suor Orsola Benincasa organizó las siguientes actividades educativas, culturales y 

formativas: 

• Una conferencia de investigación dirigida a estudiantes de educación primaria y 

ciencias de la educación titulada: "La educación para la paz como estrategia de 

resiliencia" (1 de diciembre de 2022); 

• El curso de formación y educación a lo largo de toda la vida, "Aprender de las 

dificultades: educación para la resiliencia en contextos escolares", impartido a 

profesorado de secundaria en la región de Campania. El curso se desarrolló 

durante el curso 2022-2023. 

• Impartición del módulo 'Emociones, Narrativas y Artes Visuales para la 

Educación en Resiliencia' dentro de la titulación de Educación Primaria durante 

el curso 2023-2024. 

El grupo de investigación universitario adscrito al proyecto RESUPERES se centra en 

"Autobiografía y narración como estrategias de resiliencia en contextos de educación 

superior y formación universitaria". 

En particular, se examinaron los enfoques autobiográficos y autorreflexivos a la luz y 

en relación con la dimensión intercultural y la educación a través del patrimonio artístico. 

En cuanto a lo primero, esto se refería a: 
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A. Promoción de una cultura genuinamente intercultural, tejida a partir de un punto 

de partida basado en la diferencia y dirigida a todas las personas, no sólo a los 

estudiantes extranjeros, con el fin de promover la valoración de la singularidad 

de cada individuo y proporcionar las competencias necesarias para satisfacer las 

necesidades de la compleja sociedad en la que cada individuo está inmerso; 

B. Vinculación con el patrimonio cultural en virtud de una estrategia educativa que 

vincula la autopromoción con la formación personal a través de la experiencia 

cultural. Esta área de la pedagogía se ha operacionalizado desde hace algunos 

años en la universidad a través de la Maestría en Educadores de Museos.  

En términos de investigación en interculturalidad, la resiliencia se configura como la 

capacidad de responder a situaciones de vulnerabilidad nacidas de la migración, como las 

experiencias premigratorias en el país de origen, las experiencias de viaje, el duelo 

relacionado con la pérdida de un familiar durante el viaje o el abandono de la propia tierra 

y familia, la condición de minoría,  las condiciones culturales y sociales, y la marginación 

que a menudo caracteriza a las personas con experiencias migratorias que se ven 

obligadas a enfrentar estereotipos y formas de prejuicio. En relación con las personas que 

han experimentado o están experimentando estas condiciones "difíciles", las instituciones 

educativas y de formación, a nivel organizacional y a través de los docentes individuales 

al establecer la relación educativa, pueden actuar como importantes factores protectores 

capaces de promover trayectorias de desarrollo que se caractericen por procesos 

resilientes. Los docentes y educadores informados y formados pueden actuar como 

tutores de la resiliencia, según el concepto elaborado por Boris Cyrulnik. 

Es necesario considerar que, en una auténtica dimensión intercultural, los factores que 

favorecen o desalientan la resiliencia deben situarse en el mismo plano de la 

descentralización cultural, configurándose de acuerdo con aspectos culturales y 

valoratorios específicos que se encuentran en el entorno inmediato de un individuo. 

Además, desde la perspectiva de la inclusión de las personas con discapacidad, la 

promoción de una mentalidad y estrategias resilientes solo puede solidificarse superando 

las barreras que plantea un modelo cultural cerrado y monolítico. 

Desde el punto de vista pedagógico, la consideración de la formación integral de las 

personas a lo largo de toda la vida -especialmente durante los años de desarrollo-, el papel 

educativo desempeñado por la familia, las instituciones educativas y de formación, y la 

calidad de los servicios prestados por los organismos de formación en el territorio, 

parecen centrales para satisfacer las verdaderas necesidades (incluso las más ocultas y 

subjetivas) y promover el crecimiento individual y social. Si bien el vínculo entre la 

educación para la resiliencia y la experiencia migratoria puede parecer extremadamente 

estrecho, ciertamente a nivel individual y con esto, en particular, siendo inherente a la 

esfera existencial, creemos que su papel en la dimensión social de la ciudadanía activa y 

la "humanización" es de igual importancia. Siendo la responsabilidad colectiva un fuerte 

determinante de las conductas protectoras, solidarias y de cuidado en una sociedad que 

parece estar orientada actualmente a ir en otra dirección, más individualista que solidaria 

y más egoísta que altruista. 

La enseñanza de la resiliencia, no solo como una intervención especial para quienes 

experimentan situaciones adversas o como una respuesta de emergencia en circunstancias 
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contingentes, parece abordar adecuadamente una necesidad que involucra la vida de todos 

dentro de un mundo y una sociedad caracterizados por la "fluidez" de las relaciones 

humanas y sociales, la crisis de las certezas y la complejidad de un mundo globalizado e 

hipertecnológico. En este contexto, el desarrollo de habilidades y la implementación de 

prácticas destinadas a promover capacidades resilientes, tanto frente a eventos 

traumáticos como ante la necesidad más general de hacer frente a lo inesperado y a los 

cambios rápidos que caracterizan nuestro tiempo como un tiempo de transformación y 

transición continua, persiguen el objetivo fundamental de fomentar la autonomía como 

estrategia de navegación en ausencia de puntos fijos y la práctica de la narración a los 

ojos. trazar nuevos horizontes de sentido y reinterpretar la propia experiencia. En este 

sentido, dicho modelo engloba la prevención y la "educación en riesgos" y, por lo tanto, 

no se limita a circunstancias catastróficas y de emergencia. 

Desde esta perspectiva, el uso de la escritura y la narración autobiográficas podría 

proporcionar un método funcional clave para la promoción de la autoconciencia y para 

equipar a las personas para comprender y superar mejor los estados de emergencia. Se ha 

demostrado que la autonarración es una estrategia educativa útil para desarrollar las 

capacidades reflexivas y proyectivas de los individuos. 

El público objetivo de la investigación está formado por profesorado que trabajan en 

escuelas secundarias de Nápoles y Campania y estudiantes, en formación y educadores 

matriculados en cursos de ciencias de la educación y ciencias de la educación primaria. 

El docente tiene una responsabilidad intercultural que se traduce en acciones educativas 

orientadas a promover prácticas reflexivas orientadas a la descentralización cultural y a 

la deconstrucción de prejuicios y estereotipos. Esto sirve para que los estudiantes tomen 

conciencia de que existen otras formas de pensamiento además del suyo, aumentando su 

conciencia de que sus propios pensamientos se adscriben a su propio modelo cultural y, 

por lo tanto, no deben ser percibidos como absolutos.  

La dimensión epistemológica que subyace en los enfoques del discurso intercultural 

en muchos aspectos es el constructo sistémico de la resiliencia. Algunos aspectos 

incluyen la deconstrucción cognitiva en lugar del reduccionismo abstracto y los 

estereotipos; la reflexividad y la capacidad de reinterpretación hacia perspectivas abiertas 

y no deterministas que se abran a la posibilidad de desarrollo por trayectorias 

inexploradas y no necesarias; la capacidad de concebir la unidad en la diferencia y el 

impulso vital (el uno y lo múltiple, el bien y el mal, el dolor y la alegría, el peligro y la 

oportunidad); la capacidad de aprender del sufrimiento como capacidad ética para 

comprender el sufrimiento de los demás del que todos somos responsables como 

sociedad; La construcción de un lugar de encuentro empático con el otro entendido como 

una posibilidad de co-construcción de sistemas de valores hacia la construcción de una 

justicia social más distribuida y una mayor distribución de oportunidades de participación 

en el bienestar psicológico, existencial y social. 
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4.2. Noruega. Universidad Western Norway de Bergen (HVL, Bergen) 

En este apartado se analizaron los estudios sobre resiliencia en Noruega con el objetivo 

de proporcionar una comprensión más profunda de este concepto y sus implicaciones 

prácticas, a continuación las imágenes del equipo RESUPERES en sus actividades en la 

Universidad de Bergen (Figura 4.4 y 4.5). 

Figura 4.4. 

Equipo RESUPERES (estudiantado y profesorado) en el Estudio Piloto Noruega, en la 

Universidad de Western Norway (Bergen, Noruega).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 4.5. 

Equipo RESUPERES (estudiantado y profesorado) en el Estudio Piloto Noruega, en la 

Universidad de Western Norway (Bergen, Noruega).  

El resultado deseado de 

los programas de 

formación de 

profesorado perseguidos 

por la universidad 

noruega está asociado a 

formar graduados de alta 

calidad que 

experimenten 

satisfacción laboral y 

disfrute de su trabajo, así 

como que mantengan su 

motivación, compromiso 

y entusiasmo durante 

muchos años (Mansfield et al., 2016). Esto es importante dado que el contexto académico 

de la educación superior puede ser estresante para muchos estudiantes (Robotham, 2008). 

Ejemplos de situaciones generadoras de estrés incluyen el cambio de la escuela 

secundaria a la educación superior, que puede implicar hacer nuevos amigos, mudarse a 

otra ciudad y dejar el hogar de los padres, la presión para obtener buenas calificaciones 

para satisfacer las demandas educativas, los problemas financieros experimentados por 
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los estudiantes y/o sus familias, que pueden cambiar el nivel de vida, los problemas de 

relación dentro y fuera del contexto académico,  el síndrome del impostor relacionado 

con estudiar en una institución de alto rango, y las posibles demandas externas que 

compiten con los estudios como el trabajo y el estudio al mismo tiempo (Hurst et al., 

2013; Brewer et al., 2019). 

El bienestar y la salud mental entre los estudiantes universitarios en Noruega ha sido 

objeto de varios estudios recientes que revelan preocupaciones significativas. Un estudio 

publicado por el Instituto Noruego de Salud Pública muestra que alrededor del 40% de 

los estudiantes universitarios noruegos experimentan algún tipo de trastorno mental, 

como depresión o ansiedad, con una mayor prevalencia entre las mujeres que entre los 

hombres. Este estudio pone de manifiesto la necesidad de mejorar los sistemas de apoyo 

que se ofrecen en las universidades, especialmente para los estudiantes de primer año, 

que parecen ser los más vulnerables a desarrollar este tipo de trastornos. 

El Estudio SHoT (Estudio de Salud y Bienestar de los Estudiantes) es una encuesta 

nacional que se realiza regularmente con estudiantes universitarios noruegos. En el 

Estudio SHoT 2018, se demostró que un porcentaje significativo de estudiantes 

presentaba síntomas graves de malestar psicológico, que también se relaciona con el uso 

de medicamentos psicotrópicos como antidepresivos y ansiolíticos. Esta investigación 

también puso de manifiesto las diferencias de género, ya que una mayor proporción de 

mujeres declaraba altos niveles de estrés psicológico en comparación con los hombres 

(Grøtan et al., 2019). 

En la edición de 2022 de la encuesta, se encontró que los problemas de salud mental 

seguían aumentando, con altos niveles de ansiedad, depresión y estrés que afectaban tanto 

el rendimiento académico como la calidad de vida general de los estudiantes. 

Las investigaciones publicadas por Sivertsen et al. (2023), indican un fuerte aumento 

de los problemas de salud mental entre los estudiantes universitarios noruegos en los 

últimos años, aunque no se dispone de estimaciones precisas de la prevalencia de los 

trastornos de salud mental. Este estudio utilizó el Estudio Nacional de Salud y Bienestar 

de los Estudiantes, una encuesta de diagnóstico psiquiátrico validada, que se administró 

en línea para que los participantes la completaran por sí mismos, para examinar la 

prevalencia de trastornos de salud mental comunes en una gran muestra nacional de 

estudiantes universitarios en Noruega (18 a 35 años). Reveló una alta prevalencia de 

padecer un trastorno de salud mental tanto en hombres como en mujeres. Los trastornos 

más frecuentes fueron el episodio depresivo mayor y el trastorno de ansiedad generalizada 

en estudiantes de sexo femenino y masculino, respectivamente, y muchos de ellos 

también cumplieron criterios de trastorno por consumo de alcohol. Las estimaciones de 

prevalencia a doce meses y a lo largo de la vida fueron, como se esperaba, incluso más 

altas. La interpretación de los hallazgos sugiere una prevalencia alarmantemente alta de 

varios trastornos de salud mental entre los estudiantes universitarios noruegos.  

Åvitstland et al. (2020), argumentan que los estudiantes noruegos que cumplen con 

las recomendaciones de actividad física tienden a reportar niveles más altos de 

autoeficacia y resiliencia. La autoeficacia, que se refiere a la creencia de una persona en 

su capacidad para hacer frente a las situaciones, se asocia positivamente con la 

participación en la actividad física. Sin embargo, la participación en la actividad física es 
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baja, especialmente en las mujeres jóvenes, lo que puede afectar su bienestar psicológico. 

Las investigaciones sugieren que fomentar la actividad física en estos grupos, no solo 

mejora la salud física, sino también la capacidad de manejar el estrés y aumentar la 

resiliencia. 

Las investigaciones publicadas por Sivertsen et al. (2023), indican un fuerte aumento 

de los problemas de salud mental entre los estudiantes universitarios noruegos en los 

últimos años, aunque no se dispone de estimaciones precisas de la prevalencia de los 

trastornos de salud mental. Este estudio utilizó el Estudio Nacional de Salud y Bienestar 

de los Estudiantes, una encuesta de diagnóstico psiquiátrico validada, que se administró 

en línea para que los participantes la completaran por sí mismos, para examinar la 

prevalencia de trastornos de salud mental comunes en una gran muestra nacional de 

estudiantes universitarios en Noruega (18 a 35 años). Reveló una alta prevalencia de 

padecer un trastorno de salud mental tanto en hombres como en mujeres. Los trastornos 

más frecuentes fueron el episodio depresivo mayor y el trastorno de ansiedad generalizada 

en estudiantes de sexo femenino y masculino, respectivamente, y muchos de ellos 

también cumplieron criterios de trastorno por consumo de alcohol. Las estimaciones de 

prevalencia a doce meses y a lo largo de la vida fueron, como se esperaba, incluso más 

altas. La interpretación de los hallazgos sugiere una prevalencia alarmantemente alta de 

varios trastornos de salud mental entre los estudiantes universitarios noruegos.  

Åvitstland et al. (2020), argumentan que el estudiantado noruego que cumple con las 

recomendaciones de actividad física tienden a reportar niveles más altos de autoeficacia 

y resiliencia. La autoeficacia, que se refiere a la creencia de una persona en su capacidad 

para hacer frente a las situaciones, se asocia positivamente con la participación en la 

actividad física. Sin embargo, la participación en la actividad física es baja, especialmente 

en las mujeres jóvenes, lo que puede afectar su bienestar psicológico. Las investigaciones 

sugieren que fomentar la actividad física en estos grupos, no solo mejora la salud física, 

sino también la capacidad de manejar el estrés y aumentar la resiliencia. 

En estudiantes universitarios noruegos al comparar a los estudiantes de ciencias del 

ejercicio con otros estudiantes. La imagen corporal se considera un tema central para la 

salud pública, dado que se asocia con la salud general en los estudiantes universitarios, 

con asociaciones positivas entre la participación en el ejercicio y la imagen corporal. Se 

planteó la hipótesis de que los estudiantes inscritos en un programa de ciencias del 

ejercicio podrían atribuir un mayor valor a los aspectos físicos y la apariencia que otros 

estudiantes. Un inconveniente de esto es que los fuertes ideales sociales que gravitan 

hacia el otorgamiento de un cuerpo atlético de alto valor pueden exponer a tales 

individuos a las presiones negativas de esforzarse por esta apariencia corporal específica. 

Esto da lugar a una serie de consecuencias desfavorables para la salud. Sin embargo, hay 

una falta de investigación disponible para haber investigado esta hipótesis. Por lo tanto, 

el objetivo del estudio antes mencionado fue explorar los resultados relacionados con la 

apreciación corporal, la presión de la apariencia corporal y los constructos de salud mental 

relacionados con la imagen corporal, la actividad física y el ejercicio en estudiantes 

universitarios noruegos de ciencias del ejercicio y no relacionados con la salud. Con este 

fin, se llevó a cabo un estudio transversal con 517 estudiantes de ciencias del ejercicio y 

otros 476 estudiantes de nueve universidades importantes de Noruega. Los hallazgos 

clave fueron que los estudiantes de ciencias del ejercicio reportaron niveles más altos de 

apreciación corporal y sintieron una mayor presión con respecto a su apariencia física. 
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Los gimnasios fueron el principal escenario en el que los encuestados experimentaron 

presión relacionada con su apariencia física. La apreciación corporal se asoció 

fuertemente con puntuaciones favorables en los constructos de salud mental relacionados 

con la imagen corporal, mientras que la presión de la apariencia física del cuerpo se asoció 

con puntuaciones desfavorables en los mismos constructos. Un hallazgo particularmente 

interesante para RESUPERES fue que los programas de ejercicio físico son necesarios 

dentro de los programas educativos para salvaguardar la salud y el bienestar de los 

estudiantes. 

En conclusión, los estudios muestran que los problemas de salud mental son un 

desafío importante para los estudiantes universitarios noruegos y existe una creciente 

necesidad de intervenciones, como la realizada en el marco de RESUPERES, para 

enfocarse en el desarrollo de la resiliencia y sus constructos con el fin de apoyar tanto el 

bienestar mental como el progreso académico. 

4.2.1. Revisión de la resiliencia: proyectos en las universidades Noruegas 

En Noruega, específicamente en Bergen, se están o se han llevado a cabo los siguientes 

proyectos de intervención para abordar la resiliencia:  

1. UPRIGHT: Una intervención universal de resiliencia preventiva para promover la 

salud mental en adolescentes que se ha implementado en escuelas a nivel internacional 

(https://uprightproject.eu/the-project/). UPRIGHT es un proyecto de investigación e 

innovación financiado por el programa de Investigación e Innovación Horizonte 2020 de 

la Unión Europea bajo el acuerdo de subvención nº 754919. El marco teórico se desarrolló 

a través de un enfoque innovador y multidisciplinar a través de un proceso de co-creación 

liderado por el Consorcio UPRIGHT (en el que participan siete instituciones de España, 

Italia, Polonia, Noruega, Dinamarca e Islandia). El programa UPRIGHT se esfuerza por 

desarrollar 18 habilidades que corresponden a los cuatro componentes de la atención 

plena, el afrontamiento, la eficacia y el aprendizaje social y emocional. 

2.- RESICITIE: Construyendo Resiliencia a través de la Educación para 

Ciudades Sostenibles, Colaborativas e Inteligentes 

(https://www.uis.no/en/research/building-resilience-through-education). El objetivo 

principal del proyecto es crear y proporcionar a los estudiantes de posgrado (estudiantes 

matriculados en programas de maestría y doctorado en los países socios) contenidos 

educativos actualizados relacionados con ciudades resilientes, inteligentes y sostenibles 

a través de métodos y herramientas de enseñanza innovadores. El contenido educativo se 

proporciona a través de una movilidad de aprendizaje combinado (BLM) que consiste en 

una serie de cursos intensivos presenciales en el aula, seguidos de clases en línea que 

están disponibles a través de la plataforma masiva de cursos en línea abiertos (MOOC) y 

se basan en herramientas digitales interactivas y en la nube.  

El objetivo secundario del proyecto está orientado a un personal académico decidido. Se 

esfuerza por fomentar la excelencia en la enseñanza y la creación de contenidos 

educativos. Para lograr este objetivo, el consorcio proporciona al personal académico 

asignado a la tarea metodologías y herramientas de enseñanza innovadoras e imparte 

formación sobre cómo utilizar dichas metodologías y herramientas de forma eficaz en 

https://uprightproject.eu/the-project/
https://www.uis.no/en/research/building-resilience-through-education
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entornos de aula física y virtual. El consorcio también fomenta la cooperación con 

empresas comerciales de los sectores público y privado.  

Socios del consorcio: Universidad Técnica Checa de Praga (CZ), Escuela de 

Negocios de Oporto (PT), Universidad Autónoma de Barcelona (ES), Red Universitaria 

Industria (NL) y Universidad de Stavanger. 

3.- ROBUST: Resilient – forskningsprosjekt knyttet til undervisningsopplegget 

ROBUST. El programa de aprendizaje ROBUST 

(https://www.uis.no/nb/laringsmiljosenteret/forskningsprosjektet-resilient) tiene como 

objetivo mejorar el bienestar, la motivación y el rendimiento académico del alumnado del 

primer ciclo de secundaria a través del aprendizaje social y emocional. A lo largo del 

proyecto, los participantes aprenderán, entre otros aspectos, qué es el estrés, cómo nos 

afecta y cómo podemos afrontarlo de buena manera. Con respecto a la resiliencia, las 

escuelas trabajarán sistemáticamente para apoyar el aprendizaje social y emocional del 

estudiantado a través del programa de enseñanza ROBUST, que proporcionará a los 

docentes más formación y materiales de aprendizaje. ROBUST se impartirá utilizando 

materiales didácticos elaborados sobre la base de investigaciones internacionales y en 

estrecha colaboración con directores de escuelas y profesorado de Stavanger, Sandnes y 

Jærskulen. Se esfuerza por examinar empíricamente si las escuelas intermedias pueden 

mejorar las competencias sociales y emocionales de los jóvenes y, por lo tanto, mejorar 

el bienestar, la motivación y el rendimiento escolar de los estudiantes. Un ensayo 

controlado aleatorio (ECA) está programado para incluir al menos 100 aulas de octavo 

grado (n = 2500 estudiantes), en el que los estudiantes de octavo grado (14 años) 

participantes participarán en una intervención de aprendizaje social y emocional llamada 

Resiliente. Resistente fue coproducido y pilotado con los usuarios, y consiste en un plan 

de estudios con base científica, un portal web con recursos para profesorado y 

estudiantado y un módulo de formación docente de diez créditos. Basado en la 

investigación empírica internacional sobre cómo mejorar las competencias sociales y 

emocionales de los jóvenes, Resilient fomenta las competencias hacia las relaciones 

sociales, la regulación emocional, la resolución de problemas y la mejora de la 

motivación. Los efectos de la intervención se estimarán evaluando las competencias 

sociales y emocionales, el bienestar, la motivación y el rendimiento escolar de los 

estudiantes al inicio, al final de la intervención de un año y un año después de la 

intervención. Durante el año de implementación de la intervención, se llevará a cabo una 

amplia evaluación de la implementación y del proceso para responder a las preguntas 

sobre si la intervención fue efectiva o no. 

Directores del proyecto: Edvin Bru del Centro de Entorno de Aprendizaje, Mari Rege de 

la Escuela de Negocios de la Universidad de Stavanger y Nina Nygård Magnussen de 

Jærskulen. 

Resilient es un proyecto de investigación financiado por el Consejo Noruego de 

Investigación, y está dirigido por el Centro Noruego de Entorno de Aprendizaje y el 

Centro de Investigación del Comportamiento en la Educación, en cooperación con la 

Escuela de Negocios de la Universidad de Stavanger. 

4.- REDE: (https://khio.no/en/research/research-in-the-arts/current-

projects/resilience-and-ethics-in-dance-education). Resiliencia y Ética en la Educación 

https://www.uis.no/nb/laringsmiljosenteret/forskningsprosjektet-resilient
https://khio.no/en/research/research-in-the-arts/current-projects/resilience-and-ethics-in-dance-education)
https://khio.no/en/research/research-in-the-arts/current-projects/resilience-and-ethics-in-dance-education)
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en Danza (REDE) tiene como objetivo producir y transferir conocimiento e investigación 

aplicada al campo de la danza con el fin de apoyar el desarrollo de una educación de 

danza sostenible y de alta calidad. La biblioteca de recursos proporciona conocimientos 

actualizados y basados en evidencia, así como enlaces a recursos externos relevantes. 

5.- RESILIENTE: (https://www.uia.no/forskning/forskningsprosjekter/bygging-av-

robuste-samfunn-gjennom-inkluderende-utdanning-i-oest-afrika-resilient). RESILIENT 

tiene como objetivo fortalecer la investigación y el desarrollo de capacidades en trabajo 

social en Ruanda, Tanzania y Uganda. Un objetivo importante del proyecto es construir 

conocimientos que sean localmente relevantes y que respondan a las necesidades y 

desafíos de las comunidades locales. 

El proyecto se lleva a cabo en colaboración entre el Departamento de Trabajo Social 

de la Universidad de Rwanda, el Departamento de Trabajo Social y Administración 

Social de la Universidad de Makerere en Uganda, el Instituto de Trabajo Social de Dar es 

Salaam en Tanzania y el Departamento de Sociología y Trabajo Social de la Universidad 

de Agder en Noruega. 

6.- BuildERS: www.enbel-project.eu› projects-page › buildersBuildERS: Building 

European Communities' Resilience and Social. Este proyecto de resiliencia está 

financiado por la Unión Europea con el objetivo de aumentar el capital social y la 

resiliencia en las comunidades europeas. También está dirigido por la Universidad de 

Stavanger y se centra en el diseño conjunto de procesos y herramientas con la 

participación del público en general y las organizaciones de primeros auxilios. Adopta un 

enfoque inclusivo que busca mejorar la resiliencia, especialmente en los grupos 

vulnerables (Universitetet i Stavanger). 

7.- RiH. Resiliencia en la atención médica: La Universidad de Stavanger está 

liderando otro programa de resiliencia en el área de la atención médica. El objetivo 

principal del proyecto de resiliencia en la asistencia sanitaria (RiH) es reformar la calidad 

de los sistemas sanitarios actuales mediante el establecimiento de un nuevo y completo 

marco de resiliencia en la asistencia sanitaria. Los esfuerzos de investigación para 

comprender y reducir los eventos adversos inducidos por la atención médica se han 

centrado tradicionalmente en los fracasos de la atención médica. El proyecto RiH se 

esfuerza, a través de la resiliencia, por cambiar el enfoque de la investigación de los 

fracasos sanitarios a la gran mayoría de los procesos sanitarios con resultados exitosos. 

El propósito de esto es determinar la forma en que se logra un trabajo clínico de alta 

calidad en el día a día en los diferentes sistemas de salud. RiH buscará construir y apoyar 

sistemas y procesos resilientes en todos los servicios de atención médica. (Resiliencia en 

la atención médica | Universidad de Stavanger (uis.no). 

4.2.2. Proyectos de resiliencia en la Universidad de Ciencias Aplicadas de Noruega 

Occidental (HVL), Bergen, Universidad de Noruega 

En cuanto a los proyectos que está llevando a cabo la Universidad de Ciencias Aplicadas 

de Noruega Occidental (HVL), destacan tres, aparte del proyecto RESUPERES, en el que 

se centra el presente manual. Estos proyectos son los siguientes: 

https://www.uia.no/forskning/forskningsprosjekter/bygging-av-robuste-samfunn-gjennom-inkluderende-utdanning-i-oest-afrika-resilient)
https://www.uia.no/forskning/forskningsprosjekter/bygging-av-robuste-samfunn-gjennom-inkluderende-utdanning-i-oest-afrika-resilient)
https://r.search.yahoo.com/_ylt=AwrFCX5Zpe1mDAQA9atU04lQ;_ylu=Y29sbwNiZjEEcG9zAzIEdnRpZAMEc2VjA3Ny/RV=2/RE=1728059994/RO=10/RU=https%3a%2f%2fwww.enbel-project.eu%2fprojects-page%2fbuilders/RK=2/RS=4880Xp4ZBUOjMdvn99UDiW4SO64-
https://r.search.yahoo.com/_ylt=AwrFCX5Zpe1mDAQA9atU04lQ;_ylu=Y29sbwNiZjEEcG9zAzIEdnRpZAMEc2VjA3Ny/RV=2/RE=1728059994/RO=10/RU=https%3a%2f%2fwww.enbel-project.eu%2fprojects-page%2fbuilders/RK=2/RS=4880Xp4ZBUOjMdvn99UDiW4SO64-
https://www.uis.no/en/research/increasing-resilience-in-europe
https://www.uis.no/en/research/resilience-in-healthcare
https://www.uis.no/en/research/resilience-in-healthcare
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1.- Artes y Mindfulness en la Educación (AMiE) 

(https://www.hvl.no/prosjekt/2474623/).: Concebido por el Instituto de Artes y Stetic, 

bajo la dirección del profesor Jonas Selås Olsen. Este proyecto se desarrolló entre 

septiembre de 2020 y agosto de 2022. El proyecto AMiE tenía como objetivo 

proporcionar al profesorado europeo herramientas inspiradoras y de apoyo en relación 

con la introducción del mindfulness en la educación infantil y primaria (de los tres a los 

12 años). AMiE utilizó el poder del arte y los procesos creativos como punto de partida 

para la introducción de la atención plena en un contexto escolar. El proyecto fue 

financiado por el programa Erasmus+ Strategic Partnerships for Higher Education. El 

proyecto contó con el apoyo financiero de la Agencia Noruega para la Cooperación 

Internacional y la Mejora de la Calidad de la Educación Superior (DIKU). La Universidad 

de Ciencias Aplicadas de Noruega Occidental es responsable de la coordinación del 

proyecto. 

Los resultados intelectuales resultantes de esta asociación estratégica AMiE Erasmus+ 

(formas diversas e innovadoras de materiales didácticos tanto teóricos como orientados a 

la práctica) tienen como objetivo inspirar y apoyar a los docentes tanto en las academias 

de formación de docentes como en las escuelas preescolares y primarias para trabajar con 

las artes y el mindfulness en su práctica educativa. La unión de equipos de estudiantes 

internacionales e interdisciplinarios, en los que el profesorado es involucrado y asumen 

el papel de coach, se lleva a cabo tanto a nivel de proyecto durante los diversos programas 

intensivos como a través de la forma de aprendizaje colaborativo internacional en línea. 

Con el objetivo de co-crear productos intelectuales y apoyar su difusión más amplia, el 

consorcio AMiE organiza tanto actividades de formación internacional dirigidas a 

profesorado como actividades internacionales de aprendizaje dirigidas a estudiantes. 

Cada escuela se centra en el trabajo de las artes y la atención plena con grupos objetivo 

específicos (niños de orígenes culturalmente diversos, hijos de refugiados, niños con 

discapacidades mentales, niños de familias socioeconómicamente vulnerables). De esta 

manera, AMiE contribuye a los objetivos de la Comisión Europea en materia de equidad, 

diversidad e inclusión. 

Se presta mucha atención a las actividades de divulgación que reúnen a un grupo 

mucho más amplio de socios internacionales de educación superior y escuelas primarias 

y preescolares europeas con el fin de introducir el mindfulness en su práctica educativa a 

través de las artes. Por lo tanto, el impacto previsto a largo plazo de AMiE es la 

integración sostenible de las artes y la atención plena en el contexto educativo europeo. 

Los primeros pasos para lograrlo son incorporar esta forma de innovación educativa en 

los planes de estudio impartidos por todos los socios del consorcio AMiE y crear un papel 

de embajador en relación con las artes y el mindfulness en el contexto europeo. 

Algunos de los resultados más importantes de este proyecto se pueden consultar a 

través de los siguientes enlaces:  

- https://www.youtube.com/@IrmaSmegen/videos 

- http://www.project-case.eu/wp-content/uploads/2020/EXTRA_CASES/CASE_ 

LearningScienceThroughDance.pdf 

 

2.- El proyecto RegResir (https://www.rypestol.com/l/en-regresir/): RegResir 

representa la resiliencia regional y la reestructuración industrial sostenible. El proyecto 

cuenta con el apoyo de NRF y cuenta con un presupuesto de 5 millones de coronas 

https://www.hvl.no/prosjekt/2474623/).
https://www.hvl.no/person/?user=Jonas.Olsen
https://www.youtube.com/@IrmaSmegen/videos
http://www.project-case.eu/wp-content/uploads/2020/EXTRA_CASES/CASE_%20LearningScienceThroughDance.pdf
http://www.project-case.eu/wp-content/uploads/2020/EXTRA_CASES/CASE_%20LearningScienceThroughDance.pdf
https://www.rypestol.com/l/en-regresir/
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noruegas. El proyecto está dirigido por el profesor Stig-Erik Jakobsen, de la Universidad 

de Ciencias Aplicadas de Noruega Occidental. El proyecto examina la forma en que la 

pandemia de Covid-19 afectó a las inversiones, la orientación al mercado, el desarrollo 

tecnológico y la creación de empleo en las industrias basadas en recursos naturales en 

Noruega. El proyecto finalizará en diciembre de 2023. El material del proyecto aún no se 

puede compartir. 

 

3.- Actividad física y resiliencia a través del envejecimiento 

(https://www.hvl.no/prosjekt/683632/): este proyecto está coordinado por Maria 

Nordheim Alme y se desarrollará desde noviembre de 2019 hasta octubre de 2025. El 

material del proyecto aún no se puede compartir. El objetivo de este proyecto es promover 

la buena salud y la resiliencia a lo largo del proceso de envejecimiento. Dada la naturaleza 

compleja de la salud, la idea del proyecto es desarrollar y analizar programas públicos de 

actividad física dirigidos a los adultos mayores de acuerdo con los nuevos datos 

poblacionales disponibles, los avances en la investigación biomédica y los factores 

sociales y estructurales. Los objetivos del proyecto son comprender la forma en que la 

actividad física y la jubilación se relacionan con los factores biológicos, y la forma en que 

se pueden diseñar e implementar acciones públicas para mejorar la salud de la población 

mayor. La actividad física es un comportamiento clave que promueve la buena salud. La 

evidencia de la investigación sobre los beneficios de la actividad física y el ejercicio con 

respecto a la condición física, la salud física y mental y la longevidad está bien 

establecida. Sin embargo, la aceptación de esta evidencia en el público en general es baja.  

Por lo tanto, se necesita más conocimiento sobre los factores que son importantes 

para la adopción de la actividad física en la población mayor. Asimismo, se requiere 

conocer la relación dosis-respuesta entre la actividad física y las respuestas biológicas 

para comprender la forma en que la actividad física afecta a la población anciana. Durante 

el envejecimiento, el sistema inmunológico cambia, aumentando el riesgo de infecciones 

graves, sin embargo, la naturaleza específica de tales cambios varía mucho dentro de la 

población. Por lo tanto, es conveniente referirse al concepto de edad inmunológica, que 

se refiere a las funciones del sistema inmunológico. Del mismo modo, la edad biológica 

se refiere a las funciones fisiológicas (como la velocidad al caminar, la fuerza muscular, 

la frecuencia cardíaca). La actividad física tiene un claro efecto sobre la edad biológica y 

sobre el sistema inmunitario. Por ello, se necesita conocimiento para diseñar acciones 

públicas capaces de aumentar la participación en la actividad física y producir efectos 

positivos tanto en términos de edad biológica como inmunológica. En este sentido, es 

fundamental comprender la forma en que las estructuras sociales pueden promover una 

mejor salud. 

4.3. Portugal. Universidad del Algarve (UALg, Faro) 

Cada vez se reconoce más que la resiliencia es un elemento crucial para el bienestar y el 

éxito en diversas áreas de la vida, como la educación, el lugar de trabajo y la salud mental. 

De esta manera, se realizó un análisis de varios estudios sobre resiliencia en Portugal con 

el objetivo de proporcionar una comprensión más profunda de este concepto y sus 

implicaciones prácticas, a continuación, tenemos imágenes representativas del equipo de 

RESUPERES en sus actividades en la Universidad do Algarve, Faro (Figura 4.6, 4.7 y 

4.8). 

https://www.hvl.no/prosjekt/683632/)


 
 

 
94 

 

 

Figura 4.6. 

Recepción del equipo de gobierno de la Universidad del Algarve, al equipo RESUPERES, 

en la Learning Teaching Training (LTT) C3.2. Portugal.  

 

 

Figura 4.7.  

Recepción del equipo de gobierno de la Universidad del Algarve, al equipo RESUPERES, 

en la Learning Teaching Training (LTT) C3.2. Portugal.  
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Figura 4.8.  

Collage. Equipo RESUPERES en la Learning & Teaching Training activity C2.2. Pilot 

Study Portugal, en Faro (Febrero, 2023). 

 

4.3.1. Revisión de la resiliencia en Portugal: un análisis polifacético 

Cada vez se reconoce más que la resiliencia es un elemento crucial para el bienestar y el 

éxito en diversas áreas de la vida, como la educación, el lugar de trabajo y la salud mental. 

De esta manera, se realizó un análisis de varios estudios sobre resiliencia en Portugal con 

el objetivo de proporcionar una comprensión más profunda de este concepto y sus 

implicaciones prácticas. En este sentido, se realizó una revisión exhaustiva de la 

literatura, analizando diferentes perspectivas y contextos, con especial atención a la 

importancia de la resiliencia en los estudiantes de educación superior. Se enfatizó la 

relevancia de la resiliencia para el rendimiento académico y emocional de los estudiantes, 

y se discutió su relación con factores como el apoyo social, la integración académica y el 

manejo del estrés. Además, se destacaron los estudios sobre la resiliencia y su impacto en 
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diversos contextos, desde el entorno educativo hasta situaciones desafiantes como la 

pandemia de COVID-19. 

Uno de los estudios pertinentes incluidos en esta revisión bibliográfica fue el realizado 

por Afonso (2020, p. 5), quien sostiene que "la pandemia de COVID-19 y el 

confinamiento que impuso parecen haber causado consecuencias para la salud mental 

durante una etapa del desarrollo marcada por la riqueza y la intimidad: la adultez 

emergente". Con base en este principio, la tesis de maestría de Gonçalves (2021) abordó 

las percepciones de los estudiantes de educación superior sobre los fuertes rasgos 

familiares, considerando el impacto de la resiliencia individual, junto con las variables 

sociodemográficas y familiares, y la respuesta al confinamiento (COVID-19). Este 

estudio examinó el impacto de diversas variables sociodemográficas (p. ej., edad de los 

estudiantes), características familiares (p. ej., tamaño de la familia) y respuestas al 

confinamiento en las percepciones de los rasgos familiares (p. ej., gestión de conflictos 

familiares), al tiempo que puso el foco en la adultez emergente durante la pandemia de 

COVID-19.  

El estudio también buscó analizar el papel mediador de la resiliencia individual en 

relación con la relación entre el regreso o no de un individuo a casa durante el 

confinamiento (marzo-mayo de 2020) y las fortalezas familiares percibidas (Gonçalves, 

2021, p. 5). Un total de 156 estudiantes portugueses de educación superior de entre 18 y 

38 años fueron reclutados para el estudio. Se administraron cuestionarios para recopilar 

datos sobre la resiliencia individual y las fortalezas familiares. Los resultados indicaron 

que la resiliencia individual no medió significativamente la relación entre el regreso o no 

a casa durante el confinamiento y las fortalezas familiares percibidas. Esto pone de 

manifiesto la importancia de centrarse más directamente en las fortalezas familiares, 

teniendo en cuenta las diferentes características sociodemográficas y familiares para 

promover un sentido de unidad familiar durante períodos difíciles como el causado por la 

pandemia. 

El estudio de Francisco (2021) destacó las relaciones entre la personalidad, la 

resiliencia y el bienestar psicológico en estudiantes de educación superior, explorando la 

contribución de la resiliencia a la predicción de las dimensiones de la personalidad. La 

muestra estuvo compuesta por 197 participantes de ambos sexos con edades 

comprendidas entre los 18 y los 29 años. Algunos de los cuestionarios administrados 

incluyeron el Inventario de los Cinco Grandes (BFI), la Escala de Satisfacción con la 

Vida (SWLS), la Escala de Afecto Positivo y Negativo (PANAS) – versión corta, y la 

Escala Breve de Resiliencia (BRS). No se produjeron resultados estadísticamente 

significativos en función del género o de si uno se fue del hogar. Sin embargo, se 

encontraron correlaciones entre el afecto negativo y el neuroticismo, la resiliencia y la 

extroversión, la satisfacción con la vida y la amabilidad, y la escrupulosidad y la 

resiliencia. El afecto positivo se correlacionó con la resiliencia, la satisfacción con la vida 

y todas las dimensiones de la personalidad, excepto el neuroticismo. Estos hallazgos 

sugieren que la personalidad es un fuerte predictor del bienestar, mientras que la 

resiliencia se relaciona positivamente con la satisfacción con la vida y el afecto positivo 

y negativamente con el afecto negativo. 

En apoyo de estos resultados, durante el turbulento período de la pandemia de COVID-

19, la investigación sobre educación para la salud realizada por Piccoli (2022) examinó 
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la resiliencia, la salud y el bienestar en estudiantes de primer año de educación superior 

matriculados en el curso de Gerontología Social de la Universidad de Coimbra. El estudio 

fue de carácter descriptivo y cualitativo. Se completaron cuestionarios sociodemográficos 

y entrevistas a 11 estudiantes antes y después de la intervención. Los resultados revelaron 

la evolución de las percepciones de la esencia de la resiliencia y los factores que la 

promueven. Al finalizar el proyecto, los participantes destacaron la importancia de la 

resiliencia para hacer frente a los desafíos de la educación superior, particularmente en lo 

que respecta a la transición a las clases en línea durante la pandemia. La realización 

personal y profesional, así como la felicidad, también se destacaron como importantes en 

relación con las intervenciones educativas. El estudio concluyó que los proyectos 

educativos de esta naturaleza son útiles para orientar las percepciones de resiliencia, salud 

y bienestar en los estudiantes de educación superior, especialmente en tiempos difíciles 

como los causados por la pandemia. 

Agrela (2020), citando a autores como Seligman y Csikszentmihalyi (2000) y Yunes 

(2003), sostiene que "en psicología positiva, la creatividad y la resiliencia se consideran 

herramientas fundamentales para el desarrollo individual saludable". A partir de esta 

premisa, esta autora realizó un estudio, como parte de su tesis de maestría en psicología 

educativa, que analizó la asociación entre creatividad, resiliencia y bienestar psicológico 

en el contexto de la educación superior, abarcando a docentes, estudiantes, personal e 

investigadores con sede en la isla de Madeira. Para ello, se utilizaron la Escala de 

Personalidad Creativa – Forma Corta concebida por Pocinho et al. (2019) y la herramienta 

de Medición de la Resiliencia del Estado adaptada para su uso en la población portuguesa 

por Martins en 2005 (Teixeira, 2014). Los resultados revelaron una asociación positiva 

entre la creatividad y la resiliencia, ya que las participantes femeninas demostraron una 

mayor resiliencia y las participantes mayores mostraron una mayor resiliencia y 

creatividad. Además, los participantes con titulación superior demostraron una mayor 

creatividad. Los docentes eran más resilientes y creativos que los estudiantes y más 

resilientes que los investigadores. Así, se encontró que la creatividad y el género son 

factores determinantes con respecto a la resiliencia. 

Partiendo de la premisa de que "los diferentes contextos de vida, particularmente el 

contexto académico de la educación superior, exponen a los jóvenes a demandas y riesgos 

[y] por lo tanto, su resiliencia es fundamental" (Vara et al., 2018, p. 115), Vara et al. 

(2018) presentaron una investigación en el 12º Congreso Nacional de Psicología de la 

Salud sobre la relación entre la resiliencia y la satisfacción con el apoyo social en 

estudiantes de educación superior. Esta autora y sus colaboradores investigaron la 

relación entre el apoyo social, la resiliencia y la satisfacción con la vida en estudiantes de 

educación superior, reconociendo los desafíos únicos que enfrentan estos estudiantes. 

Para evaluar los constructos mencionados se utilizaron cuestionarios estandarizados, 

incluyendo la Escala de Resiliencia (RS) (Oliveira y Machado, 2011) y la Escala de 

Satisfacción con el Apoyo Social (ESSS) (Ferreira et al., 2004). Se aplicaron escalas a 

293 estudiantes. Los resultados revelaron niveles moderados de resiliencia y satisfacción 

asociados con el apoyo social, y los estudiantes rurales demostraron una mayor resiliencia 

y satisfacción derivadas del apoyo social que los de las zonas urbanas. Además, las 

participantes femeninas mostraron una mayor resiliencia y satisfacción en presencia de 

apoyo familiar, mientras que los participantes masculinos mostraron una mayor 

satisfacción cuando contaron con el apoyo de amigos. La correlación positiva encontrada 



 
 

 
98 

entre la resiliencia y la satisfacción en presencia de apoyo social sugiere que estos factores 

pueden ser importantes para aliviar el estrés durante esta etapa de la vida. 

Estos mismos autores, realizaron previamente un estudio longitudinal (Vara et al., 

2018), en el que se investigaron los niveles de estrés percibidos y la resiliencia en 

estudiantes de primer año de educación superior, reconociendo los desafíos inherentes a 

esta transición. Los datos se recogieron al inicio del curso 2015 en dos instituciones 

diferentes (IPB y FPCEUP), con una muestra de 270 estudiantes. La Escala de Estrés 

Percibido (Cohen et al., 1983) y la Escala de Resiliencia (Wagnild y Young, 1993; 

Oliveira y Machado, 2011). Los resultados revelaron que la mayoría de los participantes 

tenían niveles moderados de resiliencia y bajos niveles de estrés. La autoaceptación y la 

satisfacción con la vida se identificaron como buenos predictores del estrés. El estudio 

destaca la importancia de reflexionar sobre la resiliencia de los estudiantes universitarios, 

la influencia de los contextos académicos en estos niveles y la forma en que la 

acumulación de experiencias vitales puede afectar a la respuesta individual global 

(cuerpo-mente). 

En resumen, la resiliencia juega un papel crucial en el bienestar y el éxito académico 

de los estudiantes de educación superior. La transición a este entorno académico a 

menudo representa un período de grandes desafíos. Sin embargo, la capacidad de 

adaptación a la adversidad surge como un factor determinante en la forma en que los 

estudiantes hacen frente a estas demandas. La pandemia de COVID-19 puso aún más de 

manifiesto la necesidad de resiliencia, especialmente para quienes tenían que equilibrar 

múltiples funciones, como estudiar y trabajar. Los resultados de los estudios realizados 

por varios autores subrayan que el apoyo social, junto con las habilidades de gestión 

emocional y la creatividad, son elementos esenciales para mitigar el impacto del estrés y 

la depresión en este contexto. 

Otros estudios revelan una relación significativa entre la resiliencia y diversos factores 

psicológicos, como la inteligencia emocional, el bienestar y la creatividad, mostrando que 

los estudiantes con mayores niveles de resiliencia tienden a obtener mejores resultados 

académicos y a experimentar una mayor satisfacción personal. Además, algunos 

programas de intervención, como el desarrollo profesional para profesorado y ciertas 

estrategias de apoyo psicológico, han demostrado ser eficaces para promover las 

habilidades de resiliencia, tanto para el estudiantado como para profesorado. 

Los estudios también destacan la importancia de las herramientas de medición 

validadas para evaluar la resiliencia en el contexto académico portugués. Dichas escalas 

incluyen la Escala de CD-RISC de Connor y Davidson, y Escala de Resiliencia de 

Wagnild y Young, cuya adaptación a la realidad nacional ha permitido una mejor 

comprensión de las dinámicas involucradas. 

Por lo tanto, es imperativo que las instituciones de educación superior desarrollen e 

implementen programas y estrategias que promuevan la resiliencia entre sus estudiantes, 

brindándoles el apoyo necesario para enfrentar las demandas académicas y los desafíos 

personales. La resiliencia, como la capacidad de adaptarse positivamente a la adversidad, 

no solo contribuye al éxito académico, sino también al desarrollo personal y al bienestar 

a largo plazo de los estudiantes. 
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4.4. Serbia. Universidad de Belgrado (UB, Belgrado) 

Las siguientes imágenes son del equipo RESUPERES en diferentes momentos de sus 

actividades en la Universidad de Belgrado. 

Figura 4.9.  

Collage. El equipo RESUPERES en Learning & Teaching Training activity C2.3. Pilot 

Study Serbia, en Belgrado, Serbia (Abril, 2023). 

Vivimos en una época de cambios constantes y acelerados, de demanda creciente y de 

desafíos diarios crecientes. Los estudiantes, en particular, son un grupo que está sujeto a 

un estrés diario debido a las obligaciones universitarias, así como a las obligaciones y 

desafíos privados. La resiliencia puede verse como la adaptabilidad al cambio y la 

capacidad de adaptarse con éxito a pesar de diversos desafíos y circunstancias difíciles. 

La resiliencia es lo que nos permite superar y transformar todas las adversidades en 

situaciones difíciles para utilizarlas para seguir creciendo. 

En Serbia, la resiliencia como área es relativamente desconocida para el público en 

general y relativamente poco representada. El concepto de resiliencia y constructos 

psicológicos similares se han investigado en diferentes términos y entornos, incluyendo 

la economía, la ingeniería, la atención médica, los grupos vulnerables y, por supuesto, 

varios niveles de educación.  

Teniendo en cuenta su importancia, el concepto mismo de resiliencia en el contexto 

de la educación superior es, por desgracia, insuficientemente investigado en Serbia. Fue 

necesaria la pandemia mundial provocada por la COVID-19, que afectó a todos los 

aspectos de nuestras vidas, incluida la educación superior (ES), para que la resiliencia 

ascendiera en la lista como tema de investigación prioritario. Sin embargo, tanto durante 

la pandemia como después de ella, los estudiantes y los jóvenes en general necesitan 

apoyo y orientación que les ayude a dominar una variedad de material de estudio, 

organizar su tiempo y lidiar con el estrés y los diversos desafíos que les esperan tanto en 

sus estudios como en la vida y el desarrollo futuros. La resiliencia puede ayudar con esto. 
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Parece que la importancia de la resiliencia aún no ha sido plenamente reconocida entre 

los investigadores y los profesionales. De hecho, una búsqueda de artículos académicos, 

proyectos, iniciativas y organizaciones que promueven el desarrollo de la resiliencia o 

conceptos similares arrojó pocos resultados. En concreto, la búsqueda se llevó a cabo 

utilizando las siguientes palabras clave: "resiliencia", "resistencia al estrés", "bienestar 

psicológico", "bienestar psicológico", "bienestar", "autoestima", "autoestima". 

4.4.1. Revisión de proyectos y manuales de resiliencia en Serbia 

Durante los primeros meses de la pandemia, las universidades y las organizaciones de 

educación superior tuvieron que encontrar formas de equipar a sus estudiantes con el 

conocimiento y las habilidades necesarias para minimizar el impacto negativo del 

confinamiento en su aprendizaje. Desde esta perspectiva, parece que la transición a las 

plataformas de enseñanza en línea y la necesidad de que los docentes posean ciertos 

niveles de educación digital y cultura de seguridad digital hicieron que la atención de los 

docentes y la investigación se centrara en la resiliencia. Un grupo de investigadores de 

Serbia, Polonia e Italia ha reconocido la falta de suficiente "apoyo técnico institucional 

para la implementación y organización de nuevas soluciones de enseñanza y e-learning 

(e-plataformas, herramientas y recursos) y de apoyo sistémico para mantener la salud 

mental de los estudiantes en estas condiciones". Estos investigadores se reunieron en 

torno a la idea de desarrollar "procedimientos para apoyar a un mayor número de 

estudiantes, junto con la conectividad y la socialización específica, las redes sociales 

digitales y los procedimientos de e-psicoterapia y e-counselling". Este es el núcleo del 

proyecto DigiPsyRes (DigiPsyRes, s.f.), ubicado en el marco del Programa Erasmus +, 

que se esfuerza por abordar la cuestión de la creciente necesidad de apoyo psicosocial en 

tiempos de crisis mediante la mejora de la resiliencia digital y psicológica a través de la 

creación de redes entre iguales en el entorno digital (DigiPsyRes: 

https://digipsyres.kg.ac.rs/). El proyecto está dirigido por la Universidad de Kragujevac, 

con socios del proyecto también con sede en la Universidad Kazimierz Wielki (Polonia) 

y la Universidad de Foggia (Italia).  

Hasta donde sabemos, aparte del proyecto RESUPERES, en el que la Universidad de 

Belgrado es una organización asociada, el proyecto DigiPsyRes, dirigido por la 

Universidad de Kragujevac, es el único otro proyecto que examina la resiliencia en el 

contexto pedagógico y educativo. Este proyecto de tres años comenzó en febrero de 2022 

y, según el sitio web de DigiPsyRes, se espera que dé lugar a los siguientes resultados:  

• Guía para la resiliencia digital y psicológica a través de redes de apoyo 

• Programas de formación, materiales didácticos y cursos en línea: Formación 

para el apoyo entre iguales para mejorar la resiliencia psicológica y digital a 

través del networking. 

• Manual para un programa de formación paso a paso para convertir a los 

aprendices en formadores: Formación para el apoyo entre iguales para mejorar 

la resiliencia psicológica y digital a través de la creación de redes. 

• Establecer una red de estudiantes y un equipo de apoyo entre pares para mejorar 

la resiliencia psicológica y digital. 

Se administrará el "cuestionario para el análisis de la resiliencia psicológica y digital 

de los estudiantes" para examinar las necesidades de apoyo psicosocial de los estudiantes 
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en tiempos de crisis (https://digipsyres.kg.ac.rs/wp-

content/uploads/2022/06/R1_DigiPsyRes-Questionnaire-SERBIAN-fin.pdf). Sirve para 

destacar que, de la misma manera que con el proyecto RESUPERES, DigiPsyRes 

elaborará un manual, sin embargo, el manual DigiPsyRes proporcionará una guía paso a 

paso para apoyar la construcción de resiliencia en un mundo digital.  

Durante la pandemia, un grupo de voluntarios formado por personal y estudiantes de 

la Facultad de Filosofía (Departamento de Psicología) de la Universidad de Belgrado se 

acercó a los estudiantes, ofreciéndoles servicios de asesoramiento gratuitos para 

ayudarles a superar la repentina crisis pandémica. Dichos servicios sirvieron para abordar 

el estrés emocional y mental, la concentración, los ataques de pánico, los pensamientos 

suicidas y muchos aspectos más. Casi tres años después de que se declarara el fin de la 

pandemia, este centro de voluntariado sigue disponible para los estudiantes que pueden 

programar una sesión de 30 minutos a través de correo electrónico, Skype, Facebook o 

Instagram (https://www.oblakoder.org.rs/psiholosko-savetovaliste-studenata-za-

studente/).  

Hemos identificado solo un proyecto de investigación que ha investigado las 

necesidades de los estudiantes en cuanto a servicios de asesoramiento psicológico 

("Kosovo y Metohija entre la identidad nacional y la integración europea", financiado por 

el Ministerio de Educación, Ciencia y Desarrollo Tecnológico de la República de Serbia). 

El proyecto se basó en parte en un proyecto piloto dirigido por la Universidad de Niš y 

estuvo relacionado con él. En 2007 se inauguró un centro de asesoramiento psicológico 

para estudiantes (https://savetni.org/savetodavni-sektor/) y sigue siendo uno de los 

proyectos de este tipo más grandes y de mayor duración en cualquier universidad de 

Serbia. El proyecto ha estado activo desde 2007 y, hasta donde sabemos, sigue siendo el 

único centro de asesoramiento universitario en Serbia. Ya se han publicado varios 

artículos sobre este tema y sus hallazgos se presentarán más adelante en este capítulo. 

Por último, creemos que el proyecto "El Ecualizador" ("Do uspeha, zajedno")" 

también es digno de mención, no por la población objetivo (escolares) sino por los 

métodos aplicados para desarrollar la resiliencia (talleres educativos y actividades 

deportivas), lo que lo hace similar al actual proyecto RESUPERES. El Equalizer contó 

con el apoyo de la OSCE y la Embajada de Israel en Serbia, así como a través de 

donaciones de la empresa israelí Big Fashion. Se implementó en cooperación con tres 

ministerios: el Ministerio de Educación, Ciencia y Desarrollo Tecnológico, el Ministerio 

de Salud y el Ministerio de Juventud y Deportes de la República de Serbia. El proyecto 

consistió en talleres educativos, los cuales fueron realizados por estudiantes de último 

año de la universidad y sesiones gratuitas de fútbol como medio para prevenir conductas 

de riesgo entre los estudiantes de la escuela primaria 

(https://www.facebook.com/ddouspehazajedno/). Los talleres tuvieron como objetivo 

fortalecer y desarrollar cualidades personales, habilidades sociales y valores que 

aumenten la resiliencia de los estudiantes ante conductas de riesgo. El objetivo de las 

sesiones deportivas fue impulsar el desarrollo del alumnado y la adquisición de hábitos 

de vida saludables, mientras que se realizaron talleres educativos para dotar al alumnado 

de habilidades sociales y valores. Esto empodera a los estudiantes para rechazar o 

retroceder ante situaciones riesgosas cuando se les somete a la presión negativa de sus 

compañeros. 

https://savetni.org/savetodavni-sektor/
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En cuanto a los manuales, son escasos los materiales tanto impresos como en línea que 

puedan servir para orientar el desarrollo de la resiliencia en los estudiantes de educación 

superior. Por otra parte, solo pudimos identificar dos manuales que involucran la 

educación, pero ambos están dirigidos a etapas más tempranas de la educación. El 

"Manual para las escuelas - Planificación, aplicación y supervisión de medidas para 

prevenir la deserción de los estudiantes del sistema educativo" puede consultarse a través 

del Centro de Políticas Educativas en colaboración con el Ministerio de Educación, 

Ciencia y Desarrollo Tecnológico de la República de Serbia y el UNICEF. Esta 

importante contribución está dirigida, sobre todo, a los empleados de las escuelas 

primarias y secundarias con el fin de ayudarles a cumplir con las obligaciones legales 

relacionadas con la prevención del abandono escolar y proporcionarles pautas concretas 

e inspiración para las actividades que pueden llevar a cabo dentro de su propia escuela 

(http://www.cep.edu.rs/public/Prirucnik_za_sprecavanje_osipanja_ucenika2.pdf).  

El segundo manual se elaboró a raíz del proyecto "Juntos a la escuela secundaria - 

Apoyo a los niños de grupos vulnerables en la transición a la escuela secundaria", cuyo 

objetivo era facilitar la transición de los estudiantes de la escuela primaria a la secundaria. 

Para lograr este objetivo, se creó un modelo complejo de apoyo escolar que se basó en 

procesos de empoderamiento y mentoría en relación con diversas áreas de trabajo a 

desarrollar tanto con estudiantes como con docentes (https://www.mpn.gov.rs/wp-

content/uploads/2020/02/Prirucnik-za-skole-sa-primerima-dobrih-praksi.pdf). 

Aunque no es un manual, el Centro de Desarrollo Profesional de la Universidad de 

Belgrado (http://www.razvojkarijere.bg.ac.rs/) ofrece un buen ejemplo de buenas 

prácticas con la publicación de un seminario web gratuito 

(http://www.razvojkarijere.bg.ac.rs/node/1371). Este seminario web ayuda a los 

estudiantes a encontrar respuestas a preguntas como: 

¿Cómo mantener a los estudiantes motivados para aprender? 

¿Por qué es importante tener un plan de carrera? 

¿Cómo es un buen plan de estudios? 

¿Qué interrumpe el enfoque del aprendizaje y cómo se puede prevenir? 

¿Cuáles son los elementos del aprendizaje efectivo? 

¿Qué técnicas de aprendizaje se pueden utilizar? 

¿Qué apoyos de aprendizaje son útiles y cómo se pueden proporcionar?  

Cabe señalar que el objetivo principal del Centro de Desarrollo Profesional es ayudar 

a los estudiantes a prepararse para las entrevistas con posibles empleadores y facilitar su 

búsqueda de empleo. Entre las muchas actividades que se ofrecen, el Centro se esfuerza 

por proporcionar a los estudiantes consejos sobre la persistencia en su educación y 

estrategias para facilitar su proceso de aprendizaje. 

4.4.2. Revisión sobre resiliencia: artículos 

El bienestar de adolescentes y escolares es un tema de gran interés para los investigadores 

y el público en general. Se ha mostrado menos interés en el contexto de los estudiantes 

de educación superior. No obstante, se dispone de varios estudios relativamente recientes 

que pueden arrojar luz sobre este concepto en relación con los estudiantes en Serbia. Lim 

et al. (2017) describieron los patrones de bienestar de los jóvenes (de 15 a 24 años) en 

cinco países de Europa del Este (Bielorrusia, Bosnia y Herzegovina, la Antigua República 

http://www.razvojkarijere.bg.ac.rs/
http://www.razvojkarijere.bg.ac.rs/node/1371
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Yugoslava de Macedonia, Serbia y Ucrania), al tiempo que investigaron las asociaciones 

entre los factores demográficos y el bienestar. El estudio se basó en datos de cinco 

encuestas de indicadores múltiples por conglomerados respaldadas por UNICEF. Casi el 

75% de los jóvenes informaron ser optimistas, y cerca del 40% se consideran muy felices 

o muy satisfechos con su vida en general. Sin embargo, se descubrió que el bienestar era 

específico de cada país, y los jóvenes de Bosnia y Herzegovina y Ucrania informaron de 

niveles más bajos de bienestar. Estar casado, mayor riqueza, mayor educación, tener 

residencia rural y no tener hijos se asociaron con mayor bienestar.  

En un esfuerzo por apoyar la transición de la medición del bienestar subjetivo "de la 

investigación a la intervención", Lietz et al. (2018) realizaron un estudio piloto en el que 

examinaron el bienestar multidimensional (MWB) en estudiantes universitarios serbios e 

italianos y exploraron su relación con la búsqueda de objetivos vitales. Los participantes 

respondieron a medidas de MWB autopercibidas, bienestar (satisfacción con la vida y 

bienestar eudaimónico) y compromiso y estrés relacionados con la búsqueda de objetivos 

personales. Los estudiantes serbios informaron puntuaciones más altas en el MWB y el 

control que en los italianos. De acuerdo con los autores, esto contradice los hallazgos 

reportados por encuestas nacionales representativas sobre jóvenes (18-30 años) en ambas 

naciones. En contraste con lo que se encuentra en las encuestas de población general, 

cuando se trata de adultos jóvenes, los italianos ciertamente no parecen ser ni más felices 

ni más saludables que los serbios. Como era de esperar, los objetivos más frecuentemente 

reportados fueron completar los estudios, obtener un puesto de trabajo y estar saludable.  

Sakač y Marić (2018) destacaron la importancia del bienestar psicológico como un 

determinante significativo de la salud mental y el éxito en la futura práctica profesional 

de los maestros de aula y preescolar. Su estudio exploró la contribución de los rasgos de 

personalidad, la autoestima y el locus de control en la predicción del grado de bienestar 

subjetivo en maestros de aula y preescolar en formación (418 estudiantes). Los rasgos 

mencionados se evaluaron mediante la Escala Corta de Bienestar Subjetivo (KSB), el 

cuestionario Big Five Plus Two (VP+2), la Escala de Autoestima de Rosenberg y la 

Escala de Medición del Locus de Control (LOK IM-2). Con base en sus hallazgos, los 

autores concluyeron que los estudiantes que se preparan para la clase y el trabajo 

preescolar se beneficiarían de diversas estrategias de desarrollo y educación y programas 

de apoyo como parte de su plan de estudios (por ejemplo, en el campo de la salud mental), 

así como del estímulo continuo de ciertas características individuales que contribuyeron 

al bienestar psicológico (estabilidad emocional,  competencia social, perseverancia, 

autoestima y locus de control interno). Según los autores, estas cualidades contribuyen a 

mejorar la salud mental de los docentes en formación y les ayudarán a afrontar 

adecuadamente una serie de retos en su función profesional. Esta investigación también 

argumentó que los jóvenes puntillosos y sensibles pueden necesitar atención especial. 

Esto podría venir en forma de fomentar experiencias emocionales positivas y adoptar un 

enfoque positivo de la vida, confianza en sí mismo, expectativas realistas para sí mismos 

y para los demás, y hacer frente proactivo a los obstáculos, con el fin de prevenir 

dificultades emocionales, agotamiento excesivo y deterioro de la salud mental. 

Otro estudio más reciente examinó el bienestar subjetivo y la expectativa positiva en 

estudiantes universitarios de pregrado (Jovanović et al., 2021). Se evaluaron dos tipos de 

expectativa positiva (optimismo disposicional y autoeficacia general) y cuatro 

indicadores de bienestar subjetivo (satisfacción con la vida, afecto positivo, afecto 
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negativo y depresión) tres veces durante un período de dos años. Los estudiantes que 

reportaron una satisfacción escolar muy alta tenían niveles más altos de bienestar y 

niveles más bajos de angustia emocional que sus compañeros con menor satisfacción 

escolar. Sin embargo, los hallazgos deben tratarse con cautela dado que la naturaleza 

transversal de la investigación impide que se saquen conclusiones sobre la causalidad.   

Asesoramiento psicológico y psicoterapia 

La audacia, la emoción positiva, la superación personal, el sentido de significado y el 

propósito contribuyen a la resiliencia. Por lo tanto, la resiliencia debe considerarse a la 

luz de muchos aspectos diferentes, que involucran tanto factores personales como del 

entorno social (familia, escuela, circunstancias sociales) y factores globales (Pavićević, 

2015). Las actitudes y necesidades de los estudiantes de asesoramiento u otros tipos de 

apoyo influyen en su necesidad de resiliencia. Esto es de interés para algunos 

investigadores, como Fazlagić y Rakić-Bajić (2011), quienes realizan investigaciones que 

se basan en el contacto diario con los estudiantes. Estos investigadores han descubierto 

que los estudiantes que hablan a menudo de sus problemas, de los cuales algunos son muy 

desestabilizadores, tienden a experimentar problemas de aprendizaje, falta de 

concentración, dificultades de adaptación y fracaso. Los estudiantes también hablaron 

sobre la necesidad de un experto que los ayude a lidiar con sus problemas. Con el fin de 

profundizar en los temas, estos investigadores recopilaron datos de 105 estudiantes 

mujeres y 65 hombres de Novi Pazar sobre sus actitudes hacia la psicoterapia. El bienestar 

psicológico se evaluó de acuerdo con los rasgos sociodemográficos, la satisfacción con 

la vida y las actitudes hacia la psicoterapia. Los resultados revelaron que los estudiantes 

están mayoritariamente satisfechos con sus vidas, independientemente del género, y que 

el 90% de los estudiantes desearían tener un psicólogo en la universidad con quien 

reunirse cuando sea necesario. A pesar de esto, los participantes informaron actitudes 

mayoritariamente neutrales o ligeramente negativas hacia la psicoterapia, aunque esto no 

se correlacionó significativamente con la satisfacción con la vida. Sirve para destacar que, 

en el momento de la publicación de este estudio, todavía existía cierto estigma sobre la 

visita a un psicoterapeuta y el cuidado de la salud mental.   

Curiosamente, Ranđelović et al. (2015), destacan que los resultados reportados por los 

estudios publicados en los últimos 15 años sugieren que los adolescentes en Serbia, al 

menos según sus propias autoevaluaciones, tienen una mala salud mental y altas tasas de 

trastornos del comportamiento, adicción, depresión y suicidio. Como parte de un proyecto 

de investigación más amplio, estos autores publicaron varios artículos sobre la salud 

mental de los estudiantes y las necesidades de asesoramiento. Uno de estos estudios, 

publicado en 2012, presenta un análisis de la salud mental de 988 estudiantes de las 

universidades ubicadas en el sur de Serbia (Niš y Kosovska Mitrovica) (Dimitrijević y 

Ranđelović, 2012). Los hallazgos revelaron una mayor susceptibilidad al estrés y a la 

agresión primaria en los estudiantes en comparación con la población general. Los autores 

instaron a la necesidad de poner en marcha acciones preventivas para ayudar a preservar 

y mejorar la salud mental de los jóvenes. Un ejemplo de esto se puede ver en el centro de 

asesoramiento psicológico para estudiantes de la Universidad de Niš. Posteriormente, 

Ranđelović et al. (2015) publicaron datos adicionales sobre indicadores objetivos 

(agresión primaria y susceptibilidad al estrés) y subjetivos (actitudes de los estudiantes) 

de la necesidad de los estudiantes de utilizar los servicios de asesoramiento psicológico. 

Las necesidades de los estudiantes en cuanto a servicios de asesoramiento psicológico se 
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evaluaron mediante el Test de Estrés General de Bensabin incluido en SIGMA KON6.  

De manera similar a lo informado por Fazlagić y Rakić-Bajić (2011), una gran proporción 

de estudiantes (81%) informaron que creían que existía la necesidad de un centro de 

asesoramiento psicológico gratuito para los estudiantes, y más de la mitad de los 

encuestados (60%) afirmaron que probablemente utilizarían sus servicios. A pesar de que 

casi la misma proporción de estudiantes informaron que habían sentido la necesidad de 

asesoramiento en al menos una ocasión, solo una proporción muy pequeña de estos 

estudiantes realmente pediría ayuda. Curiosamente, los estudiantes que declararon que 

nunca habían sentido la necesidad de hablar con un psicólogo en realidad exhibieron 

niveles más altos de agresividad primaria y susceptibilidad al estrés que sus contrapartes 

que informaron que buscarían ayuda. No obstante, los estudiantes expresaron disposición 

e interés en asistir a seminarios y foros con temas sobre la preservación de la salud mental.  

Cuando la pandemia de Covid-19 obligó a las universidades a cerrar sus puertas, los 

estudiantes se enfrentaron a sentimientos de inseguridad y ansiedad que pueden haber 

tenido un impacto negativo en su aprendizaje y salud mental. Al profesorado de la 

Facultad de Ciencias Políticas de la Universidad de Belgrado (Burgund et al., 2020) se 

les ocurrió la idea de convertir una tarea previa al examen de escribir diarios reflexivos 

en una forma de terapia. Esta tarea, impartida en los cursos de política social y trabajo 

social, desafió a los estudiantes (80) a "identificar, pero también reconocer y sensibilizar 

sobre las reacciones y experiencias relacionadas con la pandemia y fomentar la 

introspección" en relación con dos materias, a saber, Consejería y Socioterapia, y Trabajo 

Social con Niños y Jóvenes. Específicamente, se pidió a los estudiantes que respondieran 

a las siguientes preguntas:  

1. ¿Cómo te sientes con respecto a toda la situación (física, psicológica, socialmente)? 

2. ¿Cuál es tu mayor impresión del día? 

3. ¿Cuáles son tus planes con respecto a los sentimientos/impresiones que 

experimentaste hoy?  

4. ¿Qué vas a hacer? 

El análisis de los diarios de reflexión de los estudiantes arrojó una serie de temas, de 

los cuales se destacaron los siguientes: actitudes hacia la escritura de diarios, comprensión 

de los aspectos positivos del estado de emergencia, relaciones familiares, cambios de 

humor, actitudes hacia la alimentación y la preparación de alimentos, creación de 

estructura, desarrollo de la creatividad, ansiedad, depresión, ira y miedo. Los hallazgos 

de este estudio respaldan los discutidos anteriormente al describir la importancia de nutrir 

y preservar la salud mental para el bienestar individual. También planteó la importante 

cuestión de qué pueden hacer las universidades y otras instituciones educativas para 

ayudar a los estudiantes y empleados a preservar su bienestar y mejorar su capacidad de 

trabajo y desarrollo. Los autores también sugirieron algunas vías potenciales para mejorar 

la oferta en las instituciones educativas en situaciones de crisis (consultas en línea, 

alternativas para las tareas de examen previo y laboratorios, talleres sobre salud mental). 

La autoestima puede verse como parte de la resiliencia y se define con mayor 

frecuencia como una "evaluación subjetiva general del individuo de su propio valor, que 

puede estar relacionada con un sentimiento de competencia personal, éxito y orgullo, o 

con un sentimiento de desesperación y vergüenza" (Rosenberg, s.f.). Milošević y 

Ševkušić (2005), del Instituto de Investigación Pedagógica de Belgrado, escribieron sobre 

la autoestima de los estudiantes y sus logros académicos. En contraste con la autoestima, 
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especulan que "se considera que el rendimiento académico y otras experiencias 

relacionadas con la enseñanza y el aprendizaje ejercen una influencia significativa en la 

autoestima. Los estudiantes deben tener éxito en la escuela, primero, para desarrollar una 

autoimagen positiva y habilidades académicas". Estos autores identificaron la necesidad 

de educar a los docentes en este tema, argumentando que la autoestima y la 

responsabilidad deben incorporarse como contenidos clave dentro del currículo. Se espera 

que los maestros sean sensibles a las necesidades de los estudiantes y que apliquen 

métodos de aprendizaje cooperativo cuando trabajen con aquellos que corren mayor 

riesgo de tener éxito. A diferencia de los métodos de enseñanza tradicionales, estos 

métodos deben ayudar a los estudiantes a mantener o aumentar su autoestima, mejorar la 

autoimagen relacionada con las habilidades académicas y aumentar las interacciones 

sociales. La retroalimentación positiva y el apoyo de los compañeros también conducen 

a un aumento general de la autoestima y promueven sentimientos de competencia. 

Además, la autoestima parece afectar a la capacidad de adaptación emocional, social y 

académica de los estudiantes (Selimović et al., 2019). Aunque la investigación sobre este 

tema proviene de 808 estudiantes que asisten a la Universidad de Tuzla (Bosnia y 

Herzegovina), creemos que estos hallazgos se pueden aplicar a Serbia debido al paisaje 

social y psicológico similar, si no idéntico, de los habitantes de esta área de los Balcanes 

Occidentales. En este estudio antes mencionado, la autoestima general se estimó a través 

de la Escala de Autoestima de Rosenberg (RSE) y la adaptación a la universidad se 

operacionalizó a través del Cuestionario de Adaptación del Estudiante a la Universidad 

(SACQ). Este último cuestionario evalúa la adaptación a la universidad según cuatro 

dimensiones que reflejan aspectos emocionales, sociales, académicos e institucionales. 

Los hallazgos del estudio revelan que los estudiantes con mayor autoestima exhibieron 

una adaptación significativamente mejor a la universidad que los estudiantes con menor 

autoestima. De esta manera, la autoestima puede ayudar a proteger a las personas de la 

carga de los desafíos de la vida, reduciendo el fracaso y el comportamiento desadaptativo. 

Sin embargo, los autores enfatizaron que no es posible determinar si la autoestima 

determina la adaptación al estudio o es simplemente un engranaje de la máquina que lo 

impulsa. 

De los muchos factores que predicen la autoestima en los estudiantes, destaca la 

autoeficacia física, es decir, la percepción del propio cuerpo y de las capacidades físicas. 

Lazarevic et al. (2017) exploraron la capacidad predictiva de la autoeficacia física, la 

ansiedad física social y la actividad física con respecto a la autoestima de los estudiantes. 

Los resultados se presentaron tanto en general como en función del género. Un total de 

223 estudiantes universitarios fueron evaluados utilizando la Escala de Autoestima (SES) 

de Rosenberg, la Escala de Autoeficacia Física (PSES), la Escala de Ansiedad Social 

Física (SPAS) y un breve cuestionario de actividad física. En términos generales, se 

encontró que los estudiantes son moderadamente activos (2,75 veces a la semana en 

promedio) y tienen una autoestima moderadamente alta, una autoeficacia física 

moderadamente alta y una baja ansiedad social física. No se detectaron diferencias de 

género en la autoestima, pero sí a favor de los hombres en otras variables. Este estudio 

reveló que la autoestima se relaciona positivamente con la autoeficacia física y la 

actividad física, y negativamente con la ansiedad corporal social. Además, la autoestima 

podría predecirse en función de la autoeficacia física, la ansiedad social y el sexo 

femenino. Los autores concluyeron que "los programas adecuados de intervención con 

ejercicio dirigidos a lograr una mayor autoeficacia física y una menor ansiedad social 

conducirían a una autoestima más positiva".  
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Como se indicó anteriormente, los datos de investigación sobre la resiliencia en Serbia 

y el contexto pedagógico universitario son escasos. El interés de la investigación parece 

estar centrado principalmente en la infancia y la adolescencia, como lo revelan las 

decenas de artículos disponibles sobre la resiliencia en el campo pedagógico en diversos 

contextos de primaria y secundaria. Solo se pudieron identificar tres artículos en los que 

se examinó la resiliencia en términos de afrontamiento del estrés.  

Genc et al. (2013) examinaron las contribuciones de los mecanismos de afrontamiento, 

el optimismo y la autoeficacia general a la predicción de la salud psicofísica. Estas 

mismas variables predictoras también se aplicaron a aspectos específicos de la salud 

física: la salud psicofísica, el miedo y la ansiedad, la respuesta depresiva, el cansancio y 

el comportamiento social. Se evaluaron los constructos del estudio en 269 estudiantes de 

la Universidad de Novi Sad utilizando la Escala de Salud Psicofísica, la Prueba de 

Orientación a la Vida revisada para medir el optimismo disposicional, la Escala de 

Autoeficacia General y la Escala Breve COPE para analizar los mecanismos de 

afrontamiento. El análisis de la estructura factorial correspondiente al Brief COPE 

identificó tres factores, a saber, la búsqueda de apoyo social, el uso de estrategias de 

afrontamiento centradas en el problema y el uso de estrategias de afrontamiento centradas 

en la evitación. Los predictores significativos de la salud psicofísica general fueron el uso 

de estrategias de afrontamiento centradas en la evitación, el optimismo y la autoeficacia 

general. En otras palabras, los estudiantes que dependen menos de estrategias de 

afrontamiento centradas en la evitación y muestran un mayor optimismo y una mejor 

autoeficacia tenderán a tener una mejor salud psicofísica.   

De manera similar al estudio anterior, la investigación realizada por Panić et al. (2013), 

examinó las relaciones entre la personalidad, los estilos de afrontamiento y la enfermedad 

psicosomática. El objetivo de este trabajo fue determinar si los estudiantes que tenían 

tendencias psicosomáticas diferían de los estudiantes que no eran propensos a las 

condiciones psicosomáticas en términos de rasgos de personalidad y estilos de 

afrontamiento, mientras que también si ciertos rasgos de personalidad estaban 

relacionados con los estilos de afrontamiento en estos dos grupos de estudiantes. Las 

tendencias psicosomáticas en los estudiantes se evaluaron mediante la prueba HI para 

medir la eficiencia de los sistemas de regulación y control. Los rasgos de personalidad se 

evaluaron según la versión abreviada del Cuestionario de Personalidad de Zuckerman-

Kuhlman (ZKPQ-50-CC), mientras que los estilos de afrontamiento se determinaron 

mediante el Inventario de Afrontamiento para Situaciones Estresantes (CISS). Los 

estudiantes propensos a condiciones psicosomáticas diferían de los que no lo eran en 

cuanto a los rasgos de personalidad de neuroticismo-ansiedad y agresividad-hostilidad. 

En el caso de los estilos de afrontamiento, solo surgió un resultado significativo en 

relación con el afrontamiento centrado en las emociones. El neuroticismo-ansiedad, la 

agresividad-hostilidad y el afrontamiento centrado en las emociones se correlacionaron 

positivamente en ambos grupos de estudiantes. Por el contrario, el afrontamiento centrado 

en la actividad y en el problema sólo se correlacionó en el grupo de estudiantes propensos 

a las afecciones psicosomáticas, mientras que las correlaciones entre la agresividad-

hostilidad, la búsqueda impulsiva de sensaciones y el afrontamiento de evitación sólo 

surgieron en el grupo de estudiantes sin afecciones psicosomáticas. Los hallazgos 

reportados por esta investigación sugieren la necesidad de concebir estrategias específicas 

que atiendan a los estudiantes que tienen una propensión a padecer de condiciones 

psicosomáticas. Dichos enfoques deben apoyar la expresión auténtica de la personalidad 
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de una persona con el fin de aumentar la resiliencia a numerosos factores estresantes y 

mejorar la salud mental. 

Por último, et al. (2020) examinaron recientemente los efectos mediacionales de la 

generalización lateral positiva, el apoyo social percibido y la autocompasión en relación 

con la asociación de la resiliencia con la depresión y la ansiedad. Para ello, se examinaron 

seis modelos hipotéticos de mediador único de esta relación en 147 estudiantes (108 

mujeres y 39 hombres). Las variables y rasgos antes mencionados se evaluaron utilizando 

las subescalas de autocompasión y generalización lateral del DASS21-SER (Eisner et al., 

2008), la Escala Multidimensional de Apoyo Social Percibido y la Escala de Resiliencia 

Breve. La ansiedad se relacionó con el apoyo social percibido, aunque esta relación no 

fue estadísticamente significativa. Los hallazgos reportados por este estudio indican que 

los actos de autocompasión tienen una poderosa influencia, en presencia de depresión y 

ansiedad, sobre la resiliencia y el bienestar, aunque la direccionalidad de este efecto es 

imposible de discernir debido a la naturaleza transversal de la investigación. 

4.4.3. Programas de Intervención en Resiliencia 

Según Ranđelović et al. (2015), en la República de Serbia se han puesto en marcha varios 

proyectos piloto destinados a establecer centros de asesoramiento psicológico para 

estudiantes. Sin embargo, estas iniciativas son impulsadas en gran medida por facultades 

individuales (por ejemplo, la Facultad de Filosofía de la Universidad de Belgrado y la 

Facultad de Filosofía de la Universidad de Novi Sad) y, por lo tanto, carecen de 

gobernanza institucional en lo que respecta a la prevención primaria en el campo de la 

salud mental. La Asociación de Estudiantes de la Universidad de Niš y la Asociación de 

Psicología "PsihoN", también en Niš, en reconocimiento de la necesidad y urgencia de 

apoyo institucional, ayudaron a establecer el Centro de Asesoramiento Psicológico para 

Estudiantes, que se ha dedicado a ayudar a los estudiantes durante más de 15 años 

(https://savetni.org/savetodavni-sektor/). El Centro sirve para ayudar a los estudiantes a 

"fortalecer sus capacidades individuales, mejorar sus habilidades sociales, adoptar 

habilidades de resolución de problemas y canalizar la ansiedad y la agresividad, al tiempo 

que sensibiliza a los estudiantes universitarios y secundarios y a la sociedad en general 

sobre los problemas de prevención de la salud mental". Según su sitio web, los servicios 

proporcionados por el centro de asesoramiento son completamente gratuitos. Las 

acciones se llevan a cabo a través de tres departamentos: Asesoramiento, Educación e 

Investigación. Cabe señalar que los servicios de asesoramiento son implementados por 

psicoterapeutas capacitados (orientación cognitiva conductual, psicoanalítica y Gestalt), 

con servicios de SOS-teleapel (que ofrecen servicios de asesoramiento por teléfono a los 

estudiantes) y asesoramiento por Internet (las preguntas de los estudiantes sobre sus 

problemas/dilemas psicológicos se responden por correo electrónico) también se utilizan. 

El Centro de Consejería también ofrece diferentes actividades de divulgación a los 

estudiantes, incluidos seminarios, mesas redondas y paneles de discusión sobre diversos 

temas relacionados con la salud mental en los jóvenes. 

Un estudio realizado por Blanusa et al. (2018), confirmó la importancia de desarrollar 

programas de psicología positiva debido a su influencia en el componente cognitivo del 

bienestar subjetivo. Específicamente, esta investigación examinó la eficacia de una 

intervención de psicología positiva de seis semanas sobre la satisfacción con la vida, el 

bienestar subjetivo y la afectividad negativa entre 24 estudiantes universitarios. Los 
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resultados se evaluaron al inicio y dos y seis semanas después de la intervención a través 

de las versiones serbias de la Escala de Satisfacción con la Vida (SWLS) y la Escala de 

Depresión, Ansiedad y Estrés (DASS-21). El bienestar subjetivo se evaluó utilizando la 

Escala Corta de Bienestar Subjetivo concebida por Jovanović y Novović (2008). El 

programa consistió en seis intervenciones, que trabajaron en escribir sobre eventos 

estresantes, escribir sobre emociones, cambiar la perspectiva de los eventos negativos, 

llevar un diario de gratitud y enfocarse en eventos positivos. Los temas se trabajaron en 

forma de tareas. La tarea de la primera semana consistió en registrar todas las situaciones 

estresantes inmediatamente después de su ocurrencia, describiendo el evento utilizando 

una técnica de diario y calificando la intensidad del estrés. La misma tarea se realizó en 

la segunda semana, pero se amplió para alentar a los estudiantes a categorizar los factores 

estresantes de acuerdo con su fuente (por ejemplo, estrés crónico, estrés en la universidad, 

estrés en la familia, etc.). Los participantes fueron reevaluados utilizando los mismos 

instrumentos aplicados para las pruebas de referencia. En la tercera semana, los 

participantes fueron introducidos a la escritura expresiva. Específicamente, los 

participantes escribieron sobre sus emociones negativas durante 20 minutos durante 

cuatro días. En los tres días restantes de la tercera semana, los estudiantes tenían la tarea 

de escribir sobre los eventos desde la perspectiva de otra persona que también estaba 

implicada en la situación. El objetivo de la cuarta tarea era fomentar un cambio de 

perspectiva. Cada vez que los participantes pensaban en un evento negativo, se les pedía 

que escribieran, durante cinco minutos, sobre sus sentimientos e intentaran comprender 

la razón del evento desde la perspectiva de otra persona. Esto les obligó a escribir sobre 

sí mismos en tercera persona. En la quinta semana, los estudiantes tenían la tarea de 

escribir tres cosas buenas que les sucedían todos los días durante diez minutos. La sexta 

tarea fue llevar un diario de gratitud tres veces a la semana durante 15 minutos. A lo largo 

de la investigación, los participantes también asistieron a conferencias sobre higiene 

mental, donde recibieron información adicional sobre la salud mental en niños, jóvenes y 

adultos, los trastornos de salud mental, el estrés y el bienestar psicológico. Después de la 

sexta semana, los participantes fueron sometidos a una evaluación final. Esto reveló que 

la intervención tuvo un efecto significativo sobre la satisfacción con la vida y la actitud 

positiva hacia la vida, mientras que se produjeron efectos limitados para la ansiedad y no 

surgieron efectos para ninguna de las otras escalas de afectividad negativa.  

El Centro para el Desarrollo de la Resiliencia es un centro de asesoramiento de 

propiedad privada que se fundó en 2011 como el primero de su tipo en la región de los 

Balcanes Occidentales. Este centro se centra en dar apoyo a colectivos vulnerables, 

profesionales de la educación y familias a través de seminarios, talleres y proyectos. En 

respuesta a una gran necesidad, un equipo de expertos con sede en el centro creó un curso 

de resiliencia en línea para estudiantes (http://edu.iserbia.rs/onlajn-kurs-rezilijentnost-za-

studente/). Desafortunadamente, falta una descripción detallada de los métodos utilizados 

para desarrollar la resiliencia, por lo que no se puede proporcionar más información aquí. 

El Centro de Protección de la Infancia es un proyecto/plataforma interactiva regional. 

Sin embargo, como su nombre indica, este centro no está dirigido a estudiantes 

universitarios, sino que se centra en las prácticas y políticas de protección de la infancia 

(https://childhub.org/en/child-protection-multimedia-resources/helping-children-

develop-resilience-manage-stress-and-strong). Esta iniciativa "promueve la mejora 

continua de las prácticas y políticas de protección de la infancia en el sudeste de Europa 

a través de un enfoque participativo y una comunidad de prácticas. Esta iniciativa está en 
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permanente crecimiento a través de la cooperación con el intercambio de ideas en línea, 

en particular, a través de la plataforma web ww.childhub.org.", pero también fuera de 

línea. Aunque el objetivo principal de este proyecto se centra en "introducir un cambio 

positivo en la vida de los niños y las familias de Europa Sudoriental mediante el 

empoderamiento y el equipamiento de los profesionales, académicos y responsables 

políticos de la protección de la infancia con herramientas, recursos y oportunidades" en 

lugar de fomentar la resiliencia, en lugar de desarrollar la resiliencia, explícitamente, el 

proyecto realiza una buena parte del trabajo de desarrollo de la resiliencia con los niños 

de los Balcanes Occidentales, incluidos Ucrania y Moldavia.  

El Centro de Protección Infantil proporciona material de lectura de acceso abierto, 

incluido el artículo "Ayudar a los niños a desarrollar resiliencia, manejar el estrés y las 

emociones fuertes utilizando la regla de los 90 segundos" (que se encuentra en: 

https://www.alustforlife.com/mental-health/children-and-adolescents/helping-children-

develop-resilience-manage-stress-and-strong-emotions-using-the-90-second-rule). La 

"regla" a la que se hace referencia en el título representa una estrategia para ayudar a los 

niños a lidiar con el estrés y las emociones fuertes llamada NABB. Este acrónimo denota 

cuatro acciones que puede realizar un niño como medio para permitir que pasen 90 

segundos sin interferencia negativa del pensamiento (Figura 4.10.).  

Figura 4.10.  

El artículo del Centro de Protección Infantil Ayudar a los niños a desarrollar resiliencia, 

manejar el estrés y las emociones fuertes usando la 'Regla de los 90 segundos' se 

compartió en la página web del Hub.  

Las cuatro acciones son: 

N: Nombra la emoción fuerte. La investigación ha demostrado que el acto de nombrar 

una emoción involucra la corteza prefrontal, lo que permite que los procesos de 

pensamiento de orden superior se involucren. 

R: Acepta la emoción fuerte. La emoción ha ocurrido, por lo que no tiene sentido tratar 

de suprimirla o cuestionarla en este punto, ya que estas acciones probablemente 

involucrarán patrones de pensamiento negativos automáticos. 

B:¡Respirar! Al concienciar a la propia respiración, las olas de emoción pueden ser 

surfeadas y dejadas pasar. Poner atención en la respiración también ayuda a 

mantener a raya los procesos de pensamiento negativos. 
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B: Cuerpo: Conéctate con tu cuerpo mientras respiras. ¡Trata de sentir tu aliento 

bajando hasta tus pies!" 

En conclusión, la resiliencia como concepto no ha sido estudiada ni practicada como 

tal dentro de la comunidad investigadora y docente serbia. Los temas considerados se 

refieren principalmente a cuestiones relacionadas como el bienestar, la autoestima, la 

psicoterapia y el psicoasesoramiento. Sin embargo, estos términos describen factores 

importantes que pueden relacionarse con el rendimiento académico en los diferentes 

niveles educativos (desde la escuela primaria hasta la educación superior).  

Por lo tanto, se necesita desesperadamente más investigación sobre este tema, ya que 

dicho conocimiento podría ayudar a empoderar a los estudiantes para superar más 

fácilmente los desafíos que se les presentan a lo largo del proceso de educación superior. 

Esperamos que las iniciativas propuestas dentro de RESUPERES contribuyan a una 

mejor comprensión y reconocimiento de la importancia del concepto de resiliencia en sí 

mismo, pero, también, a una mayor aplicación de métodos para desarrollarla en el 

contexto de la educación superior.  

4.5. España. Universidad de Granada (UGR, Granada) 

La Universidad de Granada, coordinadora del proyecto RESUPERES; fue responsable de 

organizar reuniones y actividades para el desarrollo de la resiliencia en la Educación 

Superior, las siguientes imágenes son del equipo de RESUPERES en diferentes 

momentos de sus actividades en la Universidad de Granada (Figura 4.11). 

Figura 4.11.  

Collage. Fotos del Equipo RESUPERES en diferentes Learning & Teaching Training 

activities, en Granada. 
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4.5.1. Revisión de la resiliencia: estudios de investigación, artículos y programas de 

desarrollo de la resiliencia en la educación superior en España 

La investigación sobre la resiliencia en estudiantes universitarios en España ha revelado 

importantes hallazgos sobre cómo es la forma en que los jóvenes enfrentan y superan la 

adversidad y el estrés académico. 

La transición a la universidad conlleva cambios importantes, que pueden derivar en 

problemas de salud y afectar el rendimiento académico de los estudiantes (Castañeda-

García et al 2022; Jardim et al., 2021; Tipismana, 2019; Yuste et al., 2021). Sumado a 

esto, el COVID-2019 trajo consigo una serie de desafíos adicionales, que tuvieron un 

fuerte impacto en todos los ámbitos de la vida. En este sentido, estudios recientes sobre 

estudiantes universitarios han confirmado impactos emocionales, psicológicos, sociales 

y académicos (García et al., 2024; Hurtubia-Toro et al., 2022; Lozano-Díaz et al., 2020; 

Save the Children, 2022).  

Ante ello, tanto la OCDE (2020) como las Naciones Unidas (2020) han destacado la 

necesidad de enseñar la resiliencia como estrategia para ayudar a superar los cambios 

contemporáneos (Hurtubia-Toro et al., 2022). Así, la resiliencia se considera esencial para 

el desarrollo de los estudiantes universitarios y educadores, ya que se asocia a la salud y 

el bienestar (Vizoso, 2019).  

Castañeda et al. (2022), afirman que la resiliencia es un factor clave para predecir una 

adaptación positiva al entorno universitario, especialmente, en los estudiantes de primer 

año que se enfrentan a la mayor cantidad de cambios con mayores consecuencias. De esta 

manera, la resiliencia es esencial para favorecer el desarrollo de habilidades académicas 

y enfrentar las presiones del estudio, el trabajo y la vida (Caruana et al., 2014; Yuste et 

al., 2021). En la actualidad, los estudios empiezan a plantear la necesidad de trabajar la 

resiliencia en el ámbito universitario (Brewer 2019; Lozano-Díaz et al., 2020; Vizoso, 

2019).  

El presente apartado ha tratado de recopilar investigaciones publicadas en los últimos 

10-15 años en España, que consideran la resiliencia tanto desde el punto de vista de las 

características que la definen en los estudiantes universitarios como de la utilidad de las 

intervenciones a la hora de desarrollarla en el ámbito de la educación superior. A 

continuación, se presentan los resultados de la revisión de los programas de intervención 

y los estudios realizados sobre la resiliencia en España en el contexto universitario. Las 

contribuciones se agrupan según la competencia, capacidad o estrategia que se busca 

medir o desarrollar. 

❖ Estrategias de afrontamiento 

Las estrategias de afrontamiento abarcan un conjunto de técnicas y enfoques que los 

estudiantes pueden emplear para manejar eficazmente las demandas académicas y 

personales. Entre ellas se encuentran la gestión del tiempo, la gestión del estrés, la mejora 

de la autoestima y la adaptación a nuevos entornos (Cuberos et al., 2020). Estas 

habilidades, no solo mejoran la resiliencia y el bienestar emocional, sino que, además, 

mejoran el rendimiento académico y promueven una adaptación satisfactoria a la vida 
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universitaria, y cobran aún más importancia en la práctica deportiva, como estrategia 

relevante para alcanzar el éxito (Bretón et al., 2016). 

❖ Gestión del tiempo y el estrés 

La gestión del tiempo y su influencia en la resiliencia y el bienestar de los estudiantes 

universitarios, ha sido estudiada por López-Cortón (2015) en la Universidad de A Coruña. 

Dos estudios relevantes, que incluyeron a 343 estudiantes de diversas disciplinas, 

examinaron la forma en que el uso efectivo del tiempo libre y el manejo adecuado del 

estrés contribuían al desarrollo de la resiliencia en los estudiantes. En el primer estudio, 

la administración de la Escala de Resiliencia de Connor-Davidson (CD-RISC) y la Escala 

de Estrés de Holmes y Rahe reveló que la participación en actividades extracurriculares, 

junto con el manejo efectivo del estrés, desempeñó un papel crucial en el fortalecimiento 

de la resiliencia. Además, se destacó una relación significativa entre el uso de las redes 

sociales en línea por parte de los estudiantes y su capacidad para manejar situaciones 

estresantes, argumentando que las redes pueden servir como herramientas de apoyo y no 

solo como distracciones (Ubago et al., 2023). 

En una investigación posterior, López-Cortón amplió aún más su estudio al incluir un 

cuestionario sobre actividades de tiempo libre, junto con la misma escala de resiliencia y 

la "Escala de Eventos de la Vida de Holmes y Rahe" utilizada en investigaciones 

anteriores. Sus hallazgos reafirmaron la importancia de las habilidades efectivas de 

gestión del tiempo y las estrategias proactivas de afrontamiento. Este estudio subrayó la 

necesidad de preparar a los estudiantes, no solo académicamente, sino también en su 

capacidad para manejar el estrés, destacando que la educación en torno a técnicas de 

gestión del tiempo y estrategias de relajación debe ser una parte integral de la educación 

universitaria. 

Morales (2020), estudió la empatía y las estrategias de afrontamiento prosocial en 200 

estudiantes de la carrera de Ciencias de la Educación y Psicología en Andalucía, 

utilizando el "Inventario de Estrategias de Afrontamiento" y el "Test de Empatía 

Cognitiva y Afectiva". Los hallazgos subrayaron la importancia de equipar a los 

estudiantes para manejar el estrés académico y crear un entorno educativo cooperativo. 

Brando-Garrido et al. (2020), reclutaron a 128 estudiantes de enfermería que 

estudiaban en Barcelona y examinaron el efecto de la procrastinación académica en el 

bienestar emocional y el riesgo de suicidio. A través de la "Escala de Procrastinación", el 

"Cuestionario de Felicidad Oxford Reducida" y la "Escala de Riesgo de Suicidio de 

Plutchik", se identificó que la procrastinación tiene efectos perjudiciales sobre la 

resiliencia y el bienestar psicológico. Este estudio subraya la necesidad de abordar la 

procrastinación, no solo para mejorar el rendimiento académico, sino también para 

fortalecer la salud mental y emocional de los estudiantes, destacando la importancia de 

integrar estrategias de gestión del tiempo y técnicas de reducción del estrés en los 

programas educativos. 

En el contexto post-pandemia, Romero-González et al. (2021), administraron la 

"Escala de Síntomas Revisada de 90", la "Escala de Estrés Percibido" y el "CD-RISC" a 

83 estudiantes en Andalucía. Los resultados subrayaron la necesidad urgente de 

desarrollar estrategias de intervención para mejorar la resiliencia y gestionar el estrés 
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académico, especialmente durante los períodos de confinamiento. Las sugerencias de este 

estudio incluyen la adopción de medidas proactivas que promuevan el manejo del estrés 

y la resiliencia, lo que facilita que los estudiantes enfrenten mejor los desafíos planteados 

por la pandemia. 

Además, Robledo-Martín et al. (2023) administraron la "Escala de Ansiedad de 

Autoevaluación de Zung" y el "Cuestionario de Reacción al Estrés Agudo de Stanford" a 

92 estudiantes de enfermería. Los hallazgos destacaron los desafíos emocionales que 

enfrentan los estudiantes, como el manejo del estrés derivado de las responsabilidades 

excesivas y la incertidumbre académica. Esto indicó la necesidad de estrategias de manejo 

del estrés adaptadas a las demandas específicas de los estudiantes de enfermería. 

❖ Mejora de la Autoestima, el Autoconcepto y la Autoeficacia  

En la Universidad de Barcelona, Montes-Hidalgo y Tomás-Sábado (2016) 

investigaron a 186 estudiantes de enfermería, evaluando aspectos como la autoestima, la 

resiliencia y el riesgo suicida. Sus hallazgos sugirieron que el fortalecimiento de la 

resiliencia y la autoestima puede contribuir significativamente a la reducción del riesgo 

de suicidio, destacando la importancia de desarrollar estrategias de afrontamiento sólidas 

como medio para mejorar la salud mental en este grupo de estudiantes. 

A partir de ahí, Fínez y Morán (2017) estudiaron estas mismas dimensiones en un 

grupo más amplio de 620 estudiantes residentes en León y Salamanca. Revelaron que los 

estudiantes con niveles más altos de resiliencia exhibían un equilibrio emocional más 

robusto y una autoestima saludable. Esta relación subraya el papel de la resiliencia como 

mediador fundamental en la salud mental y el bienestar de los estudiantes. 

Además, Vázquez y Risso (2022) examinaron una muestra de 512 estudiantes 

matriculados en cursos relacionados con diversas disciplinas en Galicia. Emplearon una 

escala multidimensional para examinar el autoconcepto y su impacto en la resiliencia. Se 

identificaron dimensiones específicas del autoconcepto que son cruciales para la 

transición al mundo laboral, siendo de especial importancia la necesidad de mejorar la 

autoestima y la competencia percibida en los estudiantes. 

También en el contexto gallego, Ferradás y Freire (2020) administraron las "Escalas 

de Bienestar Psicológico de Ryff" y la "Escala de Autoeficacia General" a 630 estudiantes 

de diversas especialidades con el fin de recabar información sobre el impacto de las 

percepciones de competencia personal y relaciones significativas en el éxito académico 

y la satisfacción personal. Los hallazgos de este estudio refuerzan la idea de que la 

autoeficacia es un componente esencial del bienestar psicológico y la resiliencia. 

Por último, Brando-Garrido et al. (2020) investigaron a 237 estudiantes de enfermería 

utilizando la "Escala de Procrastinación de Tuckman" y otros instrumentos con el fin de 

determinar el efecto de la procrastinación y las percepciones de competencia personal 

sobre la resiliencia. Los hallazgos destacaron el papel crucial de las actitudes positivas 

para mitigar la procrastinación y promover estrategias de afrontamiento resilientes. 
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❖ Rendimiento académico 

En la Universidad de Salamanca, Moreno y Saiz (2014), realizaron un estudio con 315 

estudiantes de primaria con el fin de examinar su adaptación a la vida universitaria. 

Después de la administración del "Cuestionario de Resiliencia de los Estudiantes 

Universitarios (CRE-U)", descubrieron que las estrategias de afrontamiento y la 

resiliencia son cruciales para la adaptación y el éxito académico. Los hallazgos sugieren 

que la implementación de programas de intervención diseñados para fomentar la 

resiliencia puede mejorar, no solo el rendimiento académico, sino también el bienestar 

general, lo que insta a adoptar un enfoque más holístico en la educación superior. 

Posteriormente, la investigación realizada por Vizoso-Gómez y Arias-Gundín (2018) 

aporta una importante visión sobre la prevalencia y las causas del agotamiento académico 

entre el alumnado de Educación Infantil, Primaria y Social en León. Tras la 

administración de la "Maslach Burnout Inventory-Student Survey" y el "CD-RISC de 10 

ítems", junto con otros instrumentos, los investigadores analizaron el efecto interaccional 

de la resiliencia y el optimismo en el fenómeno del agotamiento académico. 

Del mismo modo, un estudio realizado por Sánchez-De Miguel et al. (2023) en la 

Universidad de Alicante con 789 estudiantes aporta una valiosa perspectiva de la 

interacción entre la motivación y la resiliencia académica. Utilizando la Escala Breve de 

Resiliencia (BRS) y la Escala de Locus de Causalidad Percibida, los investigadores 

revelaron un efecto directo del control percibido y la motivación en la capacidad de los 

estudiantes para adaptarse y superar los desafíos académicos. 

Por último, un estudio realizado por López-Aguilar et al. (2023) en las Islas Canarias 

ofrece datos cruciales sobre la relación entre la resiliencia y la retención del alumnado. 

Con una muestra de 412 estudiantes de Ciencias de la Educación, se administró el 

"Cuestionario de Resiliencia e Intención de Deserción Universitaria" para explorar la 

dinámica entre la resiliencia y las intenciones de abandono universitario. Los resultados 

revelaron una asociación significativa con una mayor resiliencia, lo que significa que los 

estudiantes tenían menos probabilidades de considerar abandonar la escuela. 

❖ Satisfacción con la vida 

En la Universidad de Almería, Salvador et al. (2014) evaluaron a 174 estudiantes de 

Trabajo Social y Psicología a través de la "Escala de Satisfacción con la Vida" de Diener 

et al. y la "Escala de Resiliencia" de Wagnild y Young. Los hallazgos de este estudio 

enfatizaron que tanto la satisfacción con la vida como la resiliencia son fundamentales 

para el desarrollo personal y académico, lo que sugiere que los enfoques educativos deben 

promover el bienestar holístico de los estudiantes. Esta perspectiva apoya la idea de que 

la educación no solo debe centrarse en el aprendizaje académico, sino también en el 

desarrollo de un bienestar emocional y psicológico sólido. 

Por su parte, Malonda y Módenes (2018), en Salamanca, investigaron la relación entre 

la resiliencia, la ansiedad y el sentido de la vida en 215 estudiantes universitarios según 

el "CD-RISC" y el Cuestionario de Ansiedad Estado-Rasgo. Identificaron una relación 

negativa entre la resiliencia y la ansiedad, y una relación positiva entre la resiliencia y el 

sentido de la vida. Estos hallazgos resaltan la importancia de la resiliencia, no solo para 
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el manejo de la ansiedad, sino también para fomentar un sentido más profundo de 

propósito y dirección en la vida, que es crucial para el desarrollo personal y académico. 

San Román et al. (2019) examinaron la capacidad de resiliencia según la disposición 

religiosa y el género en estudiantes universitarios. Para ello, obtuvieron una muestra de 

597 estudiantes universitarios españoles, con el objetivo de describir los niveles de 

resiliencia y su relación con el género y la disposición religiosa. Emplearon el 

cuestionario CD-RISC como principal instrumento de medición (Connor y Davidson, 

2003). Los resultados revelaron que los hombres reportaron índices más altos de 

optimismo y adaptación a situaciones estresantes, mientras que las mujeres exhibieron 

niveles más altos de espiritualidad. También se observó que los cristianos y los 

ateos/agnósticos reportaron puntuaciones más altas para desafiar el comportamiento 

orientado a la acción, mientras que los musulmanes exhibieron una mayor espiritualidad. 

Por último, Valverde-Janer et al. (2023) realizaron un estudio con 386 estudiantes de 

Ciencias de la Educación en varias ciudades españolas. Administraron el "CD-RISC" y 

otras herramientas para medir la inteligencia emocional y la personalidad. Los hallazgos 

subrayaron la importancia de la inteligencia emocional y las características de 

personalidad para la resiliencia, y también surgieron diferencias estadísticamente 

significativas según el género. Los autores de este estudio sugieren que los programas 

educativos deben considerar estas diferencias y personalizar los enfoques para fortalecer 

la resiliencia de los estudiantes. 

❖ Aislamiento social 

Un estudio realizado por Lozano-Díaz et al. (2020) analizó a 343 estudiantes en 

Andalucía utilizando la "Escala de Satisfacción con la Vida", la "Escala de Resiliencia" 

y la "Escala de Capital Social Online". Los hallazgos destacaron la importancia del 

bienestar emocional y las redes de apoyo social para mantener la resiliencia durante el 

aislamiento social. Esto subraya la necesidad de promover estrategias, incluidas las 

digitales, que fortalezcan las conexiones sociales como medio para apoyar la salud mental 

de los estudiantes. 

Además, Gutiérrez-Lozano et al. (2022), evaluaron a 567 estudiantes de Ciencias de 

la Educación en Andalucía, centrándose en la inteligencia emocional y las estrategias de 

afrontamiento. Este estudio puso de manifiesto el papel crucial que desempeñan la 

inteligencia emocional y las herramientas de afrontamiento eficaces en la gestión del 

estrés, la ansiedad y la depresión, en general, y en la adaptación durante el confinamiento. 

Por último, Losa-Iglesias et al. (2023) investigaron a 140 estudiantes de enfermería en 

Madrid utilizando la "Escala de Autoestima de Rosenberg" y otras herramientas para 

evaluar la autoestima, la resiliencia y el bienestar psicológico. Los hallazgos revelaron 

una mayor prevalencia de depresión entre los estudiantes que recibieron su educación 

completamente en línea, lo que podría atribuirse a su falta de interacción cara a cara. 

❖ Adaptación a la vida universitaria 

Un estudio realizado por San Román et al. (2019), en Andalucía, examinó a 597 

estudiantes de Ciencias Sociales y de la Salud según el "CD-RISC". Los resultados 

destacaron que la resiliencia es un factor clave que apoya la adaptación positiva a la vida 
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universitaria. Además, este estudio reveló diferencias notables en función del género y 

las tendencias religiosas, lo que indica que la experiencia de adaptación puede variar 

ampliamente entre los diferentes grupos de estudiantes. Estos hallazgos sugieren la 

importancia de personalizar los programas de apoyo estudiantil a través de la 

consideración de determinados factores sociodemográficos con el fin de optimizar la 

experiencia universitaria de cualquier individuo. 

4.5.2. Revisión de los enfoques de investigación educativa que promuevan el bienestar 

integral de estudiantes y docentes realizados por la universidad española 

La investigación en el campo de la educación ha demostrado sistemáticamente que 

promover el bienestar psicológico es fundamental para el éxito académico (Cepero, 

2023a, 2023b). Diversos estudios realizados en universidades españolas han revelado que 

diferentes enfoques pueden contribuir significativamente al bienestar integral de los 

estudiantes. 

En la Universidad de Barcelona, Suriá (2015), evaluó a 96 estudiantes de psicología, 

concluyendo que la resiliencia es esencial para el bienestar psicológico. Este hallazgo 

pone de manifiesto la necesidad de implementar estrategias educativas y de apoyo que 

fomenten el desarrollo de la resiliencia, mejorando así el bienestar general de los 

estudiantes. 

Por otro lado, Cejudo et al. (2016), realizaron una investigación en Castilla-La Mancha 

con 432 estudiantes de Educación para examinar la relación entre la inteligencia 

emocional y la satisfacción con la vida. Tras la administración de la "Trait Meta-Mood 

Scale-24" y la "Escala de Resiliencia de Wagnild y Young", revelaron que la inteligencia 

emocional contribuye significativamente a la resiliencia y la satisfacción con la vida, 

subrayando la importancia de integrar el entrenamiento en inteligencia emocional dentro 

de los programas educativos. 

En la Universidad de Huelva, Álvarez (2017), estudió a 605 estudiantes y encontró 

que las prácticas de mindfulness se asociaban con niveles más bajos de estrés, depresión 

y ansiedad, y niveles más altos de resiliencia y satisfacción con la vida. Esto enfatiza la 

relevancia de incorporar técnicas de mindfulness en los programas educativos para 

promover el bienestar psicológico y el rendimiento académico. 

Suárez y Marrero (2020) realizaron con 62 estudiantes en las Islas Canarias, una 

intervención con el objetivo de probar la eficacia de un programa de intervención positiva 

multicomponente autoaplicado a través del correo0 electrónico, para aumentar el 

bienestar personal, resultando que dichas intervenciones pueden fortalecer eficazmente 

el bienestar y la resiliencia, incluso cuando se aplican a distancia. El estudio también puso 

de manifiesto la necesidad de adaptar estas intervenciones a las características específicas 

de los estudiantes para maximizar su eficacia. 

Además, Fínez y Astorga (2015), en León y Salamanca, administraron a 256 

estudiantes la "Escala de Resiliencia Académica" y el "Cuestionario de Salud General" y 

encontraron que la resiliencia académica está estrechamente relacionada con la salud 

general y la ansiedad. Esto sugiere que el fortalecimiento de la resiliencia puede tener un 

efecto dominó en el bienestar psicológico y el éxito académico. 
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Una investigación realizada por Melguizo et al. (2023), reveló que el único proceso 

formativo disponible en España con salida a puestos docentes permanentes en el sector 

público es un proceso demasiado complejo y tedioso que puede llevar a estados mentales 

disruptivos en los candidatos. Además, examinaron la resiliencia, el estrés, el síndrome 

de burnout y las horas de estudio entre los candidatos que optaron a puestos de docencia 

pública en diferentes niveles educativos (educación preescolar, primaria y secundaria) a 

través de un modelo de ecuaciones estructurales utilizando datos de 4117 candidatos. Los 

resultados revelaron que los candidatos a la docencia en educación preescolar y primaria 

tenían niveles más altos de estrés y síndrome de burnout que los candidatos a enseñar en 

escuelas secundarias, siendo estos últimos los que tenían mayores niveles de resiliencia 

y dedicaban más horas al estudio. En conclusión, los niveles de burnout, estrés y 

resiliencia pueden variar en función de la etapa educativa en la que se aspire a enseñar, 

siendo la resiliencia fundamental para ayudarles a prevenir y canalizar los estados 

negativos derivados del estrés y el síndrome de burnout. 

La presencia del síndrome de burnout en el contexto docente ha crecido 

exponencialmente en la última década. Este crecimiento hace que el impacto negativo del 

burnout en este grupo sea indiscutible. En este sentido, la resiliencia es un factor que ha 

cobrado cada vez más relevancia en la investigación, dado que constituye una herramienta 

para enfrentar con éxito las adversidades en el ámbito laboral. Algunas investigaciones 

han tratado de identificar las principales variables asociadas al síndrome de burnout y la 

resiliencia en el ámbito docente, al tiempo que se han establecido los efectos de estas 

relaciones. En este sentido, González et al. (2021), realizaron una revisión de la relación 

entre la resiliencia y el síndrome de burnout, recopilando información de producciones 

científicas publicadas y puestas a disposición a través de Web of Science entre 2016 y 

2019. Esta revisión reveló que estos constructos psicosociales tienen un efecto importante 

en el bienestar mental y social de los docentes, al tiempo que influyen en el proceso de 

enseñanza-aprendizaje. 

Por último, Hurtubia-Toro et al. (2022), en Cataluña, examinaron cómo el intercambio 

de postales entre estudiantes universitarios de diferentes países, se puede usar como 

herramienta creativa para mejorar la resiliencia en estudiantes de máster. Este enfoque 

innovador, no solo proporcionó nuevas perspectivas sobre la resiliencia, sino que también 

promovió las conexiones emocionales y las estrategias de empatía. 

Vamos a agrupar ahora los estudios de investigación por constructos: 

❖ Clima familiar y apoyo social 

El clima familiar y el apoyo social son aspectos cruciales en el desarrollo de la 

resiliencia, especialmente en el contexto universitario. Varios estudios han explorado la 

influencia positiva de estos elementos en la adaptación y el bienestar general de los 

estudiantes. 

Caamaño (2016), de la Universidad de Santiago de Compostela, examinó a 39 

estudiantes de Pedagogía mediante la aplicación de la "Escala de Resiliencia Wagnild y 

Young". Los hallazgos destacaron la importancia de un entorno familiar positivo para el 

desarrollo de la resiliencia en el contexto universitario, lo que sugiere que un entorno 
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familiar armonioso contribuye significativamente a la solidez psicológica de los 

estudiantes. 

Por otro lado, Madariaga et al. (2016), de la Universidad del País Vasco, administraron 

a 117 estudiantes de Educación Social la "Escala de Resiliencia de Wagnild y Young" y 

"APGAR Familiar" para evaluar la funcionalidad familiar. Los hallazgos subrayaron que 

un entorno familiar funcional es esencial para fomentar la resiliencia, destacando una 

relación simbiótica entre el bienestar familiar y la resiliencia individual, e indicando que 

una dinámica familiar saludable es fundamental para garantizar que los estudiantes 

reciban apoyo emocional y psicológico. 

Lozano-Díaz et al. (2020) examinaron el impacto del confinamiento por COVID-19 

en la satisfacción con la vida, la resiliencia y el capital social online en 343 estudiantes 

en Andalucía, mediante la aplicación de la "Escala de Satisfacción con la Vida" y la 

"Escala de Resiliencia". Esta investigación concluyó que, especialmente durante los 

períodos de aislamiento social, el bienestar emocional y las redes de apoyo social son 

vitales para mantener la resiliencia. 

En Canarias, Castañeda-García et al. (2022) reclutaron a 100 estudiantes de Psicología 

para examinar la influencia del apoyo social en el desarrollo de la resiliencia y la 

adaptación a la vida universitaria. Tras la administración del "CD-RISC" y de la "Escala 

de Apoyo Social para Familiares y Amigos", se reveló que el sólido apoyo social, y el 

apoyo de la familia y los amigos, desempeña un papel crucial en este proceso. Este estudio 

concluye que un entorno de apoyo, no solo refuerza la resiliencia, sino que también 

facilita una transición más suave y satisfactoria a la vida universitaria, mejorando así el 

bienestar emocional y académico de los estudiantes 

Por último, Ferradás y Freire (2020), en Galicia, analizaron a 630 estudiantes de 

diversas especialidades mediante la administración de las "Escalas de Bienestar 

Psicológico de Ryff" y la "Escala de Autoeficacia General". Sus hallazgos sugirieron que 

las relaciones significativas y las percepciones de competencia personal son elementos 

clave para el éxito académico y la satisfacción personal, lo que refuerza la idea de que el 

apoyo social y un clima familiar positivo son esenciales para el bienestar y la resiliencia 

de los estudiantes. 

❖ Resiliencia de profesorado y alumnado en el ámbito deportivo 

Un estudio realizado por Jerez y Cabrera-Fernández (2021) en Andalucía aporta una 

importante perspectiva sobre el impacto del entorno deportivo en el desarrollo de la 

resiliencia en estudiantes universitarios. Se administró el "Cuestionario de Clima 

Motivacional Percibido en el Deporte" y el "CD-RISC" a 571 estudiantes de diversas 

carreras, incluida la Educación Social, para explorar la relación entre el clima 

motivacional en el deporte y la resiliencia de los estudiantes. Esta investigación reveló 

que el desarrollo de diferentes factores relacionados con la resiliencia favoreció las 

manifestaciones intrínsecas de la motivación. En otras palabras, los componentes de un 

clima de tareas eran facilitadores, mientras que los factores inherentes a un clima del ego 

eran perjudiciales. Estos hallazgos también consideraron las diferencias en la edad de los 

participantes de la investigación 
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Sevil et al. (2017) realizaron un estudio en la Universidad de Zaragoza en el que se 

exploraron las barreras percibidas para la participación en la actividad física en 

estudiantes universitarios, surgiendo diferencias significativas según el género y los 

niveles de actividad física. Los resultados indicaron que las mujeres percibieron más 

barreras para participar en la actividad física, con impactos negativos concomitantes en 

la resiliencia y el bienestar general. Se concluyó que la resiliencia y la autoeficacia 

(creencia en la propia capacidad para superar desafíos) mediaron la relación entre la 

actividad física y el manejo del estrés en estudiantes universitarios. Los estudiantes que 

realizaban más actividad física también tendían a exhibir una mayor resiliencia y eran 

más capaces de manejar el estrés, que es crucial para su bienestar mental y académico. 

Sánchez y Ortín (2022), realizaron una revisión de artículos publicados entre 2018 y 

2020 sobre resiliencia en deportistas. Los hallazgos revelaron que los atletas exhiben 

niveles más altos de resiliencia en comparación con los no atletas. También se observó 

que la resiliencia se relacionaba negativamente con el estrés, la ansiedad y las lesiones 

deportivas, y positivamente con el nivel de compromiso. Además, se encontró que 

características personales como la motivación intrínseca, la tolerancia a la frustración y 

la autoeficacia aumentan la resiliencia. También se destacó que el entorno deportivo y 

del entrenador tiene un impacto significativo en el desarrollo personal y deportivo de los 

atletas. Finalmente, se concluyó que el compromiso deportivo fomenta el desarrollo de 

factores protectores en los deportistas, lo que les permite superar situaciones difíciles, 

como la presión, las lesiones y las derrotas, tanto dentro como fuera del campo de juego, 

al tiempo que reduce la ansiedad y el estrés. 

Los hallazgos reportados por Reche et al. (2020a), revelan que la resiliencia también 

predice el riesgo de dependencia del ejercicio físico, con efectos diferenciales que 

también emergen en función del sexo y el nivel de competencia (aficionados vs. élite) 

(Reche et al., 2013). Después de evaluar a 387 atletas de diversas modalidades, de los 

cuales 281 eran hombres y 106 eran mujeres, los resultados indicaron que el 8,3% de los 

atletas participantes estaban en riesgo de dependencia del ejercicio, mientras que el 24,8% 

exhibió altos niveles de resiliencia. No se encontraron diferencias significativas según el 

sexo y el nivel de competición, demostrando tanto mujeres como deportistas de élite una 

mayor competencia personal, incluyendo aspectos como la autoconfianza, la 

independencia, la decisión, la invencibilidad, la potencia, el ingenio y la perseverancia. 

Por otro lado, los hombres y los atletas aficionados tendían a reducir otras actividades no 

relacionadas con el ejercicio y a entrenar durante más tiempo de lo planeado inicialmente. 

Estos hallazgos sugieren que los programas de intervención dirigidos a mejorar el perfil 

de resiliencia de los deportistas también deberían dirigirse, cuando sea relevante, a la 

dependencia del ejercicio físico, debido a sus potenciales implicaciones para la salud 

psicológica. 

Un estudio de Fernández-García et al. (2024), se centra en analizar el alto riesgo de 

malestar psicológico dentro de la profesión docente, como se muestra a través del gran 

número de profesorado con altos niveles de ansiedad, depresión y estrés, examinó el papel 

de la participación en la actividad física en la aparición de estos estados disruptivos. 

Examinaron el efecto de la ansiedad, la depresión y el estrés en el bienestar psicológico, 

en función de la actividad física semanal en una muestra de 4117 docentes. Los hallazgos 

revelaron que llevar un estilo de vida activo ayuda a reducir los efectos de la ansiedad, la 

depresión y el estrés en el bienestar. Se concluyó que la actividad física ayuda a reducir 
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el efecto de los estados disruptivos en el bienestar y, por lo tanto, contribuye 

positivamente a la formación de resiliencia. 

❖ Desarrollo de Fortalezas Personales a través de Contenidos Curriculares 

Universitarios 

La integración de contenidos dirigidos al desarrollo de las fortalezas personales dentro 

de los planes de estudio universitarios ha demostrado ser crucial para apoyar la resiliencia 

y el éxito académico y personal de los estudiantes. Diversos estudios realizados en 

diferentes universidades de España destacan la importancia de este enfoque educativo. 

Ovejero (2014), en la Universidad Complutense de Madrid, realizó un extenso estudio 

con 1.274 estudiantes de diversas disciplinas empleando el "Inventario de Fortalezas 

VIA". Este estudio promovió la inclusión del desarrollo de la fuerza personal a través del 

contenido de los planes de estudio universitarios, argumentando que tal enfoque puede 

facilitar el éxito académico y personal de los estudiantes al mejorar su resiliencia. 

Por su parte, Quevedo-Aguado y Benavente-Cuesta (2018), en Salamanca, estudiaron 

en 458 estudiantes de Enfermería y Psicología, la relación entre la resiliencia con el 

bienestar psicológico y la percepción de la enfermedad. Este estudio subraya la relevancia 

de incorporar la formación en resiliencia en la formación de los profesionales de la salud, 

destacando cómo estas habilidades son fundamentales para su desarrollo profesional y 

personal. 

En Andalucía, Díaz et al. (2021) investigaron a 253 estudiantes de enfermería 

utilizando el "CD-RISC" para explorar cómo la formación y las experiencias prácticas 

contribuyen a la resiliencia, un aspecto clave para afrontar los retos profesionales. Este 

estudio destaca la importancia de la resiliencia en contextos prácticos y cómo se puede 

cultivar a través de experiencias de capacitación específicas. 

García (2022) se centró en el ámbito del Trabajo Social y, aunque no especificó la 

muestra, utilizó cuestionarios abiertos y actas de reuniones para enfatizar la importancia 

de la resiliencia en contextos educativos prácticos, especialmente en disciplinas 

orientadas al servicio social, donde enfrentar los desafíos es fundamental. 

Por último, Mayor-Silva et al. (2022) investigan la resiliencia en 370 estudiantes de 

Enfermería y Fisioterapia en Madrid, utilizando el "Programa de Afectos Positivos y 

Negativos" y otras escalas. Los hallazgos destacan la relevancia de las emociones 

positivas y las habilidades de afrontamiento para el desarrollo de la resiliencia. Este 

estudio sugiere la necesidad de implementar estrategias sólidas de apoyo emocional y 

psicológico para preparar a los futuros profesionales de la salud para gestionar 

eficazmente los desafíos inherentes a sus carreras. 

Ravina et al. (2022) se centraron en la relación entre la felicidad personal y académica 

de 76 estudiantes de Administración de Empresas en Andalucía, utilizando un 

cuestionario estructurado online. El estudio concluye que un mayor nivel de felicidad 

personal, directamente relacionado con la resiliencia, se asocia con una mayor 

satisfacción académica. Esto subraya la importancia de que las instituciones educativas 

contribuyan al bienestar integral de sus estudiantes, promoviendo un ambiente que 

favorezca tanto el éxito académico como la felicidad personal. 
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Por último, Hervás-Torres et al. (2022), partiendo de la base de que las variables 

institucionales juegan un papel crucial en el desarrollo y bienestar de los estudiantes 

universitarios, analizaron a 54 estudiantes de diversas disciplinas en Andalucía utilizando 

el "Cuestionario de Compromiso Académico de los Estudiantes Universitarios" y un 

cuaderno de trabajo para mentores. Este estudio destaca la importancia de la tutoría y la 

participación académica en el fortalecimiento de la resiliencia de los estudiantes. Los 

resultados enfatizan el papel esencial del apoyo institucional y las relaciones de tutoría 

en el desarrollo de estrategias de afrontamiento efectivas, mostrando cómo la orientación 

y el apoyo continuo pueden ayudar a los estudiantes a manejar mejor los desafíos 

académicos y personales. 

En conclusión, en cuanto a los estudios realizado en España en educación superior, 

cabe destacar que: 

• La prueba más utilizada por los investigadores para medir la resiliencia fue el CD-

RISC de Connor y Davidson (2003). 

• Son pocos los estudios que relacionan la resiliencia con el profesorado 

universitario. 

• Los resultados indican que la capacidad de resiliencia es un elemento esencial 

para la adaptación positiva de los estudiantes universitarios (San Román-Mata et 

al., 2019), y que los esfuerzos universitarios son necesarios (Díaz et al., 2021). 

• Andalucía lidera la producción científica sobre resiliencia en España, con el 

mayor número de publicaciones en los últimos 10 años, de las cuales el 75% de 

ellas fueron realizadas en la Universidad de Granada por miembros del equipo de 

RESUPERES. 

• En cuanto a las titulaciones recogidas en ramas del conocimiento, destacan los 

estudios en Ciencias Sociales y Jurídicas, y Ciencias de la Salud. Cabe destacar 

que a partir de 2020 se ha producido un aumento de los estudios en la carrera de 

Enfermería debido al impacto emocional, en forma de estrés, provocado por la 

incertidumbre, la falta de recursos materiales, el exceso de responsabilidad y la 

posibilidad de transmitir enfermedades a los familiares durante las prácticas 

académicas en hospitales (Robledo-Martín et al., 2023). 

• Los estudiantes y futuros profesionales deben poseer las habilidades académicas 

y personales necesarias para la resiliencia (Valverde-Janer et al., 2023). Esta 

necesidad cobró mayor relevancia tras la pandemia, siendo los estudiantes 

universitarios que vivieron el confinamiento por COVID-19 los que actualmente 

muestran una menor resiliencia (Romero-González et al., 2021). Estas tasas más 

bajas corresponden a estudiantes que solo tuvieron docencia virtual, lo que puede 

deberse a la falta de interacciones presenciales con profesoradoes o compañeros 

(Losa-Iglesias et al., 2023) y/o a la falta de apoyo familiar y social (Ramos-Martín 

et al., 2023). Estos datos ponen de manifiesto la importancia de los factores 

personales y emocionales en las trayectorias educativas de los estudiantes. 

• En cuanto al rendimiento, los resultados muestran una menor intención de 

abandono cuando los estudiantes tienen mayores índices de resiliencia, y 

viceversa. Esta intención de abandonar la escuela aumenta cuando los índices de 

resiliencia son bajos, lo que refleja una relación positiva entre la resiliencia y el 

rendimiento académico. 
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• Los estudios analizados concluyen que la resiliencia protege frente al estrés y la 

ansiedad en el ámbito universitario (Gutiérrez-Lozano et al., 2022; Malonda y 

Módenes, 2018; Morales, 2020; San Román-Mata et al., 2019; Vizoso-Gómez y 

Arias-Gundín, 2018, etc.). 

• En el ámbito de la actividad física, aunque se han encontrado pocos estudios, se 

observó una relación positiva entre la práctica de actividad física y deporte y la 

capacidad de superación de la adversidad en estudiantes universitarios durante el 

periodo analizado (Bretón et al., 2016; Jerez y Cabrera-Fernández, 2021; Reche 

et al., 2020b; Zurita et al., 2017, etc.). 

Por estas razones, el estudio de la resiliencia se ha convertido en un tema importante 

en el contexto de la educación superior en España (López-Aguilar et al., 2023). Los 

futuros profesionales universitarios de la educación deben poseer las habilidades 

académicas y personales necesarias para la resiliencia, ya que se enfrentarán a situaciones 

difíciles, y el desarrollo de habilidades resilientes es una parte importante de su formación 

(Valverde-Janer et al., 2023). Asimismo, y por los mismos motivos, son necesarias 

acciones formativas y de orientación para mejorar esta competencia durante la formación 

del alumnado, como el Proyecto RESUPERES.  

4.5.3. Revisión de la investigación en resiliencia y Constructos resilientes en el contexto 

universitario, en la Universidad de Granada. 

Las publicaciones encontradas en la Universidad de Granada relacionadas con la 

Resiliencia representan un alto porcentaje de las publicaciones en España, y más en 

Andalucía, además son casi todas pertenecientes a autores integrados en el equipo de 

RESUPERES, o colaboradores. Se presentan, los artículos e investigaciones encontradas 

sobre la resiliencia o los constructos que la forman y en un contexto universitario, en 

orden cronológico y con un enlace activo que lo llevará directamente a la publicación: 

❖ 2024:  

• Análisis de la resiliencia y el clima motivacional en deportistas de combate y artes 

marciales. Cuadernos de psicología del deporte, 24(3), 182-196. 

• Development and validation of a mental hyperactivity questionnaire for the 

evaluation of chronic stress in higher education. BMC Psychology, 12(1). 

• Impact of Physical Activity and Bio-Psycho-Social Factors on Social Network 

Addiction and Gender Differences in Spanish Undergraduate Education Students. 

Behavioral Sciences, 14(2). 

• Impact of emotional intelligence and academic self-concept on the academic 

performance of educational sciences undergraduates. Heliyon, 10(8). 

• Physical activity as a mediator of stress, anxiety and depression on well-being in 
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competitivo. Cultura, ciencia y deporte, 12(35), 135-142. 
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• La actividad física como promotora de la inteligencia emocional en docentes. 

Revisión bibliográfica. Trances: Transmisión del conocimiento educativo y de la 

salud, 9(1), 261-276. 

• Panorama motivacional y de actividad física en estudiantes: una revisión 

sistemática. Education, Sport, Health and Physical Activity (ESHPA): 

International Journal, 1(1), 41-58. 

• Relación entre el rendimiento académico y autoconcepto en jugadoras de 

baloncesto de categoría cadete en competición nacional extraescolar. Sport TK: 

revista euroamericana de ciencias del deporte, 6(2), 75-80. 

• Resiliencia, un elemento de prevención en actividad física. Sportis: Revista 

Técnico-Científica del Deporte Escolar, Educación Física y Psicomotricidad, 

3(1), 50-62. 

• Validation of Resilience Scale (CD-RISC) in elite athletes through a structural 

equation model. Retos: nuevas tendencias en educación física, deporte y 

recreación, 32, 96-100. 

✓ 2016 

• Abordando la exclusión social y educativa desde el área de educación física: 

panorámicas y perspectivas. Trances: Transmisión del conocimiento educativo y 

de la salud, 8(1), 331-344. 

• Associations of motivation, self-concept and resilience with the competitive level 

of Chilean judokas. Archives of Budo, 12, 201-209. 

• Estudio de la resiliencia en función de la modalidad deportiva: fútbol, balonmano 

y esquí. Retos: nuevas tendencias en educación física, deporte y recreación, 29, 

157-161. 

• La resiliencia como factor determinante en el rendimiento deportivo. Revisión 

bibliográfica. E-Balonmano.com: Revista de Ciencias del Deporte, 12(2), 79-88. 

• Niveles de resiliencia en base a modalidad, nivel y lesiones deportivas. Retos: 
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• Influencia de la capacidad resiliente en etapas de formación de baloncesto 

femenino, como indicador de mejora en el rendimiento. Granada University 

(Bretón, S., Doctoral Phd, 2015). 

Como conclusión del Capítulo 4, y tras la presentación del gran número de 

investigaciones llevadas a cabo tanto en la universidad española (en Granada) en 

concreto, como en contextos universitarios, así como en todas las universidades de 

RESUPERES y países socios, Italia, Noruega, Portugal y Serbia, se pone de manifiesto, 

el interés, y a su vez la preocupación por el desarrollo de una formación resiliente en 

Educación Superior. 

RESUPERES (https://resuperes.eu/), a partir de este marco teórico, ha demostrado que 

las iniciativas que se basan en el desarrollo y la mejora de la resiliencia en los contextos 

universitarios, e incluirlas en el currículo, son iniciativas para fomentar esta capacidad 

que tienen un impacto positivo significativo en la salud mental y el rendimiento 

académico de los estudiantes (Cepero, 2023a, 2023b, 2024; García et al., 2024; 

RESUPERES, 2022-2025).  

 
  

https://produccioncientifica.ugr.es/documentos/618f58589ff8c939aacc3a53
https://produccioncientifica.ugr.es/documentos/618f58589ff8c939aacc3a53
https://produccioncientifica.ugr.es/documentos/618f587b9ff8c939aacc4025
https://produccioncientifica.ugr.es/documentos/618f587b9ff8c939aacc4025
https://produccioncientifica.ugr.es/documentos/618f58229ff8c939aacc3107
https://produccioncientifica.ugr.es/documentos/618f58229ff8c939aacc3107
https://produccioncientifica.ugr.es/documentos/618f57f39ff8c939aacc2982
https://produccioncientifica.ugr.es/documentos/618f58499ff8c939aacc3790
https://produccioncientifica.ugr.es/documentos/618f58499ff8c939aacc3790
https://produccioncientifica.ugr.es/documentos/618f58569ff8c939aacc3a05
https://produccioncientifica.ugr.es/documentos/618f58569ff8c939aacc3a05
https://produccioncientifica.ugr.es/documentos/61abc6d5312acb289f771c26
https://produccioncientifica.ugr.es/documentos/61abc6d5312acb289f771c26
https://produccioncientifica.ugr.es/documentos/618f57b99ff8c939aacc1efe
https://produccioncientifica.ugr.es/documentos/618f57b99ff8c939aacc1efe
https://produccioncientifica.ugr.es/documentos/618f57ed9ff8c939aacc286c
https://produccioncientifica.ugr.es/documentos/618f57ed9ff8c939aacc286c
https://produccioncientifica.ugr.es/documentos/618f57b99ff8c939aacc1efb
https://produccioncientifica.ugr.es/documentos/627f4cb277c667531ac98657
https://produccioncientifica.ugr.es/documentos/627f4cb277c667531ac98657
https://resuperes.eu/




 
 

 
129 

Capítulo 5. Áreas, Contenidos y Actividades del Proyecto 

RESUPERES para el Desarrollo de la Resiliencia 

en la Educación Superior 

Nuestro último capítulo contiene conocimientos tanto teóricos como prácticos sobre el 

desarrollo y mejora de la resiliencia en las áreas de conocimiento que consideramos, en 

base a toda nuestra investigación y experiencia, las más adecuadas para ello (Cyrulnik, 

2018), enmarcadas dentro de la educación superior. Tras realizar una revisión exhaustiva 

de las investigaciones sobre el concepto de resiliencia en los capítulos anteriores, explorar 

cómo se manifiesta en el contexto universitario y, finalmente, capturar el panorama 

europeo del estado del arte, los resultados de las investigaciones y los proyectos sobre 

resiliencia en Europa (países del consorcio RESUPERES), en el capítulo cinco se 

presenta la justificación, la revisión de contenidos y las propuestas específicas de 

intervención y actividades en cada área prioritaria para el desarrollo de la resiliencia,  que 

forman parte del programa RESUPERES. 

Para ello, se justifican los contenidos a desarrollar en cada área, se hace una revisión de 

programas e investigaciones sobre resiliencia, y se proponen actividades dirigidas a 

desarrollar constructos de resiliencia, como el afrontamiento, el autoconcepto, la 

autoestima y otros. Los principales constructos seleccionados en RESUPERES, sin 

embargo, incluyen el liderazgo, el trabajo en equipo, la atención plena (enfoque), la 

creatividad y el patrimonio cultural. Se trata de los ámbitos de la actividad física y la 

salud (expresión corporal y danza, gimnasia en interiores, mindfulness, yoga, ejercicios 

de respiración, fitness y actividad física y deportiva en entornos naturales), así como de 

la comunicación, la cultura y las artes escénicas y visuales (arte, música, fotografía, 

cultura, literatura y narrativa). Estas actividades generan patrones de comportamiento 

resilientes, ya que se consideran áreas esenciales para el desarrollo de este constructo. 

La selección de estas áreas se basa en el trabajo y la experiencia de las instituciones de 

educación superior en los países socios del proyecto (Cepero 2023a, 2023b, 2024).  

Figura 5.1. Estudiantes en la Implementación de la asignatura RESUPERES en Italia 

(Módulo: Formación Autobiográfica, Profs. Maddalena, S. y Paolozzi, F.)  

Figura 5.2. Estudiantes en la Implementación de la asignatura RESUPERES en Portugal 

(Módulo Arte y Creatividad, Prof. Mártires M.).  
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5.1. Arte y creatividad 

Uno de los objetivos de este proyecto es la creación de varias actividades basadas en el 

arte o tareas creativas que puedan proporcionar a los estudiantes las habilidades y 

herramientas necesarias para ayudarles a hacer frente a las adversidades 

Figura 5.3.  

Estado D'Alma, Mariana Gonçalves, 16 años, Pasteles al óleo sobre papel (2022). 

"¿Cómo pueden la creatividad y el arte hacernos más 

resilientes. En respuesta a esta pregunta, Aguilar afirma 

que "hay otra forma de cultivar la resiliencia que a 

menudo se pasa por alto, que es potenciar nuestra 

creatividad", continúa diciendo que "la creatividad y el 

juego desbloquean recursos internos para lidiar con el 

estrés, resolver problemas y disfrutar de la vida. 

Cuando somos creativos, somos ingeniosos y 

resolvemos problemas de formas nuevas y originales, 

lo que alimenta nuestro coraje. Nuestro pensamiento se 

expande, al igual que nuestra conexión con nosotros 

mismos y con los demás" (Aguilar, 2018, p. 247).  

 

 

5.1.1. Revisión de la investigación sobre el arte y la creatividad en la resiliencia 

Existen varios estudios que apoyan el enfoque de utilizar las actividades artísticas como 

herramientas de resiliencia. Berman señala que "las artes permiten... También promueven 

la agencia y la resiliencia" (2017, p. 18). Del mismo modo, Metzl menciona que el 

pensamiento creativo y la producción apoyan la resiliencia ante situaciones adversas 

(2009). Kaimal y su equipo han realizado varios estudios en este campo y argumentan 

que la información estética recopilada de los sujetos conduce a un mayor conocimiento 

sobre ellos. En concordancia, Mártires declara que al analizar los dibujos de los 

estudiantes, es posible confirmar aspectos personales relacionados con su personalidad, 

como se evidencia en sus obras, refuerza esta idea al afirmar que el arte es esencialmente 

la expresión de uno mismo (Mártires et al., 2015). En este sentido, Kaimal se refiere a 

investigaciones basadas en enfoques artísticos que muestran que este tipo de actividades 

promueven el autoconocimiento, nuevas perspectivas y un sentido de acción para 

imaginar nuevas posibilidades (Kaimal et al., 2014; Kaimal et al., 2016a). 

Los estudios biológicos relacionados con la autoexpresión creativa también apoyan 

esta idea. La disfunción en el eje hipotálamo-hipófisis-suprarrenal, que está involucrado 

en la respuesta al estrés, generalmente se asocia con un aumento de los niveles de cortisol. 

Además de varios otros estudios, Kaimal et al. (2017a, 2017b) realizaron experimentos 

en este contexto y obtuvieron resultados que muestran una disminución en los niveles de 

cortisol en aproximadamente el 75% de su muestra después de realizar actividades 

artísticas (2016b). Además, según Sylwester, citado por Kaplan (2000), la creatividad 

produce un aumento de los niveles de serotonina en el cerebro, lo que, a su vez, 
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desencadena una mayor autoestima y, en consecuencia, reduce la impulsividad y la 

irritabilidad. 

En el ámbito cultural, Mártires explica que la búsqueda de identidad en los sujetos, tal 

como se ve en sus dibujos, es tan visible como en su forma de vestir. "La búsqueda de la 

identidad de los estudiantes se puede ver reflejada en su forma de vestir, con diferentes 

estilos según ciertos grupos sociales que comparten gustos comunes. De esta manera, 

también tienden a dibujar de manera similar, en función de estilos de dibujo o culturas 

con las que se asocian o identifican. ... En esta era multicultural en la que vivimos, y en 

la que cada vez estamos más conectados a través de internet y los medios de 

comunicación, sufrimos influencias culturales de todo el globo y adquirimos diferentes 

culturas en función de los grupos de interés y las formas de pensar" (Mártires et al., 2015, 

p. 63). Así, en el contexto educativo multicultural en el que vivimos, la práctica de la 

creación artística es aún más significativa, ya que puede captar narrativas culturales 

importantes para nuestras comunidades (Dissanayake, 1992). 

Kaimal et al. (2014), discuten la efectividad de las artes para servir como un puente 

para el entendimiento mutuo a través de prácticas artísticas colaborativas, así como el 

intercambio de experiencias artísticas. 

El arte tiene la capacidad de ayudar a uno a ser resiliente al proporcionar un sentido 

de autonomía, autoestima y autoexpresión. Se trata de habilidades que ayudan a la hora 

de afrontar las adversidades al permitir el procesamiento de las emociones y los 

pensamientos, permitiendo retomar el funcionamiento normal a pesar de las situaciones 

difíciles. El resultado de las actividades artísticas, el proceso de creación y el propio 

proceso creativo pueden facilitar la curación y el crecimiento (Art Therapy Resources, 

2022). Reforzando este concepto, Prescott afirma que el pensamiento creativo es esencial 

para la resolución de problemas (Prescott et al., 2008). 

La autonomía, el sentido de propósito, las habilidades para resolver problemas y las 

habilidades sociales son rasgos personales que se pueden mejorar a través del arte y son 

fundamentales para la resiliencia (Art Therapy Resources, 2022). Malchiodi descubrió 

que los individuos creativos tienden a ser más autónomos, autosuficientes, 

independientes, asertivos, autoaceptados, ingeniosos, emocionalmente sensibles y más 

dispuestos a asumir riesgos. Por lo tanto, su participación en actividades creativas les 

ayuda a desarrollar estas cualidades, mejorando así su resiliencia (Malchiodi, 1998). 

Silva y Motta van más allá, afirmando que las habilidades de una persona creativa 

incluyen: la innovación, la flexibilidad, una buena imagen de sí mismo, la capacidad de 

asociar ideas de diferentes maneras, la persistencia y la capacidad de volverse resiliente 

(Silva y Motta, 2017). 

Teniendo en cuenta todo lo anterior, proponemos una revisión de la literatura artística 

que ayude a la resiliencia desde la práctica, ya que a nivel científico no es muy numerosa, 

por lo que presentamos actividades creativas basadas en el arte que pueden ayudar a dotar 

a los estudiantes de las habilidades y herramientas necesarias para enfrentar las 

adversidades. 
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1.- Autorretrato: Introspección, autoaceptación. 

• Arte: Medio/Técnica: Collage o Técnica Mixta. 

 

 

 

 

 

 

 

 

• Constructos de resiliencia: Intervención en habilidades de resiliencia: Autoimagen, 

autoaceptación, autoestima, autoexpresión, ingenio y resolución de problemas de 

formas nuevas y originales: desbloqueando recursos internos para lidiar con el estrés. 

• Proceso: Comience con un breve resumen de la actividad a desarrollar y muestre varias 

obras de arte (retratos/autorretratos) creadas por artistas conocidos como ejemplos. 

Estos servirán como referencias para la construcción de un autorretrato en collage. 

Explique que un autorretrato puede representar no solo los aspectos físicos de uno 

mismo, como la semejanza, sino también los aspectos psicológicos. Los ejemplos 

proporcionados serán de naturaleza no realista, lo cual es beneficioso porque no se 

requieren habilidades artísticas específicas para lograr un resultado satisfactorio. Esto 

también se aplica al medio/técnica utilizada en la actividad. 

El alumnado tendrá la oportunidad de reflexionar sobre qué colores, líneas, formas y 

elementos utilizar, relacionándolos con sus emociones, rasgos personales, 

características físicas, deseos, etc., ya sean positivos o negativos. Al final de la 

actividad, los estudiantes escribirán una reflexión descriptiva sobre la tarea realizada, 

guiada por preguntas centradas en los factores de resiliencia. También reflexionarán 

sobre los resultados y desenlaces de sus obras de arte. 

• Duración: 1 hora 30 minutos 

• Materiales necesarios para la actividad: 

Revistas/periódicos, varios tipos de papel/cartón de 

diferentes colores, cola para madera, tijeras, pinceles, 

lápices, marcadores, etc. 

• Ejemplos de obras de arte de los estudiantes 

Ejemplo 1. Texto de Memoria Descriptiva: "Con la parte 

introspectiva de mi autorretrato quise mostrar un lado de mí que no 

es visible, el lado roto, inseguro y triste, el lado vulnerable de mí que 

se esconde detrás de una máscara sonriente y feliz y que por mucho 

que intente ocultarlo y alejarlo. Es y siempre será parte de mí. Mi 

autorretrato está en un espejo porque, en parte, es un reflejo de lo 

que soy y de lo que siento". 

Figura 5.4.  

Paul Klee – Senecio 
Figura 5.6.  

Pablo Picasso - La chica 

 antes del espejo 

 
 

Figura 5.7. Autorretrato / 

Introspección, Mariana. 

Figura 5.5.  

Marcel Duchamp – Autorretrato 
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Ejemplo 2. Texto de memoria descriptiva: "En 

este dibujo, inspirado en Picasso, me representé 

con el estilo y los colores relacionados con el cubismo, con formas 

geométricas y figuras deformes. En el centro del dibujo, utilicé 

recortes para las gafas. En los tres espejos soy visible desde 

diferentes ángulos. En el espejo de la parte superior derecha, me 

reflejo desde atrás, en la parte inferior derecha, con diferentes 

colores que representan diferentes emociones, y en la esquina 

inferior izquierda, con recortes de reloj para mostrar el paso del 

tiempo". 

 
 

2.- ¡Vaya! (Salpicaduras de tinta) 
Figura 5.9. Ejemplo de punto de partida 

• Constructos de resiliencia: Abrazar el azar, lo 

accidental o lo no intencionado. 

• Arte: Técnica: Pintura, dibujo o técnica mixta. 

• Descripción: Crea una obra de arte en la que un 

"percance" sea el punto de partida. Acepta el error y 

sigue adelante. Aprende a convertir un percance en 

algo positivo porque los accidentes ocurren. Algunos 

ejemplos son los de Jackson Pollock (dripping/action 

painting) y Fernando Brízio (A Viagem) 

 

"No cometemos errores, solo tenemos accidentes felices". Bob Ross 

 

 

 

 

• Intervención en Habilidades de Resiliencia: Ingenio, resolución de problemas de 

formas nuevas y originales, manejo del estrés, pensamiento creativo, nuevas 

perspectivas y un sentido de acción para imaginar nuevas posibilidades. Aceptar 

nuestras faltas y errores. 

• Proceso: Comienza con un breve esbozo de la actividad a desarrollar y muestra 

diversas obras de arte creadas por artistas y diseñadores como ejemplos que te 

servirán de referencia. Explique que los accidentes, los desastres y las desgracias 

ocurren, y que nadie es inmune a ellos. Lo que importa es cómo nos enfrentamos 

Figura 5.11. Jackson Pollock - 

goteo/pintura de acción 
Figura 5.10.  Fernando Brízio - El Viaje 

Figura 5.8. Autorretrato / Introspección, Lia 

Palma, 15 años, Pasteles al óleo sobre papel, 2022. 
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a ellos. Los estudiantes tendrán la oportunidad de reflexionar sobre cómo pueden 

convertir un resultado negativo en uno positivo y aceptar sus fracasos y 

frustraciones. Esto también les ayudará a entender cómo lo "inesperado" puede 

jugar un papel positivo en este cambio. 

o Esta actividad es beneficiosa porque no se requieren habilidades artísticas 

específicas para lograr un resultado satisfactorio, como es el caso del 

medio/técnica utilizada. Al final de la actividad, los estudiantes escribirán una 

reflexión descriptiva sobre la tarea realizada, guiados por preguntas que se centren 

en los factores de resiliencia a abordar y reflexionen sobre los resultados y 

desenlaces de su obra. 

• Duración: 1 hora 30 minutos 

• Materiales necesarios para la actividad: Papel de acuarela/papel Canson blanco, tinta 

china, pinceles, lápices de colores, marcadores, acuarelas, etc. 

• Ejemplos de obras de arte de los estudiantes: 

Ejemplo 1. Texto de memoria descriptiva: "Los 

errores son parte de cualquier pintura. Todo 

depende de la perspectiva". 

Ejemplo 2. Texto descriptivo para memoria: "El 

dibujo de la mancha es una referencia a un personaje 

de una obra japonesa de Tatsuki Fujimoto, mi 

principal inspiración últimamente. El personaje es el 

Diablo de la Oscuridad, un demonio que representa 

el miedo desde los albores de la humanidad: el 

demonio de la oscuridad. En el dibujo, exageré la 

cantidad de tinta negra, así que tuve la idea de voltear el papel hacia un lado con menos 

tinta. Entonces decidí dibujar este personaje. Aproveché la oscuridad de la mancha de 

tinta para representar al verdadero demonio de la oscuridad. En mi opinión, el dibujo 

podría haber salido mejor, pero salió decente. Un detalle curioso: ¡el demonio de la 

oscuridad aparece como una gota negra!" 

 

3.- 

Sueño surrealista 

• Constructos de resiliencia: Fuera de la caja / dibujo loco. Ve más allá del statu quo. 

Representación de anhelos, miedos, perspectivas de futuro, sueños, etc... 

• Arte: Técnica: Técnica mixta. 

Figura 5.13. João Custódio, 

Salpicaduras de tinta Punto  

de partida 

Figura 5.14. Salpicaduras de tinta, João 

Custódio, 16 años, Tinta y bolígrafos sobre 

papel, 2022 

 

Figura 5.15. João Custódio, 

Texto de memoria descriptiva 

 

Figura 5.12.  Salpicaduras de tinta,  

Dária Bashkirova, 18 años, Tinta sobre papel. 
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• Descripción automática: Crea una obra de arte loca / fuera de lo común. Ve más allá 

del statu quo. Representación de los propios anhelos, miedos, perspectivas de futuro, 

sueños, etc... Ejemplos que se pueden utilizar incluyen a Salvador Dalí (movimiento 

surrealista). 

 

 

 

 

• Intervención en habilidades de resiliencia: Autoimagen, autoaceptación, autoestima, 

autoexpresión, ingenio, resolución de problemas de formas nuevas y originales, 

desbloqueo de recursos internos para lidiar con el estrés, pensamiento creativo, nuevas 

perspectivas y mayor conocimiento sobre uno mismo. 

• Proceso: Comienza con un breve esbozo de la actividad a desarrollar y muestra 

diversas obras de arte creadas por artistas reconocidos como ejemplos que servirán 

como referencias. Explique que a veces nos preocupamos por el futuro y lo que se 

espera de nosotros. A menudo, se espera que hagamos las cosas de una cierta manera 

que se ajuste a la norma, y cualquier cosa que no se ajuste a la norma está mal vista. 

La liberación de un dibujo loco y sin sentido puede resaltar la singularidad de cada 

individuo, que es una mezcla de miedos y sueños, esperanzas y ansiedades, lo que hace 

que cada uno de nosotros sea excepcional. Los participantes tendrán la oportunidad de 

reflexionar sobre esto a través de la representación artística. Deben sentirse libres, ya 

que no se hará ningún juicio, y la noción de locura es un requisito. Esta actividad 

también es beneficiosa porque no se requieren habilidades artísticas específicas para 

lograr un resultado satisfactorio, como es el caso del medio/técnica artística que se va 

a aplicar. Al final de la actividad, los participantes escribirán una reflexión descriptiva 

sobre la tarea realizada, guiada por preguntas dirigidas a los factores de resiliencia a 

abordar. Reflexionarán sobre los resultados y desenlaces de su creación artística. 

Pueden reflexionar sobre su proceso creativo y el simbolismo de sus obras de arte. 

Anímelos a compartir cómo sus obras de arte representan su viaje de resiliencia y las 

emociones que experimentaron durante el proceso. 

• Duración: 1 hora 30 minutos 

• Materiales necesarios para la actividad: Papel de acuarela/papel Canson blanco, 

tinta china, pinceles, lápices de colores, marcadores, acuarelas, recortes de revistas, 

pegamento, tijeras, etc. 

• Ejemplos de las obras de arte de los participantes: 

Figura 5.17. Salvador Dalí – La 

persistencia de la memoria 

 

Figura 5.18. Salvador Dalí 

 – Dormir 

 

Figura 5.16. Salvador Dalí  

– La jirafa en llamas 
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Ejemplo 1. Texto de memoria descriptiva: "En mi 

dibujo traté de incorporar una confusión, al igual 

que en mis sueños. Cada elemento del diseño tiene un 

significado: 
- Relojes: tiempo distorsionado en los sueños; 

- Casa: escape (forma de despertar); 

- Esqueleto: miedos que me persiguen; 

- Luna: una forma de luz, algo que ilumina el 

"camino"; 

- Ojos: se sienten atraídos por la luz de la luna y 

muestran que indica el lugar correcto. 

Para crear el resto de elementos sobre todo en la 

escenografía (pero también en los relojes), me inspiré en 

Salvador Dalí". 

Ejemplo 2. Texto descriptivo para memoria: "El sueño – Las tres 

criaturas representan el pasado, el presente y el futuro. Están en 

poses dominantes y parecen intimidantes, ya que miran al 

espectador. Los agujeros en sus torsos son el vacío que he estado 

sintiendo últimamente mientras reflexionaba sobre mi vida hasta 

ahora, mis inseguridades, preocupaciones y miedos". 

Ejemplo 3. Texto descriptivo de memoria: "Para mí, este dibujo es 

un reflejo de una parte de mi mente, la locura y mis 

defectos. Las ovejas simbolizan los sueños. Cuando eras 

más joven, ¿alguna vez te dijeron que contaras ovejas? 

Bueno, no solo eso: la palabra "oveja" tiene otro 

significado. Se utiliza para referirse a las personas que 

reciben órdenes y son fácilmente influenciables, algo 

que necesito superar, ya que soy fácilmente engañado y 

dudar de mí mismo. No confío en mi propia brújula. La 

confusión y la desorganización de fondo simbolizan mi 

propia confusión, mi falta de atención. Todo en mi 

mente es una mezcla de ideas concretas y abstractas, en 

constante conflicto, sin que surja ninguna conclusión real de ellas. 

El enorme árbol representa mi infancia, y pronto estará completamente cubierto por 

la ciudad o se convertirá en un pensamiento fugaz, al igual que los diversos árboles en el 

cielo. Las personas en las ventanas, en los caminos y en las escaleras, sombras sin rostro, 

junto con el gran ojo en el cielo, representan mi sensación constante de ser observado, 

juzgado y ridiculizado. Las escaleras que no conducen a ninguna parte representan el 

hecho de que estoy siguiendo un camino que no existe, sin fin, sin un objetivo claro. No 

tiene colores ni gran volumen porque mi mente percibe todo como ofuscado, sin color". 

4.- Emoción del fado 

• Constructos de resiliencia: Evocar una respuesta emocional / desbloquear la 

emoción 

• Arte: Técnica: Técnica mixta 

• Descripción: Explorar la relación entre la música y el arte reflexionando sobre la 

forma en que la música nos impacta, además de su cualidad intangible. La 

simbiosis que existe entre ambos refleja la influencia de un medio sobre el otro. 

Figura 5.19. Sueño surrealista, Mariana, 

Pasteles al óleo sobre papel. 

 

Figura 5.21. Surrealist. Dream,  

João, Pens on Paper 

 

Figura 5.20. El sueño, 

D.ária, Plumas sobre papel. 
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Uno puede expresar estos sentimientos a través del color, patrones, formas, etc.  

Ejemplos de ello son las obras de Wassily Kandinsky (Amarillo-Rojo-Azul), Piet 

Mondrian (Boogie Woogie), Paul Klee (Polifonía) y Henri Matisse (Suite de 

Jazz). 

 

 

 

 

 

 

• Habilidades de resiliencia: Desencadenante de la memoria, alterador del estado 

de ánimo, desbloqueo emocional, fuente de consuelo e inspiración, que fomenta 

la creatividad. 

• Intervención: Desencadenante de la memoria, alterador del estado de ánimo, 

desbloqueo emocional, fuente de consuelo e inspiración, fomento de la 

creatividad. 

• Proceso: Comienza con un breve esbozo de la actividad a desarrollar y muestra 

diversas obras de arte creadas por artistas reconocidos como ejemplos que 

servirán como referencias. Explique que tanto el arte como la música tienen la 

capacidad de evocar una respuesta emocional en nosotros, y que juntos, pueden 

desencadenar recuerdos, alterar nuestro estado de ánimo o incluso desbloquear 

emociones. También se pueden utilizar como fuente de consuelo e inspiración. 

Mientras escuchan fado portugués, los participantes tendrán la oportunidad de 

reflexionar sobre la música que están escuchando y pensar en cómo les hace sentir. 

Pueden expresar sus emociones usando colores, patrones, formas, etc. Pueden 

expresar un estado de ánimo, un recuerdo o incluso cómo les inspira la música. 

Diferentes músicas pueden dar lugar a diferentes resultados y se pueden elegir 

para satisfacer necesidades específicas. 

Esta actividad también es beneficiosa porque no se requieren habilidades 

artísticas específicas para lograr un resultado satisfactorio, como es el caso del 

medio/técnica artística que se va a aplicar. Al final de la actividad, los 

participantes escribirán una reflexión descriptiva sobre la tarea realizada, guiada 

por preguntas que aborden los factores de resiliencia a considerar. Reflexionarán 

sobre los resultados y desenlaces de su creación artística. Pueden reflexionar sobre 

su proceso creativo y el simbolismo de sus obras de arte. Anímelos a compartir 

cómo sus obras de arte representan su viaje de resiliencia y las emociones que 

experimentaron durante el proceso. 

• Duración: 130 minutos 

• Materiales: Música de fado, papel de acuarela/papel Canson blanco, tinta china, 

pinceles, colored pencils, markers, watercolors, etc. 

 

Figura 5.23. Piet Mondrian 

(Boogie Woogie) 

 

Figura 5.22. Wassily Kandinsky 

(Yellow-Red-Blue) 
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• Ejemplos de las obras de arte de los participantes: 

Ejemplo 1: Texto descriptivo para memoria: "Al 

escuchar fado sentí una oleada insoportable de 

emociones, tanto buenas como malas, pero de una manera 

demasiado para que una persona la maneje sola. Esta 

experiencia me recordó al océano, mi santuario cuando me 

siento solo. El mar, al igual que las olas, es una fuerza 

imparable y siempre da la bienvenida a mi agitación 

emocional y me llena de paz y esperanza". 

 

Ejemplo 2. Texto descriptivo de memoria: "Estamos 

solos y estamos juntos". 

 

 

 

Ejemplo 3. Texto de memoria descriptiva: "El fado 

me transmitió, sobre todo, la rebelión que surge del 

dolor causado por la negligencia. Al principio triste y 

suplicante, a lo largo de la canción, el cantante utiliza 

este dolor para liberarse y, al final, deja de luchar". 

5.- Sé como Frida 

• Constructos de resiliencia: Introspección, autoaceptación. 

• Arte: Medio/Técnica: Collage o técnica mixta. 

• Descripción: A pesar de soportar el dolor físico y emocional de toda la vida como 

resultado de un grave accidente de autobús, Frida Kahlo canalizó sus experiencias 

en su arte, creando obras profundamente personales y evocadoras que exploran 

temas de identidad, sufrimiento y resiliencia. Su capacidad para encontrar la 

belleza y la fuerza frente a la adversidad sigue resonando en el público de hoy. 

Crea una obra de arte, basada en las pinturas de Frida Kahlo, que represente los 

sentimientos más íntimos de uno: preocupaciones, tristezas, miedos, desamores, 

arrepentimientos, ansiedades, etc. como lo hizo Frida. Algunos ejemplos que se 

pueden utilizar son Las dos Fridas (1939), El árbol de la esperanza sigue siendo 

fuerte (1949), Memoria, El corazón (1937), Sin esperanza (1945), El hospital 

Henry Ford (La cama voladora) (1932), La columna rota (1944) y The Dream 

(The Bed) (1940). 

• Intervención en habilidades de resiliencia: Autoimagen, autoaceptación, 

autoestima, autoexpresión, ingenio, resolución de problemas de formas nuevas y 

originales, desbloqueo de recursos internos para lidiar con el estrés. 

• Proceso: Iniciar con un breve esbozo de la actividad a desarrollar y mostrar 

diversas obras de arte creadas por Frida Kahlo como ejemplos que servirán como 

referencias. Opcionalmente, proyectar la película Frida (versión 2002), que tendrá 

una duración adicional de 123 minutos. Explique que el arte puede servir como 

un vehículo para transmitir nuestros sentimientos más íntimos: nuestras 

Figura 5.24. Fado Emoción, 

Marina, Técnica mixta sobre papel. 

Figura 5.26. Fado Emoción, 

Inês, Técnica mixta sobre papel. 

Figura 5.25. Fado Emoción, Federica, 

Técnica mixta sobre papel. 
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preocupaciones, tristezas, temores, angustias, arrepentimientos, ansiedades, etc. 

El arte se puede utilizar para exteriorizar estas emociones que a veces nos 

reprimen, y al reconocerlas y aceptarlas, podemos experimentar una sensación de 

liberación o liberación. Los participantes tendrán la oportunidad de reflexionar 

sobre esto a través de la representación artística. 

 

 

 

 

 

 

Deben sentirse libres, ya que no se hará ningún juicio, y el arte de Frida 

Kahlo es un buen ejemplo de ello. Esta actividad también es beneficiosa porque 

no se requieren habilidades artísticas específicas para lograr un resultado 

satisfactorio, dada la ingenuidad en el arte de Frida Kahlo, donde el tema ocupa 

un lugar central y el arte simplemente sirve como vehículo para la expresión. Esto 

también se aplica al medio/técnica utilizado. 

Al final de la actividad, los participantes escribirán una reflexión 

descriptiva sobre la tarea realizada, guiados por preguntas centradas en los 

factores de resiliencia a abordar. Reflexionarán sobre los resultados y desenlaces 

de sus obras de arte. Los participantes también pueden reflexionar sobre su 

proceso creativo y el simbolismo de su trabajo. Anímelos a compartir cómo sus 

obras de arte representan su viaje de resiliencia y las emociones que 

experimentaron durante el proceso. 

• Duración: 1 hora 30 minutos 

• Materiales necesarios para la actividad: Revistas/periódicos, varios tipos de 

papel/cartón de diferentes colores, cola para madera, tijeras, pinceles, lápices, 

marcadores, etc. 

• Ejemplos de obras de arte de los estudiantes 

Ejemplo 1. Texto descriptivo de memoria: "Desde que 

era pequeño, mis piernas no me han permitido hacer 

mucho ejercicio, lo que ha influido en mi elección de 

pasatiempos. Con el tiempo perdí la visión porque 

dibujaba de noche, lo que me reconfortaba. Hoy en 

día, no me es posible forzar demasiado la vista porque 

los dolores de cabeza y el dolor alrededor de los ojos 

son insoportables". 

 

Figura 5.30. Penas, Dária, plumas 

sobre papel. 

 

Figura 5.27. Las dos 

Fridas, 1939 

 

Figura 5.28. El árbol de la 

esperanza sigue siendo fuerte, 1949 

 

Figura 5.29. Hospital Henry 

Ford (La cama voladora), 1932 
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Ejemplo 2. Texto de memoria descriptiva: 

Recibía comentarios desagradables sobre mi cuerpo de 

personas de mi clase / otras personas en la escuela. Me hizo 

sentir mal, incluso hoy. 

 

 

Ejemplo 3. Texto de memoria descriptiva: "Mi idea es 

representar mi dolor, que es no poder expresarme con 

palabras y expresar todo lo que siento mientras muchas 

personas me gritan y dicen lo que quieran solo porque saben 

que no voy a hacer nada y no me voy a defender.” 

 

Ejemplo 4. Texto de memoria descriptiva: "Mis penas, tal como 

han sido desde el año pasado, are Problemas psicológicos que me 

cambiaron mucho, sobre todo en el momento en que eran más 

fuertes, me trajeron un miedo, un miedo a perder mi identidad (sin 

nombre) y mi esencia (sin alma). La persona del dibujo no tiene 

ojos ni cejas para quedar irreconocible y los hice de tal manera que 

no es posible distinguir entre si es hombre o mujer, precisamente 

como una forma de representar su falta de identidad". 

 

Ejemplo 5. Texto de memoria descriptiva: "Dismorfia facial - 

Condición de salud mental en la que una persona tiene una 

percepción distorsionada de la apariencia de su rostro". 

 

 

Ejemplo 6. Texto de Memoria Descriptiva: "Este dibujo 

representa la soledad, estar en un espacio aislado. Las raíces 

que emanan de su cuerpo muestran que la persona no ha 

salido de ese espacio durante mucho tiempo. También 

representa el miedo a crecer, que se simboliza con el sol 

reflejándose en mí, lo que haría que las plantas crecieran 

más". 

 

 

Ejemplo 7. Texto de memoria descriptiva: "La idea representada 

es el dolor de espalda que siento después de permanecer en la 

misma posición durante mucho tiempo o levantar pesas". 

 

 

Figura 5.31. Penas, Catarina, 

Pasteles al óleo sobre papel 

 

Figura 5.32. Penas, Letícia, Pluma 

sobre papel. 

 

Figura 5.35. Penas, Lia,  

Pasteles al óleo sobre papel 

 

Figura 5.36. Penas, Diogo, lápices de colores sobre papel 

 

Figura 5.33. Dolores, Jesús, carboncillo sobre papel. 

 

Figura 5.34. Penas, Mariana,  

Pasteles al óleo sobre papel 
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6.- Rasga, rasga y corta 

• Constructos de resiliencia: Superación de desafíos y búsqueda de fuerza en la 

adversidad. 

• Arte: Técnica: Corte (Arte Destructivo) con pintura, dibujo o técnica mixta. 

• Descripción: Actividad que brinda a los participantes la oportunidad de explorar el 

concepto de resiliencia a través de la expresión creativa. Al incorporar cortes 

simbólicos y colores vibrantes, los participantes pueden representar visualmente su 

viaje de superación de desafíos y búsqueda de fuerza en la adversidad, inspirados 

en las técnicas innovadoras de Lucio Fontana. Ejemplos de ello son la obra de Lucio 

Fontana. 

 

 

 

 

 

 

 

• Intervención en Habilidades de Resiliencia: Superación de adversidades, 

desafíos y obstáculos.  

• Proceso: Comienza con un breve esbozo de la actividad a desarrollar y muestra 

diversas obras de arte creadas por artistas como ejemplos que servirán como 

referencias. Discuta el concepto de resiliencia con los participantes. Explique que 

la resiliencia es la capacidad de recuperarse de la adversidad y superar los 

desafíos. Comparta ejemplos de resiliencia del arte, la literatura o experiencias 

personales para inspirar a los participantes. 

o Entregue a cada participante un lienzo o papel resistente. Explique que crearán 

obras de arte que simbolizan su viaje de resiliencia, inspiradas en las técnicas 

de Lucio Fontana. Anímelos a pensar en los desafíos que han enfrentado y 

cómo los han superado. Invite a los participantes a hacer cortes o cortes 

deliberados en su lienzo con una herramienta de corte. Explique que esos cortes 

representan los desafíos y obstáculos que han enfrentado en sus vidas. 

Anímelos a reflexionar sobre la profundidad y la dirección de los recortes, lo 

que puede simbolizar la resiliencia que han demostrado para superar estos 

desafíos. 

o Una vez que se hacen los cortes, los participantes pueden comenzar a pintar o 

agregar color a sus obras de arte. Anímelos a usar colores vibrantes para 

simbolizar la fuerza, la esperanza y la perseverancia. También pueden 

incorporar texturas o patrones para representar la complejidad de su viaje. 

o Opcionalmente, proporcione a los participantes citas inspiradoras o 

afirmaciones relacionadas con la resiliencia. Pueden incorporarlos a sus obras 

de arte pintándolos en el lienzo o agregándolos como elementos de textura 

alrededor de los cortes. 

o Esta actividad es beneficiosa porque no se requieren habilidades artísticas 

específicas para lograr un resultado satisfactorio, como es el caso del 

medio/técnica artística que se va a aplicar. 

Figura 5.37. Lucio Fontana  

en el trabajo. 

 

Figure 5.38. Lucio Fontana, 

 Piastrella (1959) 

 

Figura 5.39. Lucio Fontana, 

 Concepto Espacial  

Figura 5.38. Lucio Fontana, 

Azulejo (1959) 
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o Al final de la actividad, los participantes escribirán una reflexión descriptiva 

sobre la tarea realizada, guiados por preguntas relacionadas con los factores de 

resiliencia a abordar. Reflexionarán sobre los resultados y desenlaces de su 

creación artística. También pueden reflexionar sobre su proceso creativo y el 

simbolismo de sus obras de arte. Anímelos a compartir cómo sus obras de arte 

representan su viaje de resiliencia y las emociones que experimentaron durante 

el proceso. 

• Duración: 1 hora 20 minutos 

• Materiales necesarios para la actividad: lienzo, papel de acuarela o papel Canson 

blanco, tinta china, pinceles, lápices de colores, marcadores, acuarelas, 

herramienta de corte (como un cuchillo X-Acto o tijeras), etc. 

• Opcional: Citas o afirmaciones inspiradoras 

 

7.- Pintura de resistencia de la noche estrellada 

• Constructos de resiliencia: Superación de 

desafíos y búsqueda de fuerza en la adversidad. 

• Arte: Técnica: Pintura creativa y expresiva 

• Descripción Resumen de la actividad: 

Explorando la resiliencia a través de La 

noche estrellada de Vincent van Gogh 

• Objetivo: Esta actividad presenta a los 

participantes La noche estrellada de Vincent 

van Gogh, destacando sus luchas con la salud 

mental y las dificultades financieras y su 

persistencia en la creación de arte. Los 

participantes reflexionan sobre los elementos 

de la pintura y su resonancia personal, luego crean sus propias interpretaciones, 

centrándose en el uso del color, la textura y el movimiento de Van Gogh para 

transmitir resiliencia. La actividad enfatiza la libertad creativa y la 

experimentación, culminando en un texto reflexivo sobre el proceso creativo y el 

simbolismo de su obra de arte en su viaje personal de resiliencia. 

• Intervención en Habilidades de Resiliencia: Áreas de enfoque centrales: 

Perseverancia, expresión emocional, adaptabilidad, esperanza y optimismo, 

proceso 

• Introducción a la Noche Estrellada y la Resiliencia:  Comience presentando a los 

participantes la obra maestra de Vincent van Gogh, La Noche Estrellada. Analice 

cómo Van Gogh enfrentó desafíos significativos, incluidos problemas de salud 

mental y dificultades financieras, pero perseveró para crear obras de belleza e 

importancia duraderas. Explique que la resiliencia, al igual que la expresión 

creativa, puede proporcionar fortaleza en tiempos difíciles. 

• Entregue a los participantes imágenes de la Noche estrellada e invítelos a 

reflexionar sobre la pintura. Anímelos a considerar los aspectos de la pintura que 

resuenan con ellos personalmente y la forma en que el uso del color, la textura y 

el movimiento de Van Gogh transmite resistencia y belleza en medio de la 

oscuridad. 

• Proceso creativo guiado: Invite a los participantes a usar sus reflexiones y 

emociones como inspiración para crear sus propias interpretaciones de La noche 

estrellada. Proporcione la siguiente orientación: 

Figura 5.40. Noche estrellada  

 Vincent Van Gogh 
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o Técnicas básicas de pintura, como mezclar colores, crear texturas y aplicar 

pinceladas. 

o Fomente la experimentación con diferentes tamaños de pincel y técnicas 

para capturar el movimiento arremolinado y la energía dinámica 

característica de la obra de Van Gogh. 

o Enfatice que no hay reglas estrictas: los participantes deben sentirse libres 

de expresarse de manera auténtica. Recuérdeles que la resiliencia, al igual 

que las estrellas en el cielo nocturno, puede brillar más durante los 

momentos de oscuridad. Fomente la incorporación de temas como la 

esperanza, la fuerza y la perseverancia en sus pinturas. 

• Reflexión e intercambio: Concluya la actividad pidiendo a los participantes que 

escriban un texto reflexivo sobre su proceso creativo. Indíqueles preguntas sobre 

los factores de resiliencia explorados: 

o ¿Cómo simboliza su obra de arte su viaje personal de resiliencia? 

o ¿Qué emociones experimentaron durante el proceso creativo? 

o ¿Cómo se conecta su interpretación con sus reflexiones sobre La noche 

estrellada? 

o Invite a los participantes a compartir sus obras de arte y reflexiones, 

fomentando un ambiente de apoyo para el debate y la inspiración mutua. 

• Duración: 1 hora 20 minutos 

• Materiales necesarios: Lienzo o papel resistente, pinturas (acrílicas o acuarelas), 

pinceles de varios tamaños, paleta para mezclar pinturas 

• Opcional: Citas inspiradoras o afirmaciones relacionadas con la resiliencia 

 

8.- Muro de graffiti Resilience 

• Constructos de resiliencia: Superación de desafíos y búsqueda de fuerza en la 

adversidad. 

• Arte: Medio/Técnica: Graffiti y Plantilla 

• Descripción: El arte del graffiti de Banksy a menudo transmite fuertes mensajes 

sociales y políticos, y sus obras pueden servir como poderosos símbolos de 

resiliencia frente a la adversidad. Esta actividad brinda a los participantes la 

oportunidad de expresarse creativamente mientras exploran el tema de la 

resiliencia a través del arte del graffiti. Al inspirarse en el estilo y los mensajes de 

Banksy, los participantes pueden crear una obra de arte visualmente impactante y 

emocionalmente resonante que promueva la resiliencia y la solidaridad. 

• Intervención en Habilidades de Resiliencia: Fomente la creatividad, la 

colaboración y la expresión mientras transmite poderosos mensajes de fortaleza, 

perseverancia y esperanza. 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 5.41. Banksy Graffiti Arte 1 

 

Figura 5.42. Banksy Graffiti Art 2 
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• Proceso: Comience presentando a los participantes el arte del graffiti de Banksy 

y discutiendo cómo sus obras a menudo transmiten mensajes de resiliencia, 

protesta y esperanza. Muestre ejemplos del arte de Banksy que resuenen con 

temas de resiliencia y discuta el impacto de su arte en el discurso público. Facilite 

una lluvia de ideas en la que los participantes puedan discutir ideas para su obra 

de arte de graffiti. Anímelos a pensar en lo que significa la resiliencia para ellos 

personalmente y cómo pueden transmitir este mensaje a través de su arte. 

Proporcione a los participantes una hoja grande de papel o cartón para que sirva 

como "muro de graffiti". Anime a los participantes a usar pintura en aerosol, 

marcadores, plantillas y otros materiales de arte de graffiti para crear sus propias 

contribuciones únicas a la pared. 

o Pueden incorporar símbolos, imágenes y texto que transmitan mensajes de 

resiliencia, fuerza y esperanza. Recuerde a los participantes que deben estar 

atentos al espacio y respetar las contribuciones de los demás a la pared. Anime a 

los participantes a buscar citas inspiradoras relacionadas con la resiliencia. Pueden 

incorporarlos a su arte de graffiti estampándolos en la pared o escribiéndolos en 

negrita. Los participantes podrían incorporar elementos interactivos en su arte de 

graffiti, como códigos QR que se vinculan a historias de resiliencia en la 

comunidad, o espacios donde los transeúntes pueden agregar sus propios mensajes 

de esperanza y aliento. 

o Al final de la actividad, los participantes escribirán un texto descriptivo de 

memoria sobre la tarea realizada, guiado por preguntas dirigidas a los factores de 

resiliencia a abordar y reflexionarán sobre el resultado/desenlace de su creación 

artística. Pueden reflexionar sobre su proceso creativo y el simbolismo de sus 

obras de arte. Anímelos a compartir cómo sus obras de arte representan su viaje 

de resiliencia y las emociones que experimentaron durante el proceso. 

• Duración: 1h 20min 

• Materiales necesarios para la actividad: Hojas grandes de papel o cartón, 

materiales variados de arte de graffiti (pintura en aerosol, marcadores, plantillas, 

etc.).  

• Opcional: Citas inspiradoras o afirmaciones relacionadas con la resiliencia. 

9.- Respuesta del arte expresivo del Guernica 

• Constructos de resiliencia: Empatía y 

solidaridad frente al trauma y el 

conflicto. 

• Arte: Técnica: Pintura, dibujo y 

collage. 

• Descripción: Esta actividad ofrece a 

los participantes la oportunidad de 

explorar el tema de la resiliencia a 

través del arte, inspirándose en el "Guernica" de Picasso y expresando sus propias 

emociones, ideas y experiencias en un entorno creativo y de apoyo. 

• Intervención en Habilidades de Resiliencia: Obtener perspectiva sobre cómo se 

puede demostrar la resiliencia frente al trauma y el conflicto. 

• Proceso: Comience presentando a los participantes la poderosa pintura antibélica 

de Pablo Picasso, Guernica. Discuta el contexto histórico de la pintura y cómo 

sirve como símbolo de resiliencia y resistencia frente a la violencia y la opresión. 

Figura 5.43. Guernica, Pablo Picasso, 1937 
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Enfatizar el uso del arte por parte de Picasso como herramienta para el comentario 

social y la defensa. Proporcione a los participantes imágenes de Guernica e 

invítelos a reflexionar sobre los temas y emociones transmitidos en la pintura. 

Anímelos a considerar cómo las personas y las comunidades pueden demostrar 

resiliencia después de un trauma y un conflicto. 

o Pida a los participantes que creen su propia respuesta artística expresiva 

inspirada en el Guernica. Pueden optar por representar temas de resiliencia, 

resistencia, esperanza o solidaridad, basándose en sus propias experiencias o en 

las de otros. Anime a los participantes a experimentar con diferentes materiales 

de dibujo y pintura, así como con técnicas de collage, para transmitir su mensaje 

de manera efectiva. Pueden usar el simbolismo, el color y la composición para 

evocar emociones y provocar pensamientos. Recuerde a los participantes que su 

obra de arte no tiene por qué ser literal o realista, el objetivo es expresarse de 

forma auténtica y comunicar sus ideas y sentimientos. 

o Al final de la actividad, los participantes escribirán un texto descriptivo de 

memoria sobre la tarea realizada, guiado por preguntas dirigidas a los factores de 

resiliencia a abordar y reflexionarán sobre el resultado/desenlace de su creación 

artística. Pueden reflexionar sobre su proceso creativo y el simbolismo de sus 

obras de arte. Anímelos a compartir cómo sus obras de arte representan su viaje 

de resiliencia y las emociones que experimentaron durante el proceso. 

• Duración: 1h 20min 

• Materiales necesarios para la actividad: Hojas grandes de papel o lienzos, 

materiales de dibujo y pintura (lápices, carboncillo, rotuladores, pinturas, etc.), 

materiales de collage (periódicos, revistas, retazos de tela, etc.). 

10.- ¡¡¡Gritar!!! 

• Constructos de resiliencia: Introspección, aceptación 

y expresión de la fuerza interior. 

• Arte: Técnica/Pintura y dibujo creativos y expresivos 

• Descripción: Esta actividad ofrece a los participantes la 

oportunidad de explorar el tema de la resiliencia a través 

del arte, inspirándose en El grito de Edvard Munch  y 

expresando sus propias emociones y experiencias en un 

entorno creativo y de apoyo. 

• Intervención en Habilidades de Resiliencia: Fomentar 

una comprensión y aceptación más profundas de las 

propias emociones y experiencias. 

• Proceso: Comience presentando a los participantes la 

icónica pintura de Edvard Munch, El grito. Discuta cómo 

la pintura expresa sentimientos de ansiedad, miedo y pavor 

existencial, al mismo tiempo que sirve como un poderoso 

símbolo de resiliencia frente a la agitación interior. 

Enfatice que el arte puede ser una forma significativa de 

explorar y lidiar con las emociones difíciles. 

o Proporcione a los participantes imágenes de El 

Grito e invítelos a reflexionar sobre las emociones y los 

temas transmitidos en la pintura. Anímelos a pensar en 

Figura 5.45. Edvard 

Munch, El grito (1893) 

Lithograph (1895) 

 

Figura 5.44. Edvard Munch, 

El grito, litografía (1895) 
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momentos de su propia vida en los que se hayan sentido abrumados o angustiados, 

así como en momentos de fortaleza y resiliencia. 

o Pida a los participantes que creen su propio autorretrato expresivo 

inspirado en El grito. Pueden elegir representarse a sí mismos en un momento de 

ansiedad, miedo o frustración, al mismo tiempo que incorporan elementos de 

resiliencia y fuerza interior. Anime a los participantes a experimentar con 

diferentes materiales y técnicas de dibujo para transmitir sus emociones de manera 

efectiva. Pueden usar líneas audaces, expresiones exageradas y colores vibrantes 

para capturar la intensidad de sus sentimientos. Recuerde a los participantes que 

sus autorretratos no necesitan ser realistas o perfectos: el objetivo es expresarse 

de manera auténtica y explorar sus emociones a través del arte. 

o Al final de la actividad, los participantes escribirán un texto descriptivo de 

memoria sobre la tarea realizada, guiado por preguntas dirigidas a los factores de 

resiliencia a abordar y reflexionarán sobre el resultado/desenlace de su creación 

artística. Pueden reflexionar sobre su proceso creativo y el simbolismo de sus 

obras de arte. Anímelos a compartir cómo sus obras de arte representan su viaje 

de resiliencia y las emociones que experimentaron durante el proceso. 

• Duración: 1h 20min. 

• Materiales necesarios para la actividad: Papel o lienzo, materiales de dibujo 

(como lápices, carboncillo, pasteles o marcadores). 

Evaluar los logros de la resiliencia 

Reflexión y discusión: Al final de cada actividad, los participantes escribirán un texto 

descriptivo de memoria sobre la tarea que realizaron, guiados por preguntas relacionadas 

con los factores de resiliencia que se están abordando. Reflexionarán sobre el resultado o 

desenlace de su creación artística, teniendo en cuenta su proceso creativo y el simbolismo 

de su obra de arte. Anime a los participantes a compartir cómo sus obras de arte 

representan su viaje de resiliencia y las emociones que experimentaron durante el 

proceso. 

Exposición y Compartir: La resiliencia es compartir, empatizar, trabajar en equipo, 

crear, ..., qué mejor manera de desarrollarla que crear un espacio de galería donde los 

participantes puedan exponer sus obras y compartir sus historias de resiliencia entre ellos, 

un espacio común con diferentes grupos, diferentes capacidades, opiniones, que ayudarán 

a enriquecer la actividad, etc... Anímelos a celebrar sus fortalezas y apoyarse mutuamente 

en su viaje continuo de resiliencia.  
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Figura 5.46.  

Arte y Creatividad Módulo RESUPERES. Diferentes capacidades, opiniones, ... (La 

emoción del arte). 

 

 

 

 

 

 

 

5.1.3. Programa de actividades RESUPERES para desarrollar la Resiliencia a través del 

Arte y la Creatividad 

El equipo RESUPERES Portugal (UAlg), con los profesores Mártires, M. y Santos, J., ha 

creado un programa de actividades para el desarrollo y mejora de la resiliencia en el 

contexto universitarios, basado en las técnicas del Arte y la Creatividad basadas en la 

emoción. Aunque se aborda la resiliencia como un concepto global, RESUPERES se ha 

centrado en trabajar las siguientes habilidades de resiliencia: 

•  Creatividad (siete sesiones impartidas a través de módulos de grado se centrarán 

en esta habilidad). 

•  Mindfulness (conciencia, centrar la atención en el momento presente), (tres 

sesiones impartidas a través de módulos de grado se centrarán en esta habilidad). 

Desarrollo y procedimiento de la intervención: 

Como medio para desarrollar la resiliencia en la educación superior a través del arte y la 

creatividad, RESUPERES ha creado un módulo específico, impartido a través de la 

plataforma interactiva RESUPERES Módulo 1. Arte y Creatividad (Enlace: Curso: 

Módulo 1 - Arte y Creatividad | resuperesLMS). Este módulo está estructurado de la 

siguiente manera: 

• Programación: 12 sesiones (se seleccionó este número de sesiones porque la 

literatura existente sugiere que, en estudiantes universitarios, entre 8-16 sesiones son 

efectivas para lograr mejoras).  

• Público objetivo: alumnado y profesorado universitario.  

• Contenido de las sesiones de arte y creatividad: 

 Sesión 1: Introducción: "¿Todos los seres humanos tenemos un instinto artístico?"  

 Sesión 2: Evidencia de la universalidad de la expresión artística.  

 Sesión 3: Exploración de la música y el movimiento.  

 Sesión 4: Escuchar y observar.  

 Sesión 5: Introducción al collage de autorretratos.  

https://resuperes.eu/moodle/course/view.php?id=3
https://resuperes.eu/moodle/course/view.php?id=3
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 Sesión 6: "¡Upps! (Salpicaduras 

de tinta)".  

 Sesión 7: Arte fuera de la caja.  

 Sesión 8: Actividad "Emoción 

del Fado".  

 Sesión 9: Explorando la vida y 

el arte de Frida.  

 Sesión 10: Taller de arte "Sé 

como Frida".  

 Sesión 11: Actividad "Rasga, 

Rasga y Corta".  

 Sesión 12: Reflexión y 

evaluación.  

Figura 5.47. 

Implementación de la asignatura RESUPERES en Portugal (Módulo Arte y Creatividad, 

Prof. Mártires, M.). 

Figura 5.48.  

Collage. Equipo RESUPERES, y Proyectos realizados en el Estudio Piloto Portugal 

(Módulo Arte & Creatividad trabajando la Emoción, Prof. Mártires, M.).  
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5.2. Formación autobiográfica 

Esta sección fue debatida conjuntamente por Fabrizzio Manuel Sirignano y María 

Federica Paolozzi, pero la redacción y autoría de las secciones son individuales, 

correspondiendo las secciones 5.2.1 y 5.2.2 a Fabrizio Manuel Sirignano y las secciones 

5.2.3 a 5.2.7 a María Federica Paolozzi (UNISOB). 

5.2.1. Revisión de la investigación sobre la autobiografía y las historias de vida en 

relación con la resiliencia 

El método de las historias de vida se desarrolló en la década de 1920 en los Estados 

Unidos dentro del campo de la investigación sociológica clásica. Desde entonces, ha sido 

utilizado por diversas disciplinas, ganando protagonismo en la reflexión pedagógica 

como una herramienta didáctica y metodológica innovadora. Hoy en día, es reconocida 

como una escuela internacional establecida, activa durante aproximadamente cincuenta 

años, con figuras destacadas como Duccio Demetrio (1996, 1998), Pierre Dominicé 

(2000), Peter Alheit (2018, 2022) y Gaston Pineau 

Figura 5.49. 

Autobiografía e Historias de Vida en relación a la Resiliencia, Árbol de Historias de Vida 

(Módulo RESUPERES). 

En el centro del enfoque y la metodología 

autobiográfica se encuentran los estudios 

realizados por Jerome Bruner, quien 

complementa el pensamiento científico 

tradicional con el pensamiento narrativo 

(Bruner, 1986). El pensamiento narrativo 

se considera una modalidad cognitiva que 

estructura la experiencia y las 

interacciones sociales dotándolas de 

significado y significado. Según Bruner, la 

narración sirve como una herramienta 

interpretativa y cognitiva que permite a los 

individuos comprender mejor las creencias 

y valores que dan forma a sus vidas y, en 

consecuencia, a sus identidades (Bruner, 

1990, 1996). Esto posiciona el 

pensamiento narrativo como un enfoque 

educativo y formativo, que trasciende las 

distinciones históricas, culturales, 

territoriales, de género y de clase social. El 

método narrativo y autobiográfico, dentro 

de un contexto formativo y autoformativo, 

es aplicable a lo largo de toda la vida y a 

todas las personas. Por lo tanto, es un 

método preferido para acceder a una forma 

de verdad y educación relevante para todos 

los grupos de edad y antecedentes 
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culturales, que sirve como una herramienta cualitativa privilegiada para la educación 

intercultural (Sirignano, 2002, 2019). 

Las dimensiones narrativas y autobiográficas se han asociado durante mucho tiempo 

con conceptos más amplios de la educación y la autoformación, que contienen 

inherentemente aspectos formativos. Están estrechamente ligados a las tradiciones 

pedagógicas, en particular a las enseñanzas de John Dewey, quien enfatizó el pensamiento 

reflexivo como un modelo clave de competencia educativa, especialmente desde una 

perspectiva profesional. 

La autobiografía y las historias de vida son metodologías cualitativas que conciben la 

educación como un proyecto de vida y un proceso de construcción de sentido. Estos 

enfoques estimulan las capacidades de reflexión y autorreflexión, permitiendo a los 

individuos intervenir activamente en sus tendencias proyectivas (Sirignano et al., 2016). 

Duccio Demetrio (1996) identifica el acto de narrar la autobiografía como una 

herramienta de autocuidado, enmarcando el pensamiento autobiográfico como una 

colección de recuerdos que permite a los individuos sentir y vivir continuamente sus 

vidas. Este proceso transforma la pasión por el pasado en una pasión por la vida futura, 

dando sentido a la vida misma. Narrar la propia biografía cumple una función no sólo 

artística sino también terapéutica, estrechamente ligada a los procesos de autoeducación 

y autoformación. A través de esto, los individuos aprenden de sí mismos al mismo tiempo 

que se abren a los demás (Demetrio, 1996). Reflexionar sobre las propias experiencias 

fomenta una perspectiva que permite una mayor autoconciencia, ofreciendo una visión 

de las acciones, los errores, las desgracias, las alegrías y otras facetas de la vida. Esta 

reconciliación con uno mismo, en última instancia, mejora la comprensión de los demás. 

Franco Cambi (2002) describe el proceso narrativo del yo como un viaje formativo en 

el que los individuos asumen el autocuidado como una tarea y estructura personal. La 

narración autobiográfica permite a los individuos trazar el hilo rojo que constituye su 

sentido de sí mismos. El automodelo resultante evita la dispersión en los innumerables 

canales de los acontecimientos vividos e imbuye de significado la propia historia. Esta 

identidad es abierta, compleja, problemática, generativa y, sobre todo, formativa. 

A continuación, se destacan los aspectos clave relacionados con la educación 

autobiográfica y las historias de vida: 

- Facilita el logro de los objetivos cognitivos y educativos, ya que el enfoque se 

basa en la potenciación de la subjetividad individual. 

- Responde adecuadamente a la dimensión procedimental y transformadora que 

subyace en todo auténtico viaje educativo. 

- Reconecta con la construcción de un horizonte de sentido dentro del cual se puede 

situar la dimensión del proyecto de vida. 

- Facilita la adquisición de la autoconciencia y ofrece la oportunidad de 

reinterpretar los caminos de la vida y los acontecimientos que han moldeado y 

siguen moldeando la vida de las personas. 

- Enfatiza la comprensión de un fenómeno por encima de proporcionar 

explicaciones abstractas o puramente cuantitativas. 
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- Destaca los mecanismos cognitivos y descubre las "teorías" y conocimientos 

implícitos que los individuos poseen, lo que permite la transformación de las 

actitudes mentales. 

- Ayuda a las personas a reconocer la interacción dinámica entre las dimensiones 

cognitivas, afectivas, morales y emocionales del conocimiento. 

- Promueve la emancipación al empoderar a las personas para que se expresen y 

afirmen su existencia dentro del contexto social. 

- Permite a las personas desarrollar plenamente su sentido de sí mismas, 

proporcionando un marco narrativo que une el pasado y el presente, al tiempo que 

las equipa con las herramientas cognitivas para dar forma a su futuro. 

Las trayectorias educativas que incorporan la autonarración facilitan el desarrollo 

holístico de las capacidades cognitivas, así como de las habilidades emocionales y 

relacionales. Este enfoque apoya el crecimiento integral del individuo a través de un 

conocimiento que se negocia continuamente dentro de una relación comunicativa abierta, 

crítica y dinámica. En este contexto, los individuos no tienen miedo de relacionarse y 

abrirse a los demás, y luego volver dentro de sí mismos, sabiendo que son aceptados por 

lo que realmente son (Sirignano, 2019; Sirignano y Maddalena, 2021). 

Figura 5.50.  

La interconexión entre la emoción y la cognición: el pensamiento emocional 

Fuente: Adaptado por Immordino-Yang y Damasio (2007). 

Uno de los propósitos clave del trabajo autobiográfico y narrativo está estrechamente 

relacionado con la relación entre cómo pensamos, representamos la realidad y 

experimentamos las emociones. Los procesos de pensamiento juegan un papel decisivo 

en la configuración del bienestar emocional, psicológico y social (Rossi, 2013). La forma 

en que interpretamos y representamos el mundo influye significativamente en cómo nos 

sentimos y guía nuestras decisiones y acciones. Un análisis del pensamiento positivo 

sugiere que nuestra mentalidad no está determinada únicamente por las situaciones 
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específicas que experimentamos. Por ejemplo, podemos mantener una actitud positiva 

incluso en circunstancias difíciles, mientras que también es posible albergar pensamientos 

negativos en ausencia de condiciones difíciles o dramáticas. Los términos felicidad e 

infelicidad no son equivalentes directos de la realidad física; son representaciones 

moldeadas por la percepción (Cyrulnik, 2007). La sensación de felicidad, por tanto, 

depende más de cómo nuestro cerebro la interpreta y percibe que de las circunstancias 

externas. A menudo, la felicidad no se correlaciona directamente con condiciones 

existenciales tangibles o eventos específicos en las biografías personales. En cambio, está 

influenciado por las formas únicas en que narramos, interpretamos y explicamos nuestras 

experiencias (Rossi, 2013).  

Figura 5.51.  

RESUPERES team building your Emotions Tree, en el Estudio Piloto Italia (Módulo 

Formación Autobiográfica, Profs. Maddalena, S. & Paolozzi, F.). 

Las técnicas narrativas 

proporcionan una valiosa 

contribución al fortalecimiento de 

la conciencia de los mecanismos 

de pensamiento y los procesos de 

mentalización, permitiendo a las 

personas reconocer y manejar sus 

estados mentales, tanto negativos 

como positivos. La autonarración 

fomenta el desarrollo del 

pensamiento narrativo, que abarca 

la complejidad y la no linealidad. Este proceso implica un viaje mental no lineal que 

emplea la metáfora como herramienta central. Como sugiere Edgar Morin (2000), la 

metáfora es un aspecto fundamental del pensamiento narrativo, un indicador de no 

linealidad que permite la apertura a múltiples interpretaciones o reinterpretaciones. 

A través del acto de narrar, las personas pueden establecer interconexiones que 

facilitan una comprensión más profunda de los eventos, las experiencias vividas y las 

emociones. En este contexto, el uso de razonamientos abductivos, metáforas, alegorías y 

analogías enriquece estas interconexiones, haciéndolas más significativas: "A menudo, 

es solo a través de la metáfora que uno puede comprender la singularidad y el valor 

inestimable de una experiencia de vida, reconociendo que puede ser más desafiante y 

problemática cuando se aborda únicamente a través de su descripción directa, expresada 

en términos neutros,  lenguaje lógico, prosaico" (Formenti, 1998, p. 151). 

Cuando se aplica en contextos educativos grupales -como clases, cursos de 

capacitación o entornos laborales- el método autobiográfico y de historias de vida ofrece 

una oportunidad para lograr interpretaciones compartidas, mejorar la autoestima y 

fortalecer las habilidades de construcción de relaciones interpersonales (Sirignano y 

Maddalena, 2012) a través de: 

- Escuchar diferentes historias sobre un determinado tema o segway de vida conduce 

a la construcción de una "verdad compartida" que desarrolla la conciencia crítica, 

la capacidad de escuchar, dialogar y co-construir significados. 
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- Compartir experiencias, representaciones e interpretaciones puede mejorar la 

autoestima a través de la "reevaluación del propio pasado".  

- Relacionarse con los demás para compartir la historia, los sentimientos y la visión 

del mundo permite reflexionar sobre la forma en que se establecen las relaciones 

interpersonales. 

 

Esencialmente, se pueden identificar tres momentos cruciales en el viaje educativo 

facilitado por el método autobiográfico y de historias de vida. En estos momentos, se 

hacen evidentes las dimensiones transformadoras que promueve este enfoque: 

- Momento de autorreflexión: El narrador reflexiona sobre los acontecimientos de 

su propia vida. 

- Momento de la explicación: El narrador atribuye significado a los acontecimientos 

presentados anteriormente. 

- Momento de la meta-explicación: El narrador se reposiciona dentro de las diversas 

esferas de su existencia. 

Figura 5.52.  

Narrando Emociones con Barro (Estudiantes en la Implementación de la asignatura 

RESUPERES en Italia). 

La dimensión de creación de sentido 

facilitada por el método autobiográfico se 

refiere a la capacidad de estructurar la propia 

subjetividad a través de la reflexión y la 

mentalización. La mentalización conecta los 

estados cognitivos y emocionales, lo que 

permite a las personas reflexionar sobre sus 

propios estados mentales y los de los demás. 

Recordar la propia historia de vida a través 

del método autobiográfico no es 

simplemente un recuento cronológico o una 

revisión lineal de eventos pasados. En 

cambio, es un compromiso activo con la 

memoria, lo que permite nuevas 

perspectivas y visiones proyectivas del 

futuro. 

La práctica autobiográfica implica el 

desarrollo de paradigmas, patrones y 

estructuras (Sirignano y Maddalena, 2012) 

que hacen que la subjetividad individual sea visible, comunicable y compartible. En este 

sentido, la subjetividad "necesita ser interpretada y estructurada para expresarse; La 

estructura sin subjetividad es un esquema vacío, estático, fijo y, sobre todo, es inútil a 

nivel educativo" (Formenti, 1998, p. 145). 

5.2.2. ¿Por qué utilizar la autobiografía en la educación? 

En los últimos años, el enfoque autobiográfico en la educación ha ganado cada vez más 

protagonismo en los entornos académicos, y sus aplicaciones se han expandido a diversos 
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contextos, como el lugar de trabajo, la comunidad, los entornos socioeducativos y las 

escuelas. El uso de la autobiografía en la educación brinda una oportunidad vital para 

fomentar el desarrollo cognitivo, emocional y social de las personas. El enfoque 

autobiográfico ofrece un marco estructurado para la reflexión crítica sobre las 

experiencias personales, facilitando la construcción de sentido y la autoconciencia. A 

través de este proceso, el alumnado pueden obtener una comprensión más profunda de sí 

mismos, mejorando su conciencia de las habilidades, los valores personales y la dinámica 

relacional. 

La imagen de una concha marina simboliza acertadamente varios aspectos de la 

autonarración. Cuando uno acerca una concha marina al oído para escuchar el sonido del 

mar, adopta una postura de escucha, esencial para el autoaprendizaje, el aprendizaje de 

los demás y la comprensión del mundo que lo rodea. El crecimiento interior, que se deriva 

de recordar el pasado, analizar el presente e imaginar el futuro, se asemeja a un viaje en 

espiral alrededor de un eje imaginario, muy parecido a la forma de una concha marina. 

La identidad de cada persona es afín a este eje imaginario, que gira en torno a las 

elecciones realizadas o evitadas, en consonancia con su esencia. Al mismo tiempo, la 

identidad es como la concha marina misma, con sus intrincadas formaciones moldeadas 

por los encuentros y experiencias a lo largo del camino de la vida: guijarros, algas, 

entornos, personas e ideas. Revisar la propia vida, en particular sus hitos significativos y 

encuentros cruciales, implica embarcarse en un viaje de autoconciencia, un proceso que 

puede proporcionar percepciones profundas, dar forma a actitudes mentales y 

relacionales, y guiar futuras elecciones de vida. 

Cuando la autonarración se expresa a través de la escritura, los aspectos formativos se 

magnifican. La escritura autobiográfica fomenta el autoanálisis, centrándose en el mundo 

interior y el autoaprendizaje, facilitado por lo que se denomina "bilocación cognitiva". 

Este concepto se refiere a la capacidad de observarse a uno mismo desde una perspectiva 

externa, como si fuera desde el punto de vista del otro. A medida que alguien escribe 

sobre sí mismo —aquí y ahora— se proyecta en un espacio y un tiempo diferentes, allí y 

entonces. Esta dualidad da lugar a dos figuras: la que escribe y la que se observa. A través 

de este proceso reflexivo, emergen similitudes o diferencias a través del tiempo y la 

perspectiva, generando un nuevo autoconocimiento. 

El acto de escribir permite disfrutar del placer de recordar: revivir emociones pasadas, 

recordar sensaciones táctiles, auditivas y olfativas, saborear recuerdos agradables o 

atender viejas heridas. Usando otra metáfora marina, este proceso es como sumergirse en 

las profundidades de las propias experiencias, explorar los restos, descubrir tesoros 

escondidos y luego resurgir para respirar de nuevo. Puede sentirse como un "segundo 

nacimiento", trayendo energía renovada, un deseo de vivir más intensamente y una mayor 

conciencia. 

Por último, la escritura deja una huella duradera, para uno mismo y para los demás. La 

posteridad puede recoger estos testimonios, aprendiendo de la propia vida, 

identificándose o divergiendo de las propias elecciones, reflexiones y emociones. Sobre 

todo, la autoescritura nos permite releer y reinterpretar nuestras propias historias, 

extrayendo valiosas ideas de nuestro pasado. 
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Los propósitos educativos del método autobiográfico en la educación se pueden 

resumir de la siguiente manera: 

- Propósito heurístico: Descubrir nuevos significados de la propia vida 

reconstruyéndola a partir de la memoria. 

- Propósito autoformador: Aprender de las propias experiencias y dar forma a la 

propia identidad, clarificando los proyectos de vida personales. 

- Propósito transformador: Descubrir vidas "no vividas" y reabrir posibilidades para 

nuevas opciones. 

- Propósito motivacional: Recuperar las ganas de aprender, evolucionar y mejorar. 

- Propósito metacognitivo: Comprender la propia forma de pensar y aprender. 

Las principales dimensiones involucradas en este método son las siguientes: 

• Dimensión cognitiva: La memoria, el lenguaje y las habilidades narrativas se 

desarrollan a partir de las experiencias personales, lo que aumenta la implicación 

emocional y refuerza el aprendizaje. 

• Dimensión emocional: Se promueve la autoestima, la autoconciencia en los 

individuos más jóvenes y la adquisición de identidad en los individuos mayores a 

través de la narración de relatos de la propia vida y la autorreflexión. 

• Dimensión relacional: La escucha y el respeto a los demás son aspectos integrales 

del proceso autobiográfico, que se produce en un ambiente lúdico y agradable y, 

en consecuencia, facilita su interiorización.  
 

Figura 5.53.  

El árbol de la vida (Equipo RESUPERES en el Estudio Piloto Nápoles, Módulo de 

Formación Autobiográfica, Profs. Maddalena, S. & Paolozzi, F.). 

 

5.2.3 Construcción de un ambiente colaborativo 

Los entornos educativos y laborales que priorizan los aspectos socio-relacionales y el 

apoyo emocional tienden a lograr los mejores y más efectivos resultados, incluso desde 

una perspectiva de aprendizaje. McCombs y Pope (1994) propusieron un marco 

metodológico conocido como el Modelo de Empoderamiento Recíproco, que enfatiza que 
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la capacidad de aprender está estrechamente ligada a la motivación y al desarrollo de la 

autoestima. Desde esta perspectiva, los individuos cultivan habilidades y competencias a 

través de la interacción con otros dentro de un clima relacional de apoyo. 

El objetivo es crear un entorno social que fomente las relaciones recíprocas y de apoyo, 

permitiendo a las personas construir una mayor confianza en sí mismas y abordar de 

manera efectiva los desafíos que presenta su contexto. El tipo de relaciones que se 

fomentan en este marco se basan en un modelo cooperativo, un enfoque específico para 

trabajar en colaboración para lograr objetivos compartidos. 

Con el fin de promover una experiencia de aprendizaje cooperativo efectiva, se deben 

considerar cinco principios rectores, que se describen en la Tabla 5.1. 

Tabla 5.1.  

Principios rectores para la estructuración de un curso de formación cooperativa 

 

Interdependencia positiva El establecimiento de un objetivo compartido significa que no puede haber éxito 

individual sin éxito grupal. 

Responsabilidad individual y 

grupal 

Cada miembro del grupo es responsable del logro de objetivos compartidos. 

Interacción constructiva Se entiende la importancia de la confrontación mutua, la negociación de 

conocimientos y puntos de vista, y la ayuda y el apoyo mutuos. 

Enseñanza o reflexión sobre las 

habilidades interpersonales 

Se aprende a pasar de los estilos de afrontamiento competitivos e individualistas 

y a gestionar y mediar en conflictos, a veces inevitables. 

Evaluación grupal La retroalimentación es necesaria para comprender y comparar las propias 

elecciones y acciones y las de los demás, y permite comprender las teorías y 

perspectivas que guían las acciones. 

Fuente: Estructura Adaptado de Johnson et al. (1994). 

 

5.2.4. Autobiografía y vida profesional 

La autobiografía es una herramienta valiosa para reflexionar sobre las dimensiones de la 

vida profesional, incluidas las acciones realizadas, los eventos significativos, las 

dinámicas relacionales y la planificación profesional. Ofrece información significativa 

sobre la conexión entre la vida profesional y personal, ayudando a los profesionales a 

descubrir las motivaciones más profundas detrás de sus experiencias laborales. Al 

fomentar una mayor autoconciencia, la autobiografía mejora la capacidad de planificar y 

mantener la motivación. 

El viaje con los educadores tiene como objetivo crear un espacio de reflexión sobre la 

epistemología profesional, que se extiende más allá de las habilidades técnicas para 

incluir factores emocionales, afectivos y relacionales. La formación y el desarrollo 

profesional se entienden en dos dimensiones: verticalmente, a través de un itinerario 

educativo explícito que integra la formación inicial y continua, y horizontalmente, a 

través de la interacción de la práctica educativa y el lugar de trabajo, entendido como un 

entorno de aprendizaje y formación y un espacio para el crecimiento profesional. 
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En la implementación del pensamiento narrativo, el diálogo, la comprensión mutua y 

la objetivación de las experiencias abren el camino a nuevas perspectivas. Este potencial 

de transformación subraya el valor epistemológico de la práctica autobiográfica en la 

educación de adultos, que considera a los adultos como individuos capaces de aprender, 

crecer y cambiar. 

La autobiografía puede servir como un camino transformador para las personas, 

permitiéndoles explorar profundamente sus experiencias vividas, buscar significado en 

sus acciones, reconocer las conexiones entre diferentes aspectos de la realidad y evaluar 

las decisiones que han tomado. El enfoque autobiográfico, si bien abarca todas las formas 

de conocimiento, tiene como objetivo identificar el conocimiento fundamental del 

individuo, guiándolo a reflexionar sobre los caminos experienciales a través de los cuales 

ha adquirido lo que sabe. 

Al repasar momentos decisivos de su vida, las personas pueden reflexionar sobre sus 

procesos de aprendizaje, los desafíos que han enfrentado y las capacidades personales 

que han desarrollado. La práctica de narrar historias de vida se convierte en una 

herramienta funcional, que permite la integración de diversas dimensiones del yo, 

fomenta el equilibrio y ayuda a superar frustraciones e insatisfacciones. 

Reconocer y compartir las emociones, buscar continuamente el significado y atribuir 

significado a las propias acciones son elementos centrales del proceso de formación. 

Estos elementos aportan orden, coherencia y autoconciencia, lo que permite a las personas 

establecer conexiones y tomar decisiones informadas que remodelan la planificación 

personal y profesional. 

La siguiente tabla (Tabla 5.2.) es un esquema para un taller de autoformación: 

Tabla 5.2.  

Taller de autoformación para la narración autobiográfica profesional 

 
Paso I Retrospección e introspección Escritura espontánea, 

Libre flujo de pensamientos 
"Recuerdo que..." 
"Recuerdo cuando..." 

"Yo soy..." 

Paso II Recreación Recogimiento de recuerdos Emociones, objetos, lugares, personas, 

colores, olores... 

Paso III Memorias profesionales Reconstrucción de la identidad profesional Reuniones y eventos cruciales  

Paso IV Diario de autoobservación Reflexión sobre la propia trayectoria 
profesional y socialización de la propia historia 

Narración de episodios de la trayectoria 
profesional y atribución de sentido 

Paso V Cronografía profesional Ordenar y hacer conexiones entre eventos Narración de los puntos de inflexión clave 

en la trayectoria profesional de una 
persona 

Paso VI La vista desde arriba Mentalización y desapego Dibujar un mapa de la vida profesional 

asociando símbolos a cada etapa 

Paso VII La espiral existencial Reconocimiento y empoderamiento Los acontecimientos del pasado más 
lejano se sitúan en el centro de la espiral, 

extendiéndose gradualmente hacia los 

acontecimientos más recientes. 

Paso 

VIII 

El juego de la oca 

(Las Serpientes y las Escaleras) 

Historia personal, socialización y conocerse Actividad grupal que permita la 

construcción de una autobiografía 

colectiva 

Paso IX El Baúl de la Memoria Hacer un balance de la propia trayectoria 
profesional y atribuir un sentido profundo a la 

propia historia profesional 

Narración de elementos valiosos como las 
cosas aprendidas, los esfuerzos realizados, 

la satisfacción profesional 

Fuente: Esquema adaptado de Anzaldi y Gedhini (1999). 
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5.2.5. Autobiografía y resiliencia 

La reflexión sobre el concepto y el significado de la resiliencia en las discusiones 

recientes, particularmente en el contexto pedagógico, subraya su naturaleza 

procedimental y compleja. Ser resiliente o actuar con resiliencia significa tener la 

capacidad de superar las adversidades. Esto implica navegar por la interacción entre los 

aspectos negativos y positivos en un proceso activo de superación de desafíos, un proceso 

que rara vez se define de manera concluyente y que a menudo sigue siendo un esfuerzo 

continuo. 

Una actitud favorable hacia la resiliencia o sus constructos relacionados (p. ej., 

autoestima, habilidades de afrontamiento, pensamiento positivo, sentido del humor) y la 

capacidad de participar en procesos de desarrollo de la resiliencia son aspectos que se 

pueden cultivar a lo largo de la vida. Si bien algunas personas pueden poseer 

disposiciones personales afortunadas, la resiliencia también se puede aprender y 

desarrollar. 

En la literatura, los procesos de resiliencia a menudo se asocian con choques, 

experiencias traumáticas, conflictos, desorientación, frustración o crisis. Estos desafíos, 

en diversos grados, son parte de la vida de cada individuo. Los eventos negativos crean 

interrupciones en la trayectoria de desarrollo de un individuo o grupo, con el riesgo de 

estancamiento o progresión desorganizada. La resiliencia implica escapar de estos 

resultados deterministas y, a pesar de las adversidades, construir positivamente la propia 

vida. 

Dada la multitud de variables que influyen en la vida humana —biológicas, 

existenciales, sociales, históricas y contingentes—, la resiliencia no puede verse 

únicamente como un rasgo innato o fijo. También es una cualidad que se puede cultivar 

a través de la fuerza de voluntad personal, el apoyo social y circunstancias específicas. 

La resiliencia está estrechamente ligada a la educación, dando lugar a lo que puede 

denominarse una "pedagogía de la resiliencia". El desarrollo de la resiliencia no se 

produce de forma aislada o a través de procesos espontáneos y automáticos. Los estudios 

de Manciaux et al. (2001), destacan que ciertas características personales, junto con 

factores culturales, sociales y ambientales, juegan un papel crucial en el desarrollo de vías 

resilientes. Esta naturaleza multifactorial subraya la dificultad de aislar elementos 

específicos que determinan la resiliencia de manera independiente sin considerar sus 

interacciones. 

Las narrativas autobiográficas y las metodologías de historias de vida ofrecen 

herramientas valiosas para abordar los aspectos multidimensionales de la resiliencia. 

Estas prácticas enfatizan la historia única del individuo como el elemento central que 

entreteje la miríada de variables que influyen en su vida. Al reconstruir las experiencias 

personales y las emociones, las personas adquieren comprensión, autoconciencia y 

capacidades reflexivas. 

Más allá de la capacidad generativa inherente a todos los sistemas vivos se encuentra 

la capacidad "regenerativa", es decir, la capacidad de reorganizarse y reestructurarse 

después de una crisis. Este proceso no implica volver a un estado anterior, sino adoptar 
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nuevas formas, iniciar el cambio y transformarse a sí mismo. La transformabilidad es un 

aspecto central de la resiliencia, que trasciende la mera eliminación de obstáculos para 

incluir la regeneración y la creación de nuevos significados y propósitos. El dolor y el 

sufrimiento no se niegan, sino que se convierten en parte integral de este proceso 

transformador. La resiliencia, en este contexto, implica absorber la dimensión de la crisis 

y optar por emprender un nuevo camino. 

Entender la resiliencia como un fenómeno complejo significa reconocer que no puede 

ser objetivada o reducida a una fórmula. No existe una "receta" universal para la 

resiliencia; Es un proceso que dura toda la vida y que está influenciado por factores 

individuales y contextuales. Eventos traumáticos, crisis o interrupciones inesperadas 

pueden crear un cortocircuito paralizante entre un pasado desprovisto de significado, un 

presente herido y un futuro inimaginable. La resiliencia, sin embargo, reconecta estos 

hilos al resignificar las experiencias pasadas, confrontar el presente e imaginar el futuro. 

Elena Malaguti (2020), destaca estrategias para abordar positivamente la adversidad, 

sugiriendo que puede ser útil: 

• Ofrezca un marco comprensible para los eventos o reconozca los significados que 

las personas les atribuyen. 

• Proponer actividades y experiencias que sean significativas, motivadoras y 

capaces de restaurar un sentido de eficacia. 

• Crea espacios para la narración, la iniciativa personal y el intercambio en grupo 

(Figura 5.54). 

• Promover un pensamiento flexible que pueda adaptar las perspectivas de la 

realidad. 

• Apoya los cambios y fomenta la experimentación. 

• Reconocer y validar el proceso de cambio como una posible solución. 

Figura 5.54. 

Alumnado de la UNISOB en la Asignatura Implementación RESUPERES (Módulo 

Interpretación del Patrimonio) 

La investigación de Pennebaker 

y colaboradores (Pennebaker, 

1990, 1993, 1998; Pennebaker et 

al., 2001), enfatiza los beneficios 

terapéuticos de escribir sobre 

experiencias emocionales. Su 

paradigma de "Divulgación 

Escrita" sugiere que expresar 

emociones a través de la 

escritura fomenta un cambio 

gradual en la perspectiva, 

permitiendo a las personas 

distanciarse del problema. La 

escritura crea una línea de 

tiempo, lo que facilita el examen 

de las causas y los efectos de los eventos. 
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Los estudios demuestran que escribir sobre experiencias emocionales traumáticas o 

dolorosas puede mejorar significativamente la salud física y psicológica (Pennebaker y 

Susman, 1988). Por el contrario, la supresión de estas emociones puede tener un impacto 

negativo en el bienestar. Según la teoría del cambio cognitivo (Pennebaker y Seagal, 

1999), la escritura ayuda a reorganizar los pensamientos y sentimientos, lo que permite a 

los individuos construir narrativas coherentes y significativas. 

Además, King y Miner (2000), encontraron que escribir sobre los aspectos positivos o 

beneficios de una experiencia negativa puede producir beneficios similares para la salud, 

ofreciendo una alternativa menos angustiosa que centrarse exclusivamente en el dolor y 

el trauma. 

Desde una perspectiva terapéutica o autoterapéutica, la narración autobiográfica se 

alinea con el principio de "Utilización" del sistema de Erickson (1959). Este principio 

enfatiza el aprovechamiento de los recursos únicos de un individuo para identificar o 

resolver desafíos. Al reflexionar sobre las experiencias y emociones personales, las 

personas pueden fomentar la resiliencia y transformar sus vidas, creando un nuevo 

significado y dirección. 

5.2.6. Deconstrucción y comprensión a través del enfoque autobiográfico 

La autobiografía y las historias de vida representan un enfoque cualitativo que busca no 

solo explicar los hechos, como lo hacen las ciencias naturales, sino fomentar la 

comprensión. Morin (2001) describe la comprensión humana como la capacidad de 

reconocer tanto la unidad como la complejidad de la experiencia humana, aprendiendo 

en última instancia lo que significa ser humano. La comprensión es un proceso 

intersubjetivo en el que el otro es percibido como un sujeto con el que uno se identifica, 

proyecta y empatiza. En este sentido, la comprensión humana fomenta la comprensión 

ética y aborda una necesidad fundamental en el desarrollo de la resiliencia desde una 

perspectiva social y ecológica (Malaguti, 2005): la construcción de una red de relaciones 

de apoyo y una sociedad solidaria, que sirve como factor protector clave, como lo 

demuestran numerosos estudios sobre la resiliencia. 

 

La comprensión mutua está intrincadamente ligada a la autocomprensión. Según 

Morin, el malentendido de uno mismo es una fuente importante de malentendidos de los 

demás. Afirma: "Uno enmascara sus propios defectos y debilidades, lo que lo hace 

despiadado con los defectos y debilidades de los demás" (Morin, 2000, p. 101). 

 

El autoengaño, que implica ocultar aspectos reprochables de la propia historia, y los 

sesgos egoístas, por los que los éxitos se atribuyen a uno mismo y los fracasos a factores 

externos o a otros, son errores comunes en la autocomprensión. Estas tendencias 

conducen a la incomprensión mutua y socavan los fundamentos éticos y morales 

necesarios para la vida comunitaria. 

 

A través de la narración de la autobiografía, las personas pueden obtener una mayor 

autoconciencia y comprensión de sí mismas y de los demás: sus conocimientos, 

experiencias, emociones y los procesos mentales que influyeron en las decisiones y 

elecciones. Esto se logra a través de un proceso hermenéutico e interpretativo de 

asignación de significado y significación. Narrar, ya sea libremente o a través de 
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ejercicios guiados, permite una comprensión más profunda y matizada de eventos y 

situaciones, trascendiendo categorizaciones y esquematizaciones rígidas. Esto es 

particularmente importante en el contexto de la "individualización de los caminos de 

vida" (Sirignano y Maddalena, 2012). La categorización, si bien es intelectualmente 

conveniente, a menudo resulta en estigmatización, prejuicio y exclusión, especialmente 

cuando disminuye la apreciación de las diferencias y la diversidad que caracterizan a los 

individuos. 

 

Al construir el "yo social", Linville (1987) enfatiza el valor de la autocomplejidad, es 

decir, el alcance y la diferenciación cualitativa de varios aspectos del yo en relación con 

los roles, las relaciones, las actividades y las dimensiones de la existencia. Una mayor 

autocomplejidad ayuda a los individuos a mantener el equilibrio en sus relaciones consigo 

mismos y con los demás, protegiéndolos de las fluctuaciones en la autoestima y el estado 

de ánimo. Esto se debe a que un solo evento, ya sea positivo o negativo, impacta solo 

aspectos específicos de uno mismo en lugar de la totalidad de la identidad de uno. Por el 

contrario, el reduccionismo, la tendencia a reducir una persona o un evento a una sola 

característica, junto con la racionalización excesiva de los roles sociales, los estereotipos 

culturales y la estigmatización (por ejemplo, estar definidos únicamente por el género, la 

etnia o los roles sociales), inhibe la capacidad de los individuos para desarrollar de manera 

autónoma las dimensiones multifacéticas de su identidad y darse cuenta de la riqueza 

inherente a sus vidas. 

 

En este contexto, es esencial un modelo pedagógico y educativo que enfatice la 

formación estructurada centrada en la relación recursiva entre conocimiento, 

metacognición y reflexividad (Perillo, 2010). La racionalidad reflexiva debe funcionar 

como una "racionalidad emancipatoria", que permita a los individuos interpretar y 

navegar por la incertidumbre y la desorientación inherentes al proceso de aprendizaje, 

tanto para los estudiantes como para los formadores (Frauenfelder, 2010). 

 

Manciaux (1999) utiliza la metáfora de la "muñeca rota" para ilustrar la naturaleza 

multifactorial de la resiliencia en respuesta a un shock o evento adverso. La magnitud del 

daño a la muñeca depende de al menos tres factores: la naturaleza del suelo sobre el que 

cae, el material del que está hecha y la intensidad del impacto. Pero, ¿cómo se puede 

medir el alcance, la fuerza o la intensidad de un "golpe"? 

 

El trauma en sí mismo es inherentemente complejo. Incluso en los casos que 

involucran el mismo evento potencialmente traumático, las respuestas varían en función 

de un número infinito de variables. Cyrulnik (2002) identifica tres aspectos 

fundamentales que influyen en estas respuestas: el temperamento personal, la importancia 

cultural y el apoyo social. Según Cyrulnik, la representación de una situación 

desventajosa es uno de los componentes principales en la formación del trauma. Subraya 

la importancia de reconocer el impacto de las representaciones individuales, sociales y 

culturales, o la "ausencia de representación, la vacuidad del sentido, lo absurdo de la 

realidad..." (Cyrulnik, 2002, p. 11)— al exacerbar la incomprensibilidad y la 

insuperabilidad percibida de una condición traumática. 

 

La representación del dolor no surge mecánicamente de una causa evidente; Existe 

dentro de un universo simbólico, discursivo, lingüístico y creativo. Por lo tanto, 

comprender y abordar el trauma requiere reconocer la compleja interacción entre estas 
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dimensiones de representación, que influyen en la forma en que las personas interpretan 

y responden a las experiencias adversas. 

5.2.7. Constructos de resiliencia inherentes a la autobiografía 

El método de narración autobiográfica y el desarrollo de historias de vida fomenta 

competencias estrechamente ligadas a la capacidad de resiliencia. 

• Competencias Sociales 

Escuchar varias historias sobre un tema o experiencia de vida específica contribuye a 

la construcción de una "verdad compartida", que desarrolla la conciencia crítica, la 

capacidad de escuchar, entablar un diálogo y co-construir significados. Compartir 

experiencias, representaciones e interpretaciones puede mejorar la autoestima a través de 

la "reevaluación del propio pasado". Interactuar con los demás compartiendo la historia, 

los sentimientos y las visiones del mundo ayuda a reflexionar sobre la dinámica de las 

relaciones interpersonales.  

La perspectiva en la que se sitúa la resiliencia busca trascender los vínculos negativos, 

aquellos caracterizados por peligros compartidos y sentimientos de miedo, y en su lugar 

fomentar vínculos afirmativos centrados en la construcción de un futuro sostenible. 

En el ámbito laboral y profesional, el desarrollo de competencias sociales implica: 

"Vivir una relación con los compañeros caracterizada por un ambiente de comprensión 

y confianza mutua es uno de los factores fundamentales para la adquisición de 

competencias. Experimentar un ambiente positivo de clase o trabajo significa percibir 

un espacio donde las opiniones e intereses de uno son tomados en serio, y donde la 

participación de uno es bienvenida como un recurso y un valor para toda la comunidad" 

(Sirignano, 2012). 

Figura 5.55. 

Parcelas de Resiliencia, actividad en la Asignatura de Implementación RESUPERES en 

Italia (Módulo: Formación autobiográfica, Prof. Maddalena, S.). 

• Afrontamiento y resolución 

de problemas 

El método narrativo y 

autobiográfico también 

fortalece la conciencia de los 

mecanismos de pensamiento y 

los procesos de mentalización. 

Al hacer más evidentes los 

estados mentales, tanto 

negativos como positivos, las 

personas pueden ejercer un 

mayor control sobre ellos. Este 

enfoque fomenta un estilo 

cognitivo de interpretación de los acontecimientos que fomenta el desarrollo de un 

pensamiento positivo y estrategias de afrontamiento proactivas. 
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El afrontamiento, si bien es un componente importante, no abarca completamente el 

proceso de resiliencia ni define la personalidad resiliente de una persona. Sin embargo, 

las personas resilientes tienden a desarrollar un estilo de afrontamiento activo con mayor 

facilidad. El afrontamiento está más directamente relacionado con situaciones 

específicas, que juegan un papel importante en la determinación de las respuestas 

adaptativas y las estrategias implementadas. 

El estilo de afrontamiento está estrechamente ligado a la valoración de una situación, 

que no es simplemente una evaluación objetiva, sino que también está influenciada por 

cómo se percibe la situación. Esta valoración afecta fuertemente a los procesos de 

afrontamiento y está determinada no sólo por la evaluación racional, sino también por las 

emociones evocadas por las circunstancias. 

Durante las actividades narrativas autobiográficas, el ejercicio de la memoria y el 

recuerdo desencadena un proceso de reevaluación, que puede fortalecer las habilidades 

de afrontamiento. Estos ejercicios narrativos y autobiográficos pueden tener como 

objetivo intencional fomentar una reevaluación positiva y ayudar a atribuir significado a 

los eventos. La metáfora del equilibrio proporciona un marco útil para lograr el 

pensamiento positivo: 

 "Hay que equilibrar los ingredientes puestos en los dos platos: si por un lado está el 

miedo, la seguridad, la certeza, el control, el poder, la división, la competencia, es 

necesario equilibrar con la esperanza, la alegría, la confianza, el humor, la sencillez, la 

incertidumbre, la duda, el descubrimiento, la experimentación, la ligereza" (Malaguti, 

2005). 

La escritura, al alentar a las personas a centrar su atención en elementos específicos 

para el análisis, puede ayudar a reducir los pensamientos intrusivos. Esto, a su vez, libera 

y mejora la memoria de trabajo, aumentando la capacidad de concentrarse en la resolución 

de problemas (Klein, 2002; Klein y Boals, 2001). 

• Autonomía 

Desarrollar la autonomía implica adquirir autoconocimiento mediante el 

reconocimiento de las propias capacidades y límites, la activación de recursos personales, 

la práctica del descentramiento cultural y el cultivo del pensamiento crítico y autocrítico. 

Incluye reflexionar sobre los propios supuestos epistémicos, descubrir la autenticidad y 

basarse en juicios motivados personal y racionalmente que trascienden las influencias 

culturales y externas. 

• Sentido de propósito y futuro 

A través del recuerdo y la atribución de significado a las experiencias de la vida, el 

análisis de las perspectivas que nos han guiado y el reconocimiento de nuestras 

aspiraciones y recursos, se hace posible trazar una narrativa continua que conecta el 

pasado, el presente y el futuro. Esta narrativa proporciona un sentido de significado y 

dirección. 
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5.2.8. Programa de actividades de RESUPERES para el desarrollo de la resiliencia a 

través de la formación autobiográfica  

El equipo RESUPERES Italia (UNISOB), profesores Sirignano, F.M., Paolozzi, M.F., 

Maddalena, S., y Ercolano, M, han creado un programa de actividades para el desarrollo 

y mejora de la resiliencia en el contexto universitario que se basa en las técnicas de la 

formación autobiográfica. Aunque se aborda la resiliencia como concepto global, dicho 

proyecto está diseñado para trabajar de forma específica las siguientes habilidades de 

resiliencia: 

•  Creatividad (cuatro sesiones se centrarán en esta habilidad). 

•  Mindfulness (Focus, centrar la atención en el momento presente) (cuatro sesiones 

impartidas a través de módulos se centrarán en esta habilidad). 

•  Liderazgo (cuatro sesiones impartidas a través de módulos se centrarán en esta 

habilidad). 

• Trabajo en equipo (cuatro sesiones impartidas a través de módulos se centrarán 

en esta habilidad). 

• Patrimonio cultural (cuatro sesiones impartidas a través de módulos se centrarán 

en esta habilidad). 

Desarrollo y procedimiento de la intervención: 

Con el fin de desarrollar la resiliencia en la educación superior utilizando el arte y la 

creatividad, RESUPERES diseñó un módulo específico que se puso a disposición a través 

de la plataforma interactiva RESUPERES Módulo 2. formación autobiográfica 

(Enlace: Curso: Módulo 2 - Formación autobiográfica | resuperesLMS). Este módulo 

tiene la siguiente estructura: 

• Programación: 12 sesiones (se seleccionó este número de sesiones porque la 

literatura existente en universitarios/as sugiere que entre 8-16 sesiones son 

suficientes para lograr una mejora).  

 

• Público objetivo: alumnado y profesorado universitario.  

 

• Contenido de las sesiones en las que se emplea la formación autobiográfica: 

 Sesión 1: Introducción: "Superación de la adversidad a través de la formación en 

autobiografía"  

 Sesión 2: Autorretratos.  

 Sesión 3: Arte, autobiografía y autoconocimiento.  

 Sesión 4: Cambios y metáforas.  

 Sesión 5: Exquisito cadáver.  

 Sesión 6: Control emocional.  

 Sesión 7: La Casita de la Resiliencia.  

 Sesión 8: Narrativas y creatividad.  

 Sesión 9: Conmemoración.  

 Sesión 10: Narrar las emociones.  

 Sesión 11: La Casita en el lugar de trabajo.  

https://resuperes.eu/moodle/course/view.php?id=4
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 Sesión 12: Evaluación y valoración de módulos. Consecución de los objetivos de 

aprendizaje. Progresión del aprendizaje.  

 

Figura 5.56. Collage 

Profesorado y Alumnado RESUPERES en la implementación de la asignatura Italia 

(Módulo Formación Autobiográfica). 
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5.3. Respiración 

5.3.1. Revisión de la investigación sobre Respiración y Resiliencia  

En los últimos años, las técnicas de respiración han ganado interés por su capacidad para 

reducir el estrés, regular las emociones y mejorar la salud mental, factores clave para el 

desarrollo de la resiliencia.  

Figura 5.57. 

Módulo de Respiración (Estudio Piloto RESUPERES, Serbia) 

Los ejercicios de respiración son una piedra 

angular de las prácticas destinadas a desarrollar la 

resiliencia psicológica debido a su profundo 

impacto en la conexión mente-cuerpo. La 

justificación científica de su eficacia involucra 

mecanismos fisiológicos y psicológicos clave, lo 

que los hace esenciales en los programas de 

desarrollo de la resiliencia. Este enfoque incluye 

lo siguiente: 

• Regulación del sistema nervioso autónomo: 

El sistema nervioso autónomo (SNA) controla las 

funciones corporales inconscientes, incluida la 

frecuencia cardíaca, la digestión, la frecuencia 

respiratoria y más. Se divide en el sistema 

nervioso simpático (SNS), responsable de la respuesta de "lucha o huida", y el 

sistema nervioso parasimpático (SNP), responsable de las funciones de "descanso 

y digestión". Los ejercicios de respiración pueden estimular el SNP, reducir la 

actividad del SNS, promover la relajación y reducir los niveles de estrés (Inasaridze, 

2021). 

• Reducción de las hormonas del estrés: El estrés crónico conduce a niveles elevados 

de cortisol y adrenalina, hormonas que pueden ser dañinas con el tiempo. Se ha 

demostrado que los ejercicios de respiración reducen la producción de estas 

hormonas del estrés, mitigando sus efectos negativos en el cuerpo (Pal et al., 2004). 

• Mindfulness y conciencia del momento presente: Los ejercicios de respiración a 

menudo requieren atención enfocada en la respiración, lo que mejora la atención 

plena. Esta conciencia del momento presente puede interrumpir los patrones de 

rumiación y preocupación, comunes en la ansiedad y la depresión, fomentando un 

estado de calma mental (Brown y Gerbarg, 2009, 2020; Kabat-Zinn y Santorelli, 

2021; Seppäläet al., 2021) 

• Mejora del intercambio de oxígeno: La respiración lenta y profunda aumenta el 

intercambio de oxígeno, mejorando la calidad de la sangre al eliminar eficazmente 

el dióxido de carbono. Este proceso puede conducir a un aumento de los niveles de 

energía física y mental, promoviendo el bienestar general (Finchman et al., 2023). 

• Función cerebral y neuroplasticidad: Las investigaciones sugieren que los 

ejercicios de respiración regulares pueden influir en las regiones del cerebro 

involucradas en la regulación de las emociones, como la corteza prefrontal y el 
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sistema límbico. Esto puede mejorar la capacidad de gestionar el estrés y 

recuperarse de las emociones negativas más rápidamente (Liang et al., 2023). 

• Mejora de la variabilidad de la frecuencia cardíaca (VFC): La VFC, una medida 

de la variación en el tiempo entre latidos del corazón, indica la resistencia del 

cuerpo al estrés. Las prácticas que incorporan ejercicios de respiración se han 

relacionado con una mejora de la VFC, lo que sugiere una mayor capacidad para 

manejar el estrés (Lehrer y Gevirtz, 2022). 

• Beneficios psicológicos: Realizar ejercicios de respiración puede aumentar la 

sensación de control sobre el estado mental, reduciendo la ansiedad y la depresión. 

Este sentido de autoeficacia es crucial para desarrollar la resiliencia psicológica 

(Banushi, 2023; Bentley et al., 2023; DeGraves et al., 2024; Finchman et al., 2023) 

La eficacia de los ejercicios de respiración puede variar según el individuo y las 

técnicas específicas utilizadas. Sin embargo, su amplia gama de beneficios tanto para la 

mente como para el cuerpo los convierte en una herramienta valiosa para desarrollar la 

resiliencia, controlar el estrés y mejorar la salud mental en general. La práctica regular 

puede ayudar a cultivar una mentalidad más resiliente, lo que permite a las personas 

enfrentar los desafíos con mayor ecuanimidad. 

En cuanto a los programas de intervención resiliente, que utilizan específicamente 

técnicas de respiración consciente en un contexto universitario, hemos encontrado muy 

pocos y los detallamos a continuación: 

1. Programa Aprendiendo a Respirar (L2B) 

• Descripción: Este programa de mindfulness está diseñado para adolescentes y 

adultos jóvenes, centrándose en la mindfulness y la regulación emocional. 

• Aplicación en estudiantes universitarios: Un estudio piloto en estudiantes que 

comenzaron sus estudios universitarios demostró que la participación en el 

programa redujo significativamente la depresión y la ansiedad, así como un 

aumento en la resiliencia y el autoconcepto. 

• Resultados: Los participantes experimentaron mejoras en su capacidad de 

adaptación a los cambios y desafíos asociados con la transición a la vida 

universitaria. 

2. Programa de Actividad Física "Pastillas Saludables". Proyecto RESUPERES (García 

et al., 2024) 

• Descripción: Este programa combina la actividad física con técnicas de 

respiración y relajación, orientadas a la prevención de problemas de salud mental 

y al fortalecimiento de la resiliencia en estudiantes universitarios (Implantación 

de la asignatura RESUPERES en la UGR). 

• Aplicación en estudiantes universitarios: Implementado en contextos 

universitarios, ha demostrado ser una estrategia eficaz para mejorar la salud 

mental y la resiliencia de los estudiantes. 

• Resultados: Los estudiantes participantes reportaron una reducción en los niveles 

de estrés académico y una mejora en su bienestar general. 
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3. Intervenciones basadas en mindfulness para reducir el estrés académico 

• Descripción: Encontramos varios programas que incorporan técnicas de 

respiración consciente y meditación para ayudar a los estudiantes a manejar el 

estrés relacionado con las demandas académicas (Banushi, B, 2023; Bentley et 

al., 2023; Finchman et al., 2023). 

• Aplicación en estudiantes universitarios: Estos estudios han demostrado que estas 

intervenciones pueden disminuir significativamente el estrés académico y mejorar 

el mindfulness en estudiantes universitarios. 

• Resultados: Los participantes reportaron una mayor capacidad de concentración 

y una reducción de la ansiedad y el bienestar emocional, relacionados con los 

estudios (Zurita-Ortega, 2023). 

Los resultados de estos programas son claramente positivos, y de ellos se concluye 

con algunas recomendaciones para la Implementación de Programas en las Universidades 

• Integración curricular: Incorporar módulos de mindfulness y técnicas de 

respiración en el currículo académico para promover el bienestar de los 

estudiantes. 

• Talleres y seminarios: Ofrecer talleres prácticos donde los estudiantes puedan 

aprender y practicar técnicas de respiración y mindfulness. 

• Aplicaciones móviles: Facilitar el acceso a aplicaciones que guían a los 

estudiantes en las prácticas de respiración y meditación, como RESUPERES 

App, "Micalmbeat", que ayuda a mejorar la capacidad de manejar el estrés a 

través de la respiración lenta, y la aplicación RESUPERES. 

• Espacios de práctica: Cree espacios en el campus donde los estudiantes puedan 

participar en sesiones de meditación y respiración guiada. 

La implementación de estos programas puede contribuir significativamente al 

desarrollo de habilidades de afrontamiento y resiliencia en estudiantes universitarios, 

mejorando su bienestar y rendimiento académico. 

En conclusión, los ejercicios de respiración juegan un papel importante en el desarrollo 

de la resiliencia psicológica al mejorar la función autonómica, reducir los síntomas de 

ansiedad y depresión, mejorar la atención plena y mejorar los marcadores de salud física 

asociados con el estrés. Estos beneficios contribuyen colectivamente a la capacidad de un 

individuo para resistir, adaptarse y recuperarse del estrés y la adversidad. 

5.3.2. Actividades enfocadas al fortalecimiento de la Resiliencia utilizando los contenidos 

de la Respiración.  

Estas actividades están diseñadas para ser prácticas, accesibles y adaptables, ideales para 

talleres, grupos o sesiones individuales. Su principal objetivo es fortalecer la resiliencia 

a través de técnicas de respiración que ayuden a regular las emociones, reducir el estrés 

y mejorar el bienestar general. 

1. Ejercicio de respiración diafragmática: la base de la resiliencia 

Objetivo: Aprender a utilizar el diafragma para una respiración profunda y relajante. 

Duración: 10 minutos. 

Materiales: Ninguno. 
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Instrucciones: 

- Los participantes se sientan cómodamente o se acuestan boca arriba. 

- Coloca una mano en el abdomen y la otra en el pecho. 

- Inhalan profundamente por la nariz, permitiendo que el abdomen se eleve (el 

pecho debe permanecer quieto). 

- Exhalan lentamente por la boca, notando cómo desciende el abdomen. 

- Repite el ciclo durante 10 minutos, concentrándote solo en la respiración. 

Beneficio: Promueve una sensación de calma y regula la respuesta fisiológica al 

estrés. 

 

2. Respiración coherente: estabilidad emocional 

Objetivo: Estabilizar las emociones y aumentar la resiliencia a través de la respiración 

controlada. 

Duración: 10 minutos. 

Materiales: Cronómetro o metrónomo (opcional). 

Instrucciones: 

- Los participantes inhalan durante 5 segundos y exhalan durante 5 segundos, 

manteniendo un ritmo constante. 

- Se les anima a cerrar los ojos y visualizar una suave ola que sube y baja con cada 

respiración. 

- Este patrón de respiración se mantiene durante 5-10 minutos, ajustándose según 

la comodidad del participante. 

Beneficio: Mejora la regulación emocional y aumenta la variabilidad de la frecuencia 

cardíaca (VFC), un marcador de resiliencia. 

 

3. Respiración 4-7-8 para una rápida reducción del estrés 

Objetivo: Calmar rápidamente el sistema nervioso en momentos de estrés. 

Duración: 5 minutos. 

Materiales: Ninguno. 

Instrucciones: 

- Inhala profundamente por la nariz contando hasta 4. 

- Aguanta la respiración durante 7 segundos. 

- Exhala completamente por la boca contando hasta 8. 

- Repite el ciclo 4 veces. 

Beneficio: Induce un estado de relajación profunda y mejora la capacidad de manejar 

el estrés agudo. 

 

4. Escaneo corporal con respiración guiada 

Objetivo: Promover la autoconciencia y la conexión cuerpo-mente. 

Duración: 15 minutos. 

Materiales: Guía de audio o meditación (opcional). 

Instrucciones: 

- Los participantes cierran los ojos y comienzan a respirar lenta y profundamente. 

- Guiados por un instructor, centran su atención en diferentes partes del cuerpo, 

empezando por los pies y subiendo hasta la cabeza. 

- Con cada respiración, imaginan que inhalan calma y exhalan la tensión del área 

enfocada. 

- Terminan con unas cuantas respiraciones profundas para integrar la experiencia. 
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Beneficio: Ayuda a reducir el estrés acumulado y aumenta la autoconciencia emocional. 

 

5. Respiración en movimiento: yoga y resiliencia 

Objetivo: Vincular la respiración con el movimiento físico para fortalecer el cuerpo y la 

mente.  

Duración: 20 minutos. 

Materiales: Colchonetas de yoga. 

Instrucciones: 

- Guiar a los participantes para que realicen posturas sencillas de yoga (ejemplo: 

postura del niño, gato-vaca). 

- Cada movimiento está coordinado con la respiración (inhala a medida que te 

extiendes, exhala a medida que contraes). 

- Termina con la postura del cadáver (Savasana) y la respiración profunda. 

Beneficio: Fortalece la conexión entre la mente y el cuerpo, mejorando la capacidad de 

enfrentar desafíos. 

 

6. Técnica de Respiración Controlada para la Visualización 

Objetivo: Utilizar la respiración para reforzar la confianza y la resiliencia a través de 

imágenes positivas. 

Duración: 15 minutos. 

Materiales: Guía de visualización (opcional). 

Instrucciones: 

- Los participantes cierran los ojos y comienzan con una respiración lenta y 

profunda. 

- Guiados por el facilitador, visualizan un lugar seguro o una situación en la que se 

sienten exitosos y resilientes. 

- Con cada inhalación, imaginan que absorben energía positiva; Con cada 

exhalación, liberan inseguridades. 

- Reflexionan sobre cómo esta experiencia visualizada puede influir en su vida 

diaria. 

Beneficio: Refuerza la confianza en uno mismo y la capacidad de superar la adversidad. 

7. Diario de Respiración y Resiliencia 

Objetivo: Concienciar sobre los efectos de la respiración en el estado emocional. 

Duración: Diaria (5 minutos al día). 

Materiales: Cuaderno o aplicación de notas. 

Instrucciones: 

- Cada día, los participantes pasan 3 minutos practicando una técnica de respiración 

aprendida. 

- Registran cómo se sentían antes y después del ejercicio. 

- Al final de una semana, reflexionan sobre los cambios observados en su bienestar 

emocional. 

Beneficio: Fortalece la autogestión emocional y fomenta el hábito de la práctica de la 

respiración. 

 

8. Respiración en grupo: sincronización y apoyo mutuo 

Objetivo: Fomentar la conexión grupal al tiempo que se fortalecen las habilidades de 

resiliencia (Figura 5.58). 
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Duración: 10 minutos. 

Materiales: Ninguno. 

Instrucciones: 

- Los participantes se sientan en círculo y coordinan su respiración con un 

ritmo guiado (por ejemplo, con un metrónomo). 

- El grupo trabaja en la sincronización de sus inhalaciones y exhalaciones, 

favoreciendo la cohesión. 

- Reflexiona sobre cómo la sincronización respiratoria puede representar la 

interdependencia en tiempos de adversidad. 

Beneficio: Refuerza el apoyo social y el sentido de unidad en situaciones difíciles. 

 

Figura 5.58.  

Respiración en grupo, actividad en la asignatura de implementación de RESUPERES en 

Serbia (Módulo Respiración, Prof. Knezevic, O.) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Estas actividades se pueden ajustar de acuerdo a las características del grupo o al contexto 

en el que se implementan, y serán utilizadas en el Módulo RESUPERES que presentamos 

a continuación. 

5.3.3. Programa de actividades RESUPERES para desarrollar la Resiliencia a través de 

la Respiración 

El equipo RESUPERES Serbia (UB), a cargo del profesorado Professores Knezevic,O., 

Mirkov, D., Aleksic, J., y Ristovski, A., han desarrollado un programa de actividades 

destinadas a mejorar la resiliencia en el contexto universitario. Este programa utiliza 

técnicas de respiración, centrándose en la resiliencia como un concepto global, al tiempo 

que se centra en las siguientes habilidades específicas de resiliencia: 

• Creatividad (cuatro sesiones están dirigidas a esta habilidad). 
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• Mindfulness (Focus; cuatro sesiones se centran en esta habilidad). 

• Liderazgo (cuatro sesiones se enfocan en esta habilidad). 

• Trabajo en equipo (cuatro sesiones se enfocan en esta habilidad). 

• Patrimonio cultural (cuatro sesiones se centran en esta habilidad). 

Desarrollo y procedimiento de la intervención: 

Con el fin de desarrollar la resiliencia en la educación superior a través de técnicas de 

Respiración o Control de la Respiración, RESUPERES diseñó un módulo específico que 

se puso a disposición en la plataforma interactiva RESUPERES Módulo 3. Respiración 

(Enlace: Curso: Módulo 3 - Respiración | resuperesLMS). Este módulo siguió el modelo 

que se presenta a continuación: 

• Programación: 12 sesiones (se seleccionó este número de sesiones porque la 

literatura existente en estudiantes universitarios indica que entre 8-16 sesiones son 

suficientes para lograr una mejora).  

 

• Público objetivo: alumnado y profesorado universitario.  

 

 

• Contenido de las sesiones de Breathing: 

 

 Sesión 1: Se proporciona una introducción al módulo y una explicación de los 

aspectos relevantes para la respiración.  

 Sesión 2: Fundamentos de la respiración consciente (mindfulness).  

 Sesión 3: Profundización de la atención plena y la conciencia (mindfulness).  

 Sesión 4: Creatividad: fomento del pensamiento innovador (creatividad).  

 Sesión 5: Fomento de la creatividad (creatividad).  

 Sesión 6: Conectando con las raíces (patrimonio cultural).  

 Sesión 7: Abrazar las historias culturales (patrimonio cultural).  

 Sesión 8: Construyendo enfoque y claridad (liderazgo).  

 Sesión 9: Potenciando la resiliencia y la inteligencia emocional (liderazgo).  

 Sesión 10: Potenciar la comunicación y la empatía (trabajo en equipo).  

 Sesión 11: Construcción de resiliencia y resolución colectiva de problemas 

(trabajo en equipo). 

 Sesión 12: Evaluación y valoración de módulos.  

  

https://resuperes.eu/moodle/course/view.php?id=8
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Figura 5.59. 

Profesorado y Estudiantado RESUPERES en la implementación de la asignatura Serbia 

(Módulo de Breathing, Prof. Knezevic, O.) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 5.60.  

Implementación de la asignatura RESUPERES en Serbia (Módulo Respiración, Prof. 

Ristovski, A.) 
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5.4. Piragüismo: actividad física en el medio natural 

5.4.1. Revisión sobre la resiliencia y las actividades en el medio natural 

La relación entre la práctica de deportes en la naturaleza y la resiliencia se ha estudiado 

en diversas disciplinas, como la psicología, la educación física y la ecología. Las 

investigaciones sugieren que interactuar con el entorno natural a través del deporte puede 

mejorar significativamente la resiliencia personal. A continuación, se hace una revisión 

de los principales autores y estudios en este campo del Deporte en el Medio Natural y la 

Resiliencia: 

• Kaplan (1995), explora cómo los entornos naturales tienen efectos restauradores 

en la salud mental y emocional. Su Teoría de la Restauración Ambiental sugiere 

que la exposición a la naturaleza puede mejorar la capacidad de las personas para 

lidiar con el estrés y mejorar la resiliencia. 

• Barton y Pretty (2010), investigan los beneficios del "ejercicio verde", que implica 

actividad física en entornos naturales. Su estudio demuestra que hacer ejercicio 

en la naturaleza tiene un impacto positivo en el bienestar mental, incluida la 

mejora de la resiliencia. 

• Hartig et al. (2014), revisan la literatura sobre los efectos de la naturaleza en la 

salud, incluida la resiliencia. Su trabajo enfatiza cómo la interacción con entornos 

naturales puede mejorar el manejo del estrés y la recuperación de las dificultades. 

• Godbey y Mowen (2010) examinan cómo las actividades recreativas en la 

naturaleza, incluidos los deportes, benefician el desarrollo y la resiliencia de los 

niños. Detalla cómo tales experiencias ayudan a los niños a desarrollar habilidades 

de afrontamiento para los desafíos de la vida. 

• Pretty et al. (2007), analizan los efectos de las actividades recreativas al aire libre, 

incluidos los deportes en la naturaleza, sobre la resiliencia y la fuerza psicológica. 

El estudio ofrece una mirada en profundidad sobre cómo el contacto con la 

naturaleza contribuye a la resiliencia personal. 

• Kuo y Taylor (2004), exploran cómo el contacto con la naturaleza beneficia la 

salud mental, centrándose en los niños con TDAH. Si bien su trabajo se centra en 

el TDAH, los hallazgos destacan los efectos positivos más amplios de la 

naturaleza en la resiliencia psicológica.  

• White et al. (2019), este estudio destaca la asociación entre pasar tiempo en la 

naturaleza y mejorar la salud y el bienestar. Si bien no se centra exclusivamente 

en los deportes, proporciona evidencia de que la exposición a entornos naturales 

apoya el desarrollo de la resiliencia, encontraron que las personas que pasaron 120 

minutos en la naturaleza durante la semana anterior tenían significativamente más 

probabilidades de reportar buena salud y bienestar que las que no lo habían hecho. 

Esto incluyó a adultos mayores y personas con problemas de salud persistentes. 

Los estudios mencionados proporcionan una base sólida para comprender la forma 

en que la práctica deportiva en entornos naturales puede influir en la resiliencia. La 

combinación de la actividad física y el contacto con la naturaleza parece tener un impacto 

positivo en la capacidad de las personas para enfrentar y superar la adversidad. 
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5.4.2. Revisión sobre la resiliencia y las actividades en el medio natural: Canoa 

La Canoa ofrece la oportunidad de estar al aire libre y prosperar en condiciones sencillas, 

que son valores normativos intrínsecos de los estilos de vida tradicionales noruegos 

(Sageidet et al., 2020). En su tercer año, aproximadamente 30 estudiantes de ECTE y dos 

profesores de educación física (PE) y educación científica en HVL participaron en un 

curso de campo de piragüismo en un lago al norte de la ciudad costera de Bergen. El curso 

tenía como objetivo practicar habilidades básicas en educación al aire libre (por ejemplo, 

hacer nudos, hacer hogueras, usar un hacha y un cuchillo), desarrollar técnicas de remo y 

desarrollar conocimientos científicos en áreas como botánica, zoología y limnología. 

Por todas estas razones, el piragüismo ofrece una oportunidad única para desarrollar 

la resiliencia, ya que combina desafíos físicos y psicológicos en un entorno natural. A 

continuación se presenta una justificación de cómo el piragüismo puede contribuir al 

desarrollo de la resiliencia, respaldada por investigaciones y teorías relevantes, dada la 

escasez de literatura específica sobre estos constructos: 

• Desafío y adaptación, Martens (1977) estudió cómo los deportes, en general, 

ayudan a los individuos a enfrentar y adaptarse a situaciones desafiantes. En el 

piragüismo, los desafíos de manejar la embarcación en diferentes condiciones 

(aguas tranquilas o rápidas, clima adverso) requieren que los participantes 

desarrollen habilidades de adaptabilidad y resolución de problemas, que son 

esenciales para la resiliencia. 

• Overcoming Fear and Stress, Weinberg y Gould (2018), entre otros, han 

explorado cómo los deportes ayudan a las personas a manejar el estrés y superar 

los miedos. El piragüismo, especialmente en entornos acuáticos impredecibles, 

enseña a los participantes a controlar sus miedos y manejar el estrés, fomentando 

así la resiliencia. 

• Trabajo en equipo y comunicación, Carron y Hausenblas (2006), analizaron 

cómo el trabajo en equipo en el deporte mejora la cohesión y la resiliencia del 

grupo. En el piragüismo por equipos, la comunicación efectiva y el esfuerzo 

coordinado son fundamentales, fortaleciendo la colaboración y el apoyo mutuo, 

que son aspectos vitales de la resiliencia. 

• Conexión con la naturaleza, Kaplan (1995) discutió los beneficios restauradores 

mentales y emocionales de la naturaleza. El piragüismo, practicado en entornos 

naturales, proporciona una inmersión en la naturaleza que mejora el bienestar 

mental y fortalece la capacidad de afrontar y superar la adversidad. 

• Resiliencia y autoeficacia, Bandura (1997) exploró el concepto de autoeficacia 

—la creencia en la capacidad de uno para manejar desafíos— y su impacto en la 

resiliencia. El piragüismo, al requerir habilidades técnicas y la capacidad de 

superar obstáculos, mejora la autoeficacia, contribuyendo a una mayor resiliencia. 

• Desarrollo de la autodisciplina y la persistencia, Duckworth et al. (2007) 

enfatizaron el papel de la perseverancia y la pasión en el logro de objetivos a largo 

plazo. El piragüismo, realizado en entornos impredecibles y desafiantes (por 

ejemplo, condiciones climáticas fluctuantes), requiere una gran autodisciplina y 

persistencia. A diferencia de las actividades controladas en interiores, esto 

fomenta cualidades fundamentales para desarrollar la resiliencia. 

• Beneficios psicológicos del deporte en la naturaleza, Hartig et al. (2014) 

revisaron cómo la práctica de deportes en entornos naturales mejora el bienestar 
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psicológico. El piragüismo ofrece beneficios psicológicos al permitir a los 

participantes hacer frente y adaptarse a las demandas físicas y emocionales, 

apoyando así el desarrollo de la resiliencia. 

Aunque la literatura científica documentada sobre cómo el piragüismo mejora 

específicamente la resiliencia o la salud mental, existen numerosos vídeos y 

documentales que aportan información sobre sus beneficios: 

1. “Beneficios para la salud mental del piragüismo y el kayak". Habilidad británica 

para el piragüismo y el remo. Publicado el 21 de febrero de 2017 / Publicado por 

CANI, Beneficios para la salud mental del piragüismo y el kayak (youtube.com) 

https://www.youtube.com/watch?v=26R8TwZn-jc 

2. "Día de la Hora de Hablar: "Piragüismo y Salud Mental". Los beneficios del 

piragüismo y el kayak para  la salud mental han sido durante mucho tiempo una 

razón para que muchas personas se dediquen a este deporte, independientemente de 

su edad y habilidad. La posibilidad de salir al agua para remar relajadamente, o 

correr por los rápidos del río después de un día estresante, proporciona a muchas 

personas un escape de la vida cotidiana. Puedes leer más sobre salud en el 

documental: https://cani.org.uk/bc-time-to-talk-day-canoeing-and-mental-health/ 

3. Serie de remo de remo: "Piragüismo para la salud mental y la sociabilidad". Club 

de Piragüismo de Exeter. Piragüismo británico y habilidad de remo. El último 

episodio de nuestra serie Paddle-Ability se centra en tres remeros de maratón del 

Exeter Canoe Club. Estos tres remeros descubrieron que el piragüismo era el 

deporte para ellos después de una serie de problemas de salud, incluido un ataque 

cardíaco y un triple bypass cardíaco. Descubrieron que el piragüismo les daba 

mucho más que mejorar su estado físico, sino que también les ayudaba con su salud 

mental.  https://youtu.be/Ya9Etu7rEfk 

4. "El piragüismo de recreo como el reto mental y físico perfecto" (Enca.com). El 

deseo de llevar un estilo de vida saludable y activo se ha vuelto más frecuente y, 

cuanto más aventurero, más probable es que uno se sienta enriquecido y animado 

después. La reportera deportiva de eNCA, Amy Samuels, se lanzó a las aguas para 

explorar los extremos a los que podría ser empujado su cuerpo (febrero de 2016) 

https://youtu.be/_F4PVp_W8-0 

La mejor manera de entender cómo el piragüismo y otros deportes similares 

contribuyen a mejorar la resiliencia es a través del ejemplo de la participación en canoa 

en bote dragón (Figura 5.61). Esta actividad de renombre mundial, planificada como una 

iniciativa deportiva dentro de las actividades del estudio piloto RESUPERES en Serbia 

(https://resuperes.eu/LTTActivities.C2.4.Serbia.html), está especialmente recomendada 

para las supervivientes de cáncer de mama. Aborda una amplia gama de desafíos físicos 

y emocionales, incluidas cicatrices, mastectomías, reconstrucción dorsal y la amenaza de 

linfedema, al mismo tiempo que ayuda a prevenir el linfedema. 

 

 

 

https://r.search.yahoo.com/_ylt=AwrE_5zBKOpm7vc9ZCu9.Qt.;_ylu=c2VjA2NkLWF0dHIEc2xrA3NvdXJjZQR2dGlkAwRydXJsA2h0dHBzOi8vd3d3LnlvdXR1YmUuY29tL3dhdGNoP3Y9MjZSOFR3Wm4tamM-/RV=2/RE=1726650689/RO=10/RU=https%3a%2f%2fwww.youtube.com%2fwatch%3fv%3d26R8TwZn-jc/RK=2/RS=7Ay5BX.z_qgwuSKTCqVglkcW3uA-
https://www.youtube.com/watch?v=26R8TwZn-jc
https://cani.org.uk/bc-time-to-talk-day-canoeing-and-mental-health/
https://r.search.yahoo.com/_ylt=AwrE_5xUKepmYa09dKu9.Qt.;_ylu=c2VjA2NkLWF0dHIEc2xrA3NvdXJjZQR2dGlkAwRydXJsA2h0dHBzOi8vd3d3LnlvdXR1YmUuY29tL3dhdGNoP3Y9WWE5RXR1N3JFZms-/RV=2/RE=1726650836/RO=10/RU=https%3a%2f%2fwww.youtube.com%2fwatch%3fv%3dYa9Etu7rEfk/RK=2/RS=PK6zFVU3LGgVy7AIpLENH0A0hF8-
https://r.search.yahoo.com/_ylt=AwrE_5xUKepmYa09dKu9.Qt.;_ylu=c2VjA2NkLWF0dHIEc2xrA3NvdXJjZQR2dGlkAwRydXJsA2h0dHBzOi8vd3d3LnlvdXR1YmUuY29tL3dhdGNoP3Y9WWE5RXR1N3JFZms-/RV=2/RE=1726650836/RO=10/RU=https%3a%2f%2fwww.youtube.com%2fwatch%3fv%3dYa9Etu7rEfk/RK=2/RS=PK6zFVU3LGgVy7AIpLENH0A0hF8-
https://youtu.be/Ya9Etu7rEfk
https://r.search.yahoo.com/_ylt=AwrEa3e.KepmcfI9DZG9.Qt.;_ylu=c2VjA2NkLWF0dHIEc2xrA3NvdXJjZQR2dGlkAwRydXJsA2h0dHBzOi8vd3d3LnlvdXR1YmUuY29tL3dhdGNoP3Y9X0Y0UFZwX1c4LTA-/RV=2/RE=1726650942/RO=10/RU=https%3a%2f%2fwww.youtube.com%2fwatch%3fv%3d_F4PVp_W8-0/RK=2/RS=7ZSQe18S.CVJo1B6JHJIZJXjtNc-
https://youtu.be/_F4PVp_W8-0
https://resuperes.eu/LTTActivities.C2.4.Serbia.html
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Figura 5.61.  

Estudio Piloto RESUPERES en Serbia (Módulo Actividad física en el medio natural: 

Dragon Boat), y Estudio Piloto RESUPERES en Bergen (Módulo Piragüismo). 

 

El piragüismo en bote dragón, una práctica milenaria originaria de China, tiene 

características que lo convierten en un deporte ideal para las sobrevivientes de cáncer de 

mama, independientemente de si tienen linfedema 

(https://www.elespanol.com/mujer/actualidad/20210203/dragon-boat-terapia-combatir-

cancer-medicacion-prioritaria/553695225_0.html). Esta práctica ha crecido 

exponencialmente y ahora incluye más de 140 equipos específicos dentro de la categoría 

de supervivientes de cáncer de mama (BCS). Sus beneficios son numerosos e incluyen: 

• Mejora la fuerza física y el bienestar general: mejora la fuerza muscular, la 

condición física y el bienestar general. 

• Promover el trabajo en equipo: los participantes reman juntos, fomentando un 

sentido de unidad y permitiendo que las personas dejen de lado temporalmente 

los desafíos personales para concentrarse en el grupo. 

• Fomentar la concentración: el deporte requiere concentración, lo que ayuda a los 

participantes a mantenerse mentalmente comprometidos en el momento, 

proporcionando alivio psicológico y una sensación de bienestar. 

• Diversidad e inclusión: Es apto para personas de diferentes edades y condiciones 

físicas. 

• Resistencia y repetición: la naturaleza repetitiva y duradera del remo lo hace 

ideal para prevenir y mejorar el linfedema. 

• Apoyo a la recuperación postoperatoria: beneficia a las personas que se 

recuperan de una variedad de cirugías, desde procedimientos menos invasivos 

hasta aquellos que implican la extirpación de ganglios linfáticos. El deporte 

fortalece los músculos, incluidos los grupos pectoral, dorsal y escapular, que se 

ven particularmente afectados. 

• Evidencia científica: los estudios demuestran que el piragüismo en bote dragón 

mejora el linfedema y sirve como una práctica efectiva para prevenir su desarrollo. 

https://www.elespanol.com/mujer/actualidad/20210203/dragon-boat-terapia-combatir-cancer-medicacion-prioritaria/553695225_0.html
https://www.elespanol.com/mujer/actualidad/20210203/dragon-boat-terapia-combatir-cancer-medicacion-prioritaria/553695225_0.html


 
 

 
178 

• Aumento de la autopercepción y la autoestima: los participantes informan de 

una mejora de la autoimagen y la confianza. 

• Abordar los desafíos psicológicos, físicos y sociales: la práctica alivia los efectos 

de las secuelas posteriores al cáncer al brindar apoyo, compañía y alegría, 

mejorando el bienestar psicológico, físico y social. 

• Empoderar a los participantes: los sobrevivientes recuperan un sentido de 

control sobre su recuperación, transformando los desafíos en oportunidades de 

crecimiento. 

• Conexión con la naturaleza: practicar este deporte al aire libre mejora los estados 

emocionales, reduciendo la ansiedad y la depresión. 

• Competiciones globales: Los eventos de botes dragón ofrecen oportunidades 

para viajar, conocer gente nueva y disfrutar de experiencias que mejoran la vida, 

mejorando significativamente la calidad de vida. 

• Categorías especializadas: el deporte cuenta con categorías como BCS 

(superviviente de cáncer de mama) y ACS (cualquier superviviente de cáncer), lo 

que lo hace inclusivo y de gran apoyo para las personas que se recuperan del 

cáncer. 

Estos beneficios resaltan la importancia del piragüismo en bote dragón como una 

actividad ideal para las sobrevivientes de cáncer de mama. Al promover la salud y mejorar 

la calidad de vida a nivel físico, emocional y social, este deporte ejemplifica la resiliencia 

en acción, proporcionando un claro mensaje de esperanza y empoderamiento. 

5.4.3. Canoa, Actividades centradas en el fortalecimiento de la resiliencia 

En esta sección se compartirán actividades adicionales de Canoa diseñadas para fortalecer 

la resiliencia, que se encontrarán dentro del Módulo docente de RESUPERES. 

1. Remar en parejas o en grupo 

• Objetivo: Fomentar la colaboración, la comunicación efectiva, la paciencia y la 

adaptabilidad a las habilidades y estilos de los demás (Figura 5.62.). 

• Actividad: Los participantes reman juntos, coordinando sus movimientos. Los 

roles de liderazgo en la canoa se pueden rotar, lo que permite que todos 

experimenten tanto el liderazgo como el trabajo en equipo. 

Figura 5.62. 

Remo en parejas, actividad en studio Piloto 

RESUPERES Noruega (Módulo Piragüismo) 

 

2.  Carrera de obstáculos 

• Objetivo: Enfrentar desafíos 

imprevistos, fomentar la resolución 

rápida de problemas y desarrollar la 

capacidad de mantener la calma bajo 

presión. 
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• Actividad: Cree un circuito con obstáculos (por ejemplo, boyas, ramas o puntos 

marcados) en el agua. Los participantes deben maniobrar la canoa alrededor de 

estos obstáculos, resolviendo problemas y ajustando su estrategia a medida que 

encuentran dificultades. 

3.  Canoa en condiciones cambiantes 

• Objetivo: Adaptarse a situaciones desafiantes, difíciles e impredecibles, 

fortaleciendo la resiliencia. 

• Actividad: Realice la actividad en un día con condiciones de viento o llenas de 

corrientes, si es seguro. Alternativamente, simule cambios climáticos o 

ambientales, como remar en aguas más agitadas, lo que requiere que los 

participantes se adapten a las nuevas condiciones. 

4.  Remar con los ojos vendados (confianza en el equipo) 

• Objetivo: Fomentar la confianza, la comunicación, el trabajo en equipo, la 

capacidad de delegar y la empatía. 

• Actividad: Divida a los participantes en parejas. Un miembro del equipo tiene los 

ojos vendados mientras el otro da instrucciones verbales para guiar la canoa. 

Luego, los roles se invierten para que ambos experimenten confianza mutua. 

5.  Simulación de rescate 

• Objetivo: Practicar la resolución de problemas y la gestión de crisis, y desarrollar 

habilidades para mantener la calma y tomar decisiones racionales bajo estrés. 

• Actividad: Simular una emergencia, como volcar la canoa. Los equipos deben 

coordinarse para rescatarse unos a otros, voltear la canoa y volver a las 

condiciones normales de remo. 

6.  Carreras de relevos 

• Objetivo: Fomentar el trabajo en equipo, la persistencia, la motivación para 

superar retos y la capacidad de mantener la energía a largo plazo. 

• Actividad: Organice carreras de relevos en las que los equipos remen hasta un 

punto específico, pasen un objeto (como una paleta) al siguiente miembro del 

equipo y continúen la carrera. 

7.  Día de exploración 

• Objetivo: Promover la autonomía, la exploración, la toma de decisiones y la 

adaptabilidad ante lo desconocido. 

• Actividad: Organizar una expedición en canoa a un lugar natural donde los 

participantes deben navegar y encontrar su propio camino. A lo largo del viaje, se 

encuentran con retos preestablecidos, como cambiar de ruta o completar pequeñas 

tareas, simulando imprevistos. 

 

En conclusión, reafirmamos que el deporte de la Canoa, o similares, fomentan la 

resiliencia a través de una 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 colectivamente a fortalecer las habilidades personales y 

psicológicas esenciales para enfrentar y superar la adversidad. La integración del 

piragüismo en el contexto de la resiliencia pone de manifiesto cómo el deporte, tanto en 

entornos naturales como en otros ámbitos, sirve como herramienta eficaz para el 

desarrollo personal. 
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5.4.4. Programa de actividades RESUPERES para desarrollar la Resiliencia a través del 

deporte de la Canoa 

El equipo RESUPERES Noruega (HVL), con el profesorado Lundhaug, T., Nybakken, 

T., Hausmann, F., y Falcó, C., han diseñado un programa de actividades para el desarrollo 

y mejora de la resiliencia en el contexto universitario, que se basaron en las técnicas del 

deporte de la Canoa específicamente, centrándose en la resiliencia como un concepto 

global, al tiempo que se centra en las siguientes habilidades específicas de resiliencia: 

• Creatividad (dos sesiones se centrarán en esta habilidad). 

•  Mindfulness (Focus) (dos sesiones se centrarán en esta habilidad). 

•  Liderazgo (dos sesiones se centrarán en esta habilidad). 

• Trabajo en equipo (dos sesiones se centrarán en esta habilidad). 

• Patrimonio cultural (dos sesiones se centrarán en esta habilidad) 

Desarrollo y procedimiento de la intervención: 

• Programación: 12 sesiones (se seleccionó este número de sesiones porque la literatura 

existente indica que, en los estudiantes universitarios, entre 8-16 sesiones son 

suficientes para lograr una mejora).  

Con el fin de desarrollar la resiliencia en la educación superior a través de la enseñanza 

del deporte de la Canoa, RESUPERES diseñó un módulo específico que se puso a 

disposición en la plataforma interactiva RESUPERES Módulo 4. Piragüismo 

(Enlace: Curso: Módulo 5 Piragüismo | resuperesLMS). Este módulo se estructuró de 

la siguiente manera: 

• Público objetivo: Alumnado y profesorado universitario.  

• Contenidos de las sesiones de Canoa: 

 Sesión 1: Introdución "Superación de la adversidad a través de la Canoa" y se 

explican los aspectos relevantes.  

 Sesión 2: Seguridad. 

 Sesión 3: Técnica de remo: 

Individual.  

 Sesión 4: Técnica de remo: 

Equipo.  

 Sesión 5: Planificación.  

 Sesión 6: Rescate de 

compañeros.  

 Sesión 7: Primeros 

auxilios.  

 Sesión 8: Agua sin gas.  

 Sesión 9: Aguas agitadas.  

 Sesión 10: Alojamiento.  

Sesión 11: Toda la noche.  

 Sesión 12: Evaluación y 

valoración de módulos.  

 

 

 

Figura 5.63. 

RESUPERES Team Norway (Módulo Canoa) 

 

https://resuperes.eu/moodle/course/view.php?id=6
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Figura 5.64., 5.65. y 5.66. (Collage).  

Profesorado y alumnado en el Estudio Piloto RESUPERES Noruega (Módulo Canoa, 

Prof. Lundhaug, T.). 
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5.5. Expresión Corporal y Danza 

5.5.1. Revisión sobre la Expresión Corporal como herramienta para el desarrollo de la 

Resiliencia. La importancia del desarrollo integral del estudiante 

El aprendizaje no se limita únicamente al dominio cognitivo, sino que también abarca las 

dimensiones emocionales, físicas y sociales. La educación integral promueve el 

desarrollo armonioso, permitiendo que los estudiantes adquieran no solo conocimientos, 

sino también habilidades esenciales para la vida, como la resiliencia y la colaboración. 

Surge la inclusión de actividades artísticas y físicas, como la danza, en el currículo 

escolar como una poderosa herramienta para fomentar el desarrollo holístico. Los 

estudios de Mundet et al. (2015) y Connolly et al. (2011), demuestran los importantes 

beneficios de estas prácticas, no solo para el bienestar físico de los estudiantes, sino 

también para su salud mental y emocional. Estos estudios revelan mejoras en la 

autoestima, la motivación y las actitudes hacia el aprendizaje. 

Figura 5.67. 

Equipo RESUPERES en la Implementación de la asignatura RESUPERES España 

(Módulo Expresión Corporal y Danza, Profs. Padial, R. y Martín, C.). 

La expresión artística y el movimiento físico brindan las oportunidades para explorar 

y expresar sus emociones y pensamientos de manera constructiva. De acuerdo con 

Cyrulnik (2009) y Del Río (2009), estas actividades potencian el autoconocimiento y 

contribuyen a la construcción de una autoimagen positiva, que son elementos clave del 

desarrollo personal. 

En el ámbito social, la danza y otras expresiones artísticas fomentan la cooperación, 

la integración y la comunicación efectiva entre los estudiantes. Autores como Molina et 

al. (2009) y Moreno (2010) destacan cómo estas prácticas promueven la empatía y el 
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respeto por la diversidad, preparando a los estudiantes para participar en la sociedad de 

una manera sana y constructiva. 

La educación holística reconoce y valora la complejidad de la experiencia humana, 

esforzándose por desarrollar todos los aspectos del potencial de un individuo. Al integrar 

estas dimensiones, un enfoque educativo garantiza la formación no solo de individuos 

académicamente competentes, sino también de individuos completos capaces de 

enfrentar los desafíos de la vida con creatividad, resiliencia y sensibilidad social. 

5.5.2. La expresión corporal y la danza como herramientas para el desarrollo integral 

En el ámbito de la educación integral, el cuerpo y la expresión corporal emergen como 

pilares fundamentales para el desarrollo integral del individuo. El estudio de Vargas y 

Casallas (2020) enfatiza la importancia de reconocer al cuerpo no solo como un 

instrumento con capacidades físicas medibles, sino también como un medio esencial para 

relacionarse con el mundo. A través de la expresión corporal, las personas pueden 

comunicarse y experimentar la vida cotidiana, fomentando una mayor autoconciencia y 

promoviendo la reflexión. Este proceso se extiende más allá de la esfera individual, 

facilitando el intercambio de ideas, opiniones y experiencias dentro de un contexto social. 

Esta perspectiva, apoyada en la investigación de Mundet et al. (2015), subraya la 

necesidad de un desarrollo equilibrado que armonice el cuerpo, los pensamientos y las 

emociones. Tradicionalmente, el enfoque educativo ha priorizado el desarrollo cognitivo, 

relegando los aspectos emocionales y corporales a un segundo plano. Sin embargo, la 

expresión corporal, particularmente la danza, emerge como una poderosa vía para 

expresar sentimientos, emociones, sensaciones y experiencias, ofreciendo una 

oportunidad única para el desarrollo personal y social. 

Cyrulnik (2009) ha destacado cómo el arte, incluida la danza, contribuye 

significativamente a la salud y el bienestar al fomentar procesos de interiorización, 

autoconciencia, autoconfianza y expresión. 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). 

Montoya et al. (2007), sugieren que la participación en la expresión corporal y la danza 

alienta a los individuos a ser más activos físicamente, superando estilos de vida 

sedentarios y mejorando estados emocionales como la depresión, el estrés y el 

resentimiento. Además, se fortalece el componente emocional a través del trabajo 

corporal, potenciando la percepción y aceptación del propio cuerpo (Fructuoso y Gómez, 

2010). 

En el contexto social, las actividades artísticas, incluida la danza, promueven procesos 

de socialización, integración y cooperación. Estas actividades facilitan las relaciones con 

otras personas, objetos y el entorno, a la vez que proporcionan beneficios personales 

como la comunicación, el conocimiento cultural, la creatividad, la expresividad, la 

autoestima y la autoconciencia (Molina et al., 2009; Moreno, 2010). 

La danza, como elemento de expresión corporal, 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 (Wulf, 2008). 
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Ospino (2006) considera la expresión corporal y las actividades de danza como 

oportunidades para conectarse con otros, participar en actividades de intercambio y 

pertenecer a una comunidad, aprendiendo a través de nuevas y agradables experiencias. 

 

Figura 5.68.  

Alumnado de la Implementación de la asignatura RESUPERES (Danza Popular, Prof. 

Padial, R.). 

Además, las investigaciones han demostrado que las intervenciones de danza 

aumentan los niveles de calidad de vida percibida y el bienestar general (Bohn, 2021; 

Fong Yan et al., 2024; Moula, 2020; Objeto, 2021; Shao, 2021). 

En conclusión, la implementación de proyectos educativos enfocados en la expresión 

corporal es crucial para el desarrollo integral de los jóvenes, mejorando su salud y 

bienestar, al tiempo que fomenta procesos de socialización, integración y cooperación 

(Padial y Puga, 2023,2024). En este marco, la danza no solo mejora la calidad de vida a 

nivel físico, mental, comunicativo y social, sino que, además, fortalece la resiliencia, que 

es una herramienta fundamental para el crecimiento personal. 

5.5.3. Conceptualización de las herramientas de Expresión Corporal y sus beneficios para 

el desarrollo de la Resiliencia 

En la búsqueda del desarrollo holístico de los estudiantes, varias herramientas han 

demostrado ser efectivas para mejorar la resiliencia, siendo la danza una de las más 

destacadas. La danza, en sus diversas formas, como la danzaterapia, los exergames, las 

danzas folclóricas y la expresión a través de la dramatización, ha demostrado tener un 

impacto positivo en el bienestar físico, emocional y social de las personas. 
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✓ Danza Terapia 

Basada en el modelo Satir, la danzaterapia es una forma de psicoterapia que utiliza el 

movimiento corporal como medio de comunicación y expresión. Este enfoque se centra 

en promover el cambio, reconocer los recursos personales y mejorar las experiencias 

positivas. Ayuda a las personas a comprenderse mejor a sí mismas, aumentar su 

autoestima y promover la armonía y el equilibrio internos. Al permitir que las personas 

se expresen a través de los movimientos corporales, la danzaterapia puede aliviar 

eficazmente la tensión, fomentar la satisfacción con la vida y mejorar la resiliencia 

psicológica, mejorando así la salud mental (Seo y Kim, 2015; Yildirim, 2017). 

Figura 5.69. 

Taller de Danza Inclusiva en el Estudio Piloto RESUPERES España (Módulo Expresión 

corporal y danza a cargo de la Compañía Vinculados, Granada) 

✓ Danzas folclóricas 

Los bailes folclóricos, como el "Latin Active Hip Hop", se utilizan para fomentar la 

actividad física y fomentar la autoestima y la creatividad, especialmente entre los jóvenes. 

Estas intervenciones ilustran cómo la danza puede ser una herramienta eficaz para la 

socialización, la expresión cultural y el desarrollo personal, contribuyendo 

significativamente a la resiliencia (Romero, 2012). 

✓ Juegos de Baile Exergames 

Los exergames de baile son videojuegos activos que combinan el ejercicio físico con 

la danza. Estos juegos requieren que los participantes realicen movimientos de baile en 

sincronía con las instrucciones en pantalla, a menudo al ritmo de la música. Algunos 

ejemplos son Dance Revolution y Just Dance. Los exergames de baile proporcionan una 

forma innovadora de promover la actividad física. Si bien los estudios han mostrado 

resultados mixtos con respecto a su impacto en la actividad física en general, se han 

observado mejoras significativas en las medidas antropométricas y ciertos aspectos de la 

calidad de vida relacionada con la salud. Estos hallazgos sugieren el potencial de los 

exergames de danza para fomentar la resiliencia (Azevedo et al., 2014). 
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✓ Expresión y dramatización 

Se ha demostrado que la expresión y la dramatización, particularmente cuando se 

combinan con el juego dramatizado, mejoran las habilidades de comunicación y fomentan 

la tolerancia, creando una atmósfera de amistad y camaradería (Lara y Castellanos, 2018). 

Estas intervenciones fomentan la interacción social y la empatía, que son componentes 

clave de la resiliencia. 

Como conclusión, estas herramientas no solo ofrecen beneficios físicos, sino que 

también promueven el bienestar emocional y social, que son esenciales para el desarrollo 

de la resiliencia en los estudiantes. Al integrar estas prácticas en el marco educativo, las 

escuelas pueden proporcionar una educación más holística, equipando a los estudiantes 

para enfrentar los desafíos de manera más efectiva y con mayor resiliencia. 

5.5.4. Análisis de los programas de intervención mediante contenidos de Expresión 

Corporal  

Después de analizar la literatura científica, la investigación es escasa en número a nivel 

científico y en contextos universitarios, identificamos los siguientes programas de 

intervención que incorporan elementos de expresión colectiva y danza: 

El primer estudio seleccionado, realizado en 2012 por Romero en Estados Unidos, 

tuvo como objetivo aumentar la autoeficacia y disminuir las barreras sociales usando el 

breakdance entre los adolescentes. El objetivo específico fue analizar la forma en que el 

programa "Latin Active" podría influir en la frecuencia de actividad física (AF), la 

autoeficacia para el breakdance y las percepciones de las barreras sociales para hacer 

ejercicio. Las variables estudiadas fueron la frecuencia de AF, la autoeficacia para el 

breakdance y la percepción de las barreras sociales. La intervención consistió en un 

programa de cinco semanas con sesiones de breakdance de 30 minutos, prácticas 

individuales de diez minutos y de cinco a diez minutos de estilo libre. Los resultados 

indicaron aumentos significativos en la actividad física vigorosa y la autoeficacia entre 

las niñas, mientras que los niños experimentaron una disminución de las percepciones de 

las barreras sociales, lo que destaca el impacto positivo de la danza en la promoción de la 

actividad física y el bienestar entre los adolescentes. 

En 2015 se realizaron dos estudios significativos, Mundet et al. (2015) en España, 

exploraron los beneficios educativos de las estrategias artísticas y corporales en la 

construcción positiva de la identidad personal. En concreto, el estudio investigó cómo la 

mediación artística centrada en la expresión corporal podría influir en el desarrollo de la 

identidad personal y la resiliencia. Se empleó un enfoque cualitativo a través de estudios 

de caso y entrevistas. Las variables incluyeron el desarrollo de la identidad personal y la 

resiliencia. El programa incluyó actividades como la creación de un mapa corporal, donde 

los participantes dibujaron representaciones de tamaño real de sus cuerpos y escribieron 

oraciones relacionadas con la resiliencia. Las sesiones seguían una estructura de 

bienvenida, actividad corporal y reflexión comunicativa, enfatizando "el cuerpo de 

fortalezas". El estudio concluyó que las actividades artísticas mejoraron 

significativamente la calidad de vida de los jóvenes en todas las dimensiones física, 

mental, comunicativa y social. 
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Al mismo tiempo, Azevedo et al. (2014), en el Reino Unido, examinaron el impacto 

de los juegos de baile durante 12 meses con una muestra de 497 estudiantes. El estudio 

tuvo como objetivo investigar si el uso de tapetes de baile en las escuelas influía en la 

actividad física, el bienestar psicológico, la autonomía y las relaciones entre padres y 

adolescentes. Las variables incluyeron la actividad física, el bienestar psicológico, la 

autonomía y las relaciones parentales. La intervención permitió el uso gratuito de juegos 

de danza durante la educación física, el recreo y las actividades extracurriculares. Los 

hallazgos, basados en los datos de Kidscreen-27, revelaron efectos beneficiosos sobre el 

bienestar psicológico, la autonomía y las relaciones entre padres y adolescentes, 

demostrando la eficacia de los exergames en la promoción de la actividad física y la 

mejora de la calidad de vida relacionada con la salud de los adolescentes. 

En 2017, en Perú, Velásquez y Villagarcía implementaron un programa de 

intervención de dos meses para fortalecer los factores de resiliencia entre los estudiantes. 

El programa, también llamado "Latin Active", tenía como objetivo mejorar la autoestima, 

la empatía, la autonomía, el humor, la creatividad y la resiliencia. La intervención contó 

con diez sesiones de una hora centradas en factores específicos de resiliencia, utilizando 

técnicas como el juego de roles, la danza y las manualidades. Los resultados revelaron 

mejoras significativas en la autoestima, la autonomía y la creatividad, con un aumento de 

la resiliencia en el 53% de los participantes. Esto destacó la efectividad del programa para 

fomentar el desarrollo integral de los estudiantes. 

En Bogotá, Colombia (2018), Lara y Castellanos diseñaron una propuesta pedagógica 

que utiliza el juego dramático para potenciar las habilidades interpersonales en 

estudiantes de la Escuela Media República de Guatemala. El programa tuvo como 

objetivo desarrollar habilidades de comunicación y tolerancia a través de ocho sesiones 

centradas en el juego dramático y ocho en las habilidades comunicativas. Las actividades 

progresaron de tareas individuales a tareas grupales. Los hallazgos indicaron mejoras 

significativas en la comunicación y la tolerancia, enfatizando la efectividad del juego 

dramático en el desarrollo de habilidades interpersonales en los niños. 

Moula et al. (2020), en el Reino Unido, investigaron el impacto de una intervención 

de danzaterapia de ocho semanas en los indicadores de salud de los estudiantes. El 

estudio, con una muestra de 62 participantes, examinó los efectos sobre la calidad de vida, 

el bienestar, el funcionamiento emocional y conductual y el sueño. Las sesiones 

semanales de una hora demostraron mejoras significativas en la calidad de vida, la salud 

emocional y los resultados conductuales, enfatizando el papel de la terapia de danza en el 

desarrollo saludable de los niños. 

En Bogotá, Colombia (2020), Vargas y Casallas exploraron la eficacia de un programa 

virtual de un mes destinado a mejorar las cualidades de conocimiento e interacción en 

seis participantes. El programa contó con actividades como la representación de sonidos 

de la naturaleza y movimientos corporales rítmicos al compás de la música. Los hallazgos 

destacaron mejoras en la creatividad y las interacciones interpersonales de los 

participantes, mostrando el valor de la expresión corporal como herramienta de desarrollo 

de la resiliencia. 

Dos estudios realizados en 2021 abordaron el bienestar mental durante la pandemia de 

COVID-19. En Florida, EE. UU., Bohn y Hogue (2021) implementaron un programa de 
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danza virtual de ocho semanas para mitigar el miedo, la ansiedad y la depresión entre los 

participantes aislados. La intervención utilizó sesiones de danza creativa para fomentar 

la confianza, la creatividad y la esperanza, demostrando una reducción de la ansiedad y 

una mejor salud mental. En China, Shao (2021), investigó con un programa de terapia de 

danza de ocho semanas basado en el modelo Satir. Los hallazgos revelaron que el 

programa redujo la ansiedad y la depresión, y mejoró la satisfacción con la vida y la 

resiliencia psicológica. 

Por último, un estudio de Re en 2021, realizado en Italia examinó los efectos de un 

programa de danza creativa y terapia de danza/movimiento (DMT) en línea de nueve 

semanas sobre el bienestar y las relaciones sociales en 105 participantes de entre 3 y 85 

años. La intervención incluyó actividades creativas de danza que enfatizaban los 

contrastes (p. ej., grande/pequeño, lento/rápido). Los hallazgos demostraron mejoras 

significativas en el bienestar y las conexiones sociales de los participantes, incluso en 

medio de las restricciones de COVID-19 (Re, 2021). 

Roiek Lazier Leão et al. (2023), en un estudio transversal sobre la asociación entre 

resiliencia, autoeficacia y motivación en 135 bailarines de la Escuela de Danza Teatro 

Guaíra, en edad universitaria, encontraron que la resiliencia se asoció positivamente con 

la autoeficacia y la motivación controlada, autónoma, y en el sentido de lograr la 

autoeficacia, y negativamente con la desmotivación, concluyendo que la resiliencia 

parece desempeñar un papel protector frente a la desmotivación,  además de promover la 

motivación tanto controlada como autónoma, y la autoeficacia en los bailarines. 

5.5.5. Programas de intervención en Expresión corporal y Danza 

Los siguientes son ejemplos de programas específicos de intervención en danza y 

expresión corporal, que se encontraron después de una revisión exhaustiva de las 

intervenciones de danza y/o expresión corporal para el desarrollo de la resiliencia, se 

destacaron 11 estudios y programas de intervención: 

Danza Contemporánea para Adolescentes: 

- Variables: Fuerza del tren superior, flexibilidad, aptitud aeróbica, autoestima, 

motivación intrínseca, actitudes hacia la danza y la actividad física (AF). 

- Objetivos: Evaluar el impacto fisiológico y psicológico de las clases de danza 

contemporánea en adolescentes. 

- Contenido: Danza contemporánea. 

- Actividades: Calentamiento (5-10 min), ejercicios estructurados (25-30 min), 

ejercicios de improvisación y coreografía (15-20 min), enfriamiento (5-10 min). 

- Duración: Seis semanas. 

- Conclusiones: La danza mejoró significativamente los componentes de la condición 

física y el bienestar psicológico. Los participantes mostraron actitudes positivas hacia 

la danza. 

Breakdance para aumentar la PA: 

- Variables: AFMV, autoeficacia, barreras vecinales. 

- Objetivos: Aumentar la frecuencia de AF y la autoeficacia para el break dance, y 

disminuir las percepciones de las barreras del vecindario para hacer ejercicio. 

- Contenidos: Breakdance y programa Latin Active. 



 
 

 
189 

- Actividades: Programa Latin Active y sesión de breakdance (30 min), práctica 

individual (10 min), freestyle (5-10 min). 

- Duración: Cinco semanas (100 min/semana). 

- Conclusiones: El programa aumentó significativamente la AF y la danza vigorosas, 

impulsó la autoeficacia entre las niñas y disminuyó las percepciones de las barreras 

vecinales entre los niños. 

Mediación Artística en Torno a la Identidad Personal y la Resiliencia 

- Variables: Identidad personal, resiliencia. 

- Objetivos: Explorar los beneficios educativos en relación a la construcción de una 

identidad personal positiva a partir de estrategias artísticas y corporales. 

- Contenidos: Mediación artística centrada en la expresión corporal. Desarrollo de la 

identidad personal. Mapa corporal. 

- Actividades: Todas las sesiones siguieron la misma estructura: bienvenida, actividad 

física con el cuerpo y proceso cognitivo a través de la reflexión comunicativa. "El 

Cuerpo es una fortaleza". La actividad consistió en que los participantes dibujaran 

sus cuerpos a tamaño natural y escribieran o hicieran comentarios en relación con la 

resiliencia, según describió Grotberg. 

- Duración: Una sesión (una hora). 

- Conclusiones: Las actividades artísticas son herramientas idóneas para la acción 

socioeducativa. La intervención mejoró la calidad de vida de los jóvenes a nivel 

físico, mental, comunicativo y social. 

PA Exergames en las escuelas 

- Variables: AF, peso, talla, grasa corporal, autoeficacia, calidad de vida relacionada 

con la salud, aptitud aeróbica. 

- Objetivos: Examinar el efecto de proporcionar a niños de 11 a 13 años tapetes de 

baile en escuelas secundarias públicas durante las clases de AF. 

- Contentos: Exergamas. 

- Actividades: Libertad para usar colchonetas de baile en la escuela durante la clase de 

educación física, el recreo y las actividades extracurriculares. 

- Duración: 12 meses. 

- Conclusiones: La intervención tuvo efectos beneficiosos sobre el bienestar 

psicológico, la autonomía y las relaciones paterno-filiales. 

Estrategias para fortalecer la resiliencia en estudiantes de primaria 

- Variables: Autoestima, empatía, autonomía, humor, creatividad, resiliencia. 

- Objetivos: Aplicar estrategias para fortalecer los factores de resiliencia en estudiantes 

de primaria. 

- Contenidos: Juegos de rol, danza y arte manual. 

- Actividades: El programa incluyó 10 sesiones de aprendizaje, de una hora de 

duración pedagógica cada una, realizadas en el área de tutoría. Se emplearon dos 

estrategias por factor de resiliencia, junto con técnicas y herramientas de evaluación. 

En relación con este capítulo, destacamos el juego de roles, la danza y el arte manual. 

En los juegos de rol, se utilizaron dramatizaciones para explorar diferentes 

perspectivas y soluciones a los problemas. En las sesiones de danza y arte manual se 

realizaron actividades artísticas y de movimiento para expresar emociones y 

fomentar la creatividad. 

- Duración: 2 meses. 
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- Conclusiones: El programa fortaleció efectivamente la autoestima, la autonomía y la 

creatividad, resultando en un aumento de la resiliencia en el 53% de los participantes. 

Las estrategias aplicadas en el programa demostraron ser efectivas para fomentar el 

desarrollo integral de los estudiantes, permitiéndoles enfrentar y resolver problemas 

con éxito. 

Expresión corporal para la comprensión y la interacción 

- Variables: Insight, interacción. 

- Objetivos: Potenciar las cualidades de insight e interacción, inherentes a la capacidad 

de resiliencia, utilizando la expresión corporal como el medio más adecuado para 

fomentar la resiliencia en el ser humano. 

- Contenidos: Esquema corporal, lenguaje corporal. 

- Actividades: Programa virtual que implica la representación de las tareas cotidianas 

a través de la reproducción de sonidos asociados. Representación de sonidos de la 

naturaleza (por ejemplo, agua, fuego, aire). Movimiento al ritmo de la música para 

expresar las emociones evocadas por estos sonidos. 

- Duración: Un mes. 

- Conclusiones: El programa mejoró efectivamente las cualidades de insight e 

interacción entre los participantes. 

Juego dramático para las habilidades de comunicación 

- Variables: Habilidades interpersonales. 

- Objetivos: Crear espacios de comunicación para los estudiantes del Colegio 

República de Guatemala a través de una propuesta pedagógica basada en el juego 

dramático como forma de expresión corporal. 

- Contenido: Juego dramático. Habilidades de comunicación corporal, incluyendo el 

esquema corporal, la exploración del entorno, la exploración de las relaciones, la 

comunicación no verbal, la lateralidad, la relajación y las nociones espaciales y 

temporales. 

- Actividades: Ocho sesiones de juego dramático centradas en la dimensión expresiva. 

Ocho sesiones de habilidades comunicativas (hablar y escuchar), empezando 

individualmente, progresando en parejas y, finalmente, trabajando en grupos. 

- Duración: Cuatro meses. 

- Conclusiones: El programa mejoró exitosamente las habilidades de comunicación y 

tolerancia entre los participantes. 

Danza Terapia para la Salud y el Bienestar 

- Variable: Calidad de vida relacionada con la salud, bienestar, dificultades 

emocionales y conductuales, duración del sueño. 

- Objetivos: Examinar la eficacia de una intervención de arteterapia en una serie de 

indicadores de salud cuantitativos y cualitativos. 

- Contenidos: Danzaterapia. 

- Actividades: Ocho semanas de terapia de movimiento y danza, con sesiones de una 

hora cada semana. 

- Conclusiones: Las terapias artísticas mejoraron significativamente la calidad de vida, 

el sueño y las dificultades emocionales y conductuales de los niños participantes. 

Además, los participantes en terapia de movimiento y danza demostraron una mayor 

mejora en sus puntuaciones CORS. 

Programa Virtual de Danza para la Salud Mental 

- Variables: Bienestar y salud general, sincronización, conexión y propósito. 
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- Objetivos: Amortiguar los sentimientos de miedo, ansiedad y depresión; Promover 

la revitalización emocional, especialmente para aquellos que viven en aislamiento; 

Fomentar la confianza, la creatividad y la esperanza. 

- Contenidos: Intervención psicológica basada en la teoría del iceberg. Danza virtual 

- Actividades: Programa virtual de baile en línea 

- Selección de baile: Reconocer la velocidad de aprendizaje de los bailarines 

principiantes (enfoque en la gradación: lento, medio, rápido) 

- Diversidad de patrones de baile en línea: Concéntrese primero en patrones más 

simples y construya patrones más complicados 

- Sincronización de selecciones musicales: Adaptación del tempo musical a la 

complejidad de 

Patrones de baile 

- Diversificación de los patrones de baile en línea: Sincronización de las opciones 

musicales 

- Adaptación del tempo musical a la complejidad de los patrones de baile 

- Diversificación de los géneros musicales utilizados. 

- Duración: Ocho semanas (dos horas/semana). 

- Conclusiones: El programa sirvió para fortalecer el bienestar mental y reducir la 

ansiedad ante el aislamiento vivido durante un momento de estrés extremo y 

disrupción durante la pandemia de COVID-19. 

Danza creativa para las relaciones sociales 

- Variables: Bienestar general, relaciones sociales. 

- Objetivos: Mitigar el trauma de la pandemia y promover el bienestar y las relaciones. 

- Contenidos: Danza creativa, espectáculo de danza con personajes (canto animal) 

- Actividades: Programa on-line de danza/movimiento (DMT). Movimientos creativos 

de danza que utilizan proyecciones de diferentes imágenes, colores y movimientos, 

centrándose en los opuestos y la transferencia entre ellos (grande/pequeño, entre ellos 

(grande/pequeño - vertical/horizontal - lento/rápido - cerca/lejos) y representaciones 

de animales. 

- Duración: Nueve semanas. 

- Conclusiones: Mejora del bienestar general y de las relaciones sociales. 

Danza Terapia para la Salud Mental en Adolescentes con Depresión durante la 

Pandemia de COVID-19. 

- Variables: Satisfacción con la vida, ansiedad/depresión y resiliencia psicológica  

- Objetivos: Investigar el efecto de la intervención de la danzaterapia, basada en el 

Modelo Satir, en la salud mental de adolescentes con depresión durante la pandemia 

de COVID-19. 

- Contenido: Danzaterapia 

- Actividades: Calentamiento con movimientos libres, lenguaje corporal positivo y 

creativo, movimientos de relajación y retroalimentación positiva de los compañeros. 

- Duración: Sesiones semanales de dos horas durante ocho semanas. 

- Conclusiones: Los hallazgos revelaron que el programa mejoró efectivamente la 

salud mental en los adolescentes, alivió la ansiedad y la depresión, aumentó la 

satisfacción con la vida y promovió la resiliencia psicológica. 

Los estudios presentados anteriormente destacan colectivamente las diversas 

aplicaciones y beneficios de las intervenciones basadas en la danza y el movimiento en 
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varios grupos de edad y contextos, estos enfatizan la importancia de un enfoque integral 

y holístico para el desarrollo estudiantil, reconociendo que la educación se extiende más 

allá de la adquisición de conocimientos cognitivos para abarcar dimensiones 

emocionales, físicas y sociales. 

La inclusión de actividades como la danza y la expresión corporal, que van desde la 

danzaterapia, los exergames y los bailes populares hasta la expresión y la dramatización, 

mejora el bienestar físico y emocional de los estudiantes. Estas actividades también 

mejoran la resiliencia psicológica, la autoconciencia y la autoconfianza, lo que permite 

una gestión emocional más eficaz. 

Además, estas prácticas contribuyen al bienestar general y fortalecen las relaciones 

sociales, equipando a los estudiantes para participar de manera constructiva en la 

sociedad. Este enfoque educativo holístico, que prioriza el desarrollo de todas las facetas 

de la experiencia humana, es esencial para preparar a las personas para enfrentar los 

desafíos de la vida con creatividad, resiliencia y sensibilidad social. 

El capítulo subraya la importancia de continuar desarrollando programas de 

resiliencia, desde una edad temprana, a través de la danza y la expresión corporal. Estas 

iniciativas son vitales para fomentar el desarrollo integral de los jóvenes, mejorando su 

calidad de vida y su bienestar en todas las dimensiones física, mental y social. 

 

5.5.6. Actividades para el desarrollo de la Resiliencia utilizando los contenidos de 

Expresión corporal y Danza 

La Expresión corporal y danza, es una herramienta eficaz para desarrollar la resiliencia, 

ya que fomenta las habilidades emocionales, sociales y físicas a través del movimiento, 

y son muchos los beneficios que su trabajo ayuda 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. 

Los contenidos clave que contribuyen al fortalecimiento de la resiliencia, y que se 

incluyen en el programa de actividades, según la literatura consultada (Padial & Puga, 

2023, 2024), son: 

1. Juegos y dinámicas expresivas 

- Objetivo: Fomentar la confianza, el trabajo en equipo y la conexión emocional. 

- Imitación y espejos: Actividades en pareja en las que un participante imita los 

movimientos del otro. 

- Juego de roles: Representación de diferentes personajes para explorar emociones 

y situaciones desafiantes. 

- Dinámicas grupales de confianza: Como caídas controladas del grupo (caídas de 

confianza) o ejercicios de apoyo. 

2. Expresión de emociones a través del cuerpo 

- Objetivo: Facilitar el reconocimiento y la gestión de las emociones. 

- Movimientos simbólicos: Usar el cuerpo para expresar emociones como la 

alegría, la tristeza o la ira. 
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- Historias corporales: Narrar situaciones reales o ficticias a través de gestos y 

posturas. 

- Exploración del espacio: Relacionar las emociones con el uso del espacio 

(movimientos amplios para expresar libertad, cerrados para la introspección). 

3. Movimiento consciente y fluido 

- Objetivo: Reducir el estrés y conectar con el momento presente. 

- Yoga dinámico: Integra posturas suaves con secuencias de movimiento fluidas. 

- Exploración somática: Centrándose en cómo se siente cada movimiento en el 

cuerpo. 

- Movimientos libres con música: Permitir que el cuerpo fluya según ritmos y 

emociones. 

4. Contacto e interacción grupal 

- Objetivo: Promover la empatía, el apoyo mutuo y el trabajo colaborativo.  

- Improvisación de contacto: Baila o muévete en pareja explorando puntos de 

contacto físico. 

- Dinámicas de unión grupal: Movimientos sincronizados o creación de figuras 

colectivas. 

- Juegos cooperativos: Actividades que requieren sincronización y comunicación 

no verbal. 

5. Teatro y dramatización corporal 

- Objetivo: Simular y superar situaciones de adversidad en un entorno seguro. 

- Puesta en escena de desafíos: Representar desafíos cotidianos y buscar soluciones 

creativas en grupo. 

- Improvisación teatral: Reaccionar a estímulos inesperados a través del 

movimiento. 

- Creación de relatos colectivos: Utilizar la corporalidad para narrar experiencias 

compartidas. 

6. Danza creativa 

- Objetivo: Facilitar la autoexploración y la liberación emocional. 

- Improvisación de movimientos: Estimular la creatividad a través de movimientos 

espontáneos según la música o las emociones. 

- Danza temática: Representación de situaciones de adversidad y superación a 

través del movimiento. 

- Coreografías grupales: Fomenta la cohesión y el logro compartido mediante la 

creación de rutinas de equipo. 

7. Improvisación y creatividad 

- Exploración libre: Permitir que los participantes se muevan espontáneamente de 

acuerdo con la música o los estímulos emocionales (Figura 5.70.). 

- Respuestas creativas a los desafíos: Use instrucciones como "representar la lluvia 

con su cuerpo" para fomentar la adaptación y la creatividad. 

- Improvisación en grupo: Crear movimientos colaborativos en respuesta a 

emociones o temas específicos. 

8. Coreografías temáticas 

- Historias de superación: Diseña coreografías basadas en narrativas de 

confrontación y superación de la adversidad. 

- Expresión emocional: Coreografías que representan emociones como el miedo, la 

esperanza o la alegría. 
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- Creación colectiva: Construcción grupal de coreografías, favoreciendo la 

comunicación y la cohesión del equipo. 

Figura 5.70. 

Expresión corporal: Improvisación y Creatividad, actividad del Estudio Piloto 

RESUPERES (Módulo Expresión Corporal y Danza, Profs. Martín, C. y Padial, R.). 

 

9. Danzaterapia y conciencia emocional 

- Movimientos asociados a las emociones: Representan cómo las emociones 

afectan al cuerpo y viceversa. 

- Conexión mente-cuerpo: Usar movimientos suaves y rítmicos para relajar y 

enfocar la mente. 

- Liberación emocional: Bailar para liberar tensiones acumuladas y fortalecer la 

capacidad de gestionar el estrés. 

10. Danza grupal y cooperación 

- Movimientos sincronizados: Bailar juntos en sincronía para fortalecer el sentido 

de pertenencia. 

- Ritmos colectivos: Crea coreografías grupales basadas en patrones rítmicos 

simples. 

- Dinámicas de apoyo: Movimientos en parejas o grupos que requieren confianza, 

como cargar o sostener a otros. 

11. Estilos de baile específicos 

- Danza contemporánea: Ideal para expresar emociones y narrativas personales. 

- Danzas folclóricas o tradicionales: Refuerzan la identidad cultural y el sentido de 

comunidad. 

- Danzas urbanas: Promueven la expresión personal y la creatividad dentro de 

marcos rítmicos estructurados. 

12. Narrativa y danza 

- Creación de historias corporales: Uso de movimientos para contar historias de 

resiliencia. 

- Simbolismo en movimiento: Explora cómo ciertos movimientos representan 

emociones o momentos clave. 

- Dramaturgia en danza: Integrar elementos teatrales para dar profundidad narrativa 

al movimiento. 
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El lenguaje corporal y el contenido de baile 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 de adaptación a situaciones adversas y fortalecen su bienestar integral, 

resultando en una herramienta integradora, permitiendo que el cuerpo, la mente y las 

emociones trabajen en conjunto, promoviendo el desarrollo de la resiliencia integral.  

5.5.7. Programa de actividades RESUPERES para desarrollar la Resiliencia a través de 

la Expresión Corporal y la Danza 

El equipo RESUPERES España, a cargo del profesorado Padial, R., García-Pérez, L. y 

Cepero, M., han diseñado un programa de actividades destinadas al desarrollo y mejora 

de la resiliencia en el contexto universitario a través de técnicas y contenidos de Expresión 

Corporal y Danza, centrándose en la resiliencia como un concepto global, al tiempo que 

se trabaja de forma específica en las siguientes habilidades de resiliencia: 

• Creatividad. 

•  Mindfulness (Atención plena). 

• Liderazgo. 

• Trabajo en equipo. 

• Patrimonio cultural. 

Desarrollo y procedimiento de la intervención: 

• Programación: 12 sesiones (se seleccionó este número de sesiones porque la 

literatura existente sugiere que, en estudiantes universitarios, entre 8-16 sesiones 

son suficientes para lograr una mejora).  

Con el fin de desarrollar la resiliencia en la educación superior a través del 

arte y la creatividad, RESUPERES diseñó un módulo específico que se puso a 

disposición a través de la plataforma interactiva RESUPERES Módulo 5. 

Expresión Corporal y Danza (Enlace: Curso: Módulo 5 - Expresión Corporal y 

Danza |resuperesLMS). Este módulo sigue la estructura que se describe a 

continuación: 

• Público objetivo: Alumnado y profesorado universitario.  

• Contenido de las sesiones de expresión corporal y danza: 

Sesión 1: Introducción "Módulo Expresión Corporal y Danza". 

Sesión 2: "Introducción a la danza y autoconocimiento personal"  

Sesión 3: "Aprender y crear movimiento. ¡Conociendo el espacio!" 

Sesión 4: "Aprender y crear movimiento. ¡Sintiendo el ritmo!" 

Sesión 5: "Movimiento, expresión y emociones" 

Sesión 6: "Sintiendo emociones" 

Sesión 7: "Danza, teatro y resiliencia" 

Sesión 8: "Danzas de todo el mundo" 

Sesión 9: "Danzas urbanas".  

Sesión 10: "Nuevas formas de movimiento. Animal Flow".  

Sesión 11: "Exergames: Just Dance y Dance Revolution". 

Sesión 12: Evaluación y valoración de lo aprendido  

 

https://resuperes.eu/moodle/course/view.php?id=7
https://resuperes.eu/moodle/course/view.php?id=7
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Figura 5.71. 

Equipo RESUPERES en el Estudio Piloto RESUPERES España en el Conservatorio 

Profesional de Danza Reina Sofía de Granada (Módulo Expresión corporal y Danza. 

Prof. Martín, C.) 

Figura 5.72. 

Implantación de la Asignatura RESUPERES en estudiantes de Máster de la Universidad 

de Granada (Módulo Expresión corporal y Danza, Prof. Martín, C.). 

 

Figura 5.73. 

Implementación de la 

Asignatura RESUPERES 

en estudiantes de la 

Universidad de Granada 

(Módulo Expresión 

corporal y Danza, Prof. 

García, L.). 
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5.6. Interpretación del patrimonio  

5.6.1. Revisión de la investigación sobre resiliencia y patrimonio cultural 

Los museos y los entornos culturales son contextos educativos valiosos (Sarracino, 2014; 

2015; Ercolano, 2021a, 2021b, 2022, 2024). Estos son lugares de memoria, narración y 

experiencia, que ofrecen oportunidades de crecimiento social y cultural a un público 

diverso. Cada cultura, a través de sus colecciones museísticas de objetos intencionalmente 

preservados, construye un sistema de conexiones entre la humanidad y su pasado. 

El papel del museo ha evolucionado: de la visión tradicional de un lugar dedicado 

exclusivamente a la conservación, ahora asume un papel dinámico impulsado por sus 

funciones cognitivas y educativas. Esta transición redefine la finalidad del museo, 

pasando de ser un mero bien a proteger, principalmente por intereses arqueológicos y 

artísticos, a un recurso cultural considerado como un hecho histórico y un testimonio del 

pasado. 

Hoy en día, los museos se conciben como espacios que abren sus puertas a la 

comunidad en general, promoviendo una perspectiva educativa inclusiva y 

democratizadora. Sirven como entornos atractivos para la experiencia personal y la 

autoeducación, adoptando los principios del aprendizaje a lo largo de toda la vida, a lo 

largo de toda la vida y a lo largo de la vida (Sistema de Formación Integrado). 

Las actividades de educación patrimonial incluyen: 

- Identificación y análisis del potencial educativo-didáctico del patrimonio 

cultural; 

- Análisis de las características y necesidades de los visitantes actuales y 

potenciales; 

- Identificación de métodos e instrumentos para garantizar la accesibilidad; 

- Planificación de actividades, estrategias, herramientas y fases de trabajo; 

- Planificación de intervenciones educativo-didácticas; 

- Implementación de servicios educativos; 

- Evaluación y seguimiento de los servicios educativos prestados. 

La función educativa del museo puede entenderse en relación con la experiencia del 

individuo con los objetos culturales. Los educadores y mediadores, a través de sus 

intervenciones, deben apoyar a los usuarios en la definición de las conexiones entre la 

experiencia y la abstracción, entre la acción y el conocimiento, para fomentar un diálogo 

entre el mundo de la experiencia y el mundo del conocimiento. 

En El arte como experiencia (1934/1951), Dewey enfatiza la conexión intrínseca entre 

el arte y la vida, destacando la importancia de restaurar la continuidad entre las obras de 

arte y las experiencias, acciones y emociones cotidianas. 

Como espacio educativo, el museo debe ir más allá de la simple transmisión de 

nociones aisladas y desconectadas de la experiencia. Para que se produzca un aprendizaje 

significativo (Ausubel, 1995), las actividades museísticas deben estar siempre 

contextualizadas. Generar motivación para aprender es un desafío cuando los hechos o 

teorías se presentan en un espacio abstracto desconectado de la vida real. 
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Figura 5.74.  

La Historia de Nápoles: Visita a las Catacumbas de San Genaro (Equipo RESUPERES, 

Studio Piloto Nápoles, Heritage Cultural) 

Dewey (1934/1951) reconoce el papel del arte en la vida social, incluso en sus formas 

más privadas y mundanas, como la satisfacción de necesidades humanas fundamentales. 

Cuando una obra de arte alcanza el estatus de clásico, a menudo se desvincula de las 

condiciones humanas en las que fue creada y de su impacto potencial en la vida 

contemporánea. Es necesario restaurar la continuidad entre las formas refinadas de la 

experiencia humana, encarnadas en las obras de arte, y los acontecimientos, las luchas y 

las emociones de la existencia cotidiana. El arte, en contraste con las tendencias 

jerárquicas y ordenadoras de la sociedad, revela los aspectos más emocionales, 

misteriosos y profundos de la vida humana cuando se integra con las experiencias 

cotidianas. 

El papel del educador es tender un puente entre los visitantes y las obras de arte, 

fomentando la reflexión y el deseo de conocimiento. El educador pretende tejer 

conexiones sutiles que unan fragmentos de memoria personal y colectiva. El arte 

proporciona información sobre cómo percibimos y procesamos las experiencias 

emocionales y la vida cotidiana, ilustrando la forma en que esta organización varía según 

las culturas. 

La mediación cultural puede promover la resiliencia al fomentar la capacidad de 

responder al trauma y los desafíos, restaurar el equilibrio psicológico a través de recursos 

internos y reorganizar la vida de manera positiva, incluso en circunstancias adversas. 

La interpretación del patrimonio es un diálogo que mejora la experiencia del visitante 

al establecer conexiones significativas entre los mensajes implícitos que transmiten las 

colecciones de un museo y el mundo intelectual y emocional del visitante. La búsqueda 

del diálogo y el uso de la narración de historias para fomentar el aprendizaje 

conversacional son parte integral de las prácticas educativas efectivas. Por ejemplo, el 
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uso de preguntas estimulantes por parte de un educador invita a la curiosidad, el interés y 

la reflexión, lo que permite que surjan diversas voces y perspectivas (Cunningham, 2012). 

 

 

 

 

La interacción entre la dimensión personal de la contemplación privada, que es central en 

el proceso de comprensión del mundo de cada individuo, y la dimensión relacional y 

dialógica contribuye a: 

- La base educativa de la interpretación del patrimonio cultural. 

- La función formativa de la sociedad contemporánea como espacio para procesos 

de construcción de identidad, resiliencia, transformación y emancipación dentro 

del contexto más amplio de una comunidad educativa. 

 

Este apartado ha sido íntegramente escrito por Fabrizio Manuel Sirignano (UNISOB). 

5.6.2. Actividades centradas en el desarrollo de la Resiliencia a través de los contenidos 

de la Interpretación del Patrimonio 

Presentamos tipos de tareas y actividades con las que desarrollas la resiliencia desde el 

Área de Interpretación del Patrimonio (Equipo RESUPERES Italia), como por ejemplo: 

1. Historias y narrativas culturales, con el objetivo de reforzar la identidad cultural 

y aprender del pasado, fomentar la resiliencia a través de la conexión con la historia 

de la comunidad e identificar las fortalezas culturales transmitidas de generación en 

generación. Tareas en las que los participantes comparten historias tradicionales de 

sus comunidades o familias. Las historias pueden centrarse en cómo las 

generaciones anteriores superaron la adversidad, como los desafíos económicos, el 

desplazamiento o el cambio social. 

2. Talleres de artesanía tradicional, con el objetivo de preservar las habilidades 

tradicionales y promover la autoexpresión, construyendo resiliencia mediante el 

aprendizaje de habilidades que requieren concentración y perseverancia, al tiempo 

que se conecta con el patrimonio cultural. Tareas o talleres donde se puede aprender 

Figura 5.75.  

Visita al Polo Museal de la Universidad Suor Orsola 

Benincasa de Nápoles (Equipo RESUPERES). 

 

Figura 5.76. 

Visita al Museo Arqueológico Nacional de  

Nápoles (Equipo RESUPERES). 
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a crear artesanías tradicionales, como el tejido, la cerámica, la talla o el bordado. A 

lo largo del proceso, se puede hablar de los valores y enseñanzas que transmiten las 

manualidades, como la paciencia, la dedicación y el trabajo en equipo. 

3. Rituales y ceremonias comunitarias, con el objetivo de crear cohesión comunitaria 

y mantener vivas las tradiciones, fomentar el sentido de pertenencia y proporcionar 

un espacio para procesar y superar las dificultades colectivamente. Tareas o eventos 

que celebran rituales o ceremonias tradicionales, como festividades, danzas, 

ceremonias religiosas o acción de gracias a la naturaleza. Estos eventos ayudan a 

las personas a mantenerse conectadas con sus raíces y a encontrar fuerza en su 

comunidad y en las prácticas compartidas:  

4. Taller de cocina tradicional, con el objetivo de fomentar la transmisión de 

conocimientos intergeneracionales, y reforzar la conexión entre generaciones y el 

sentido de continuidad, al tiempo que se enseñan habilidades prácticas y se fomenta 

la colaboración. Talleres donde los mayores de la comunidad enseñan a los más 

pequeños a preparar comidas tradicionales. Durante la preparación de la comida, 

los participantes pueden compartir historias sobre la importancia de estos platos en 

tiempos de crisis o celebraciones familiares. 

5. Círculos de conversación sobre resiliencia cultural, con el objetivo de reflexionar 

sobre el papel del patrimonio cultural en la superación de desafíos, fortaleciendo la 

resiliencia emocional y mental conectando las experiencias personales con historias 

y tradiciones culturales más amplias. Tareas de círculos de conversación en los que 

los participantes discuten cómo el patrimonio cultural de su comunidad ha sido una 

fuente de fortaleza durante tiempos difíciles. Estas reuniones pueden ser facilitadas 

por líderes comunitarios o sabios locales que comparten lecciones sobre la 

resiliencia. 

Figura 5.77. 

Alumnado y profesorado de RESUPERES en la actividad Estudio Piloto de Patrimonio 

Cultural de Portugal: "¿Qué pasó en este lugar? (Módulo Interpretación del 

Patrimonio). 
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6. Exploración de sitios del patrimonio cultural, con el objetivo de reconectar con 

la historia a través de lugares físicos, fortaleciendo el sentido de pertenencia y valoración 

del legado cultural, proporcionando un marco de referencia para enfrentar los desafíos 

actuales. Rutas o talleres para visitas a sitios históricos, monumentos, ruinas o parajes 

naturales de valor cultural. Durante estas visitas, los participantes pueden aprender sobre 

la importancia histórica de estos lugares y cómo las generaciones anteriores los utilizaron 

como fuentes de fuerza y protección (Figure 5.78) 

Figura 5.78. 

Estudiantado y profesorado de RESUPERES en el Estudio Piloto de Nápoles. Actividad 

de Patrimonio Cultural (Módulo Interpretación del Patrimonio). 

7. Música y canto tradicionales, con el objetivo de utilizar la música como 

herramienta de sanación y fuerza, y al conectarse con las raíces culturales a través 

del canto o la música, los participantes pueden encontrar consuelo y fuerza. 

Organizar sesiones en las que se canten canciones tradicionales o se toque música 

tradicional. La música se puede utilizar para contar historias de lucha y superación, 

o para unir a la comunidad en tiempos de crisis. 

8. Los proyectos intergeneracionales sobre el patrimonio cultural tienen por objeto 

fomentar el aprendizaje intergeneracional y el sentido de comunidad, y promover 

la resiliencia conectando generaciones y fomentando la transmisión de 

conocimientos, reforzando al mismo tiempo la identidad cultural y la cohesión 

social. Cree un proyecto o tareas en las que los jóvenes trabajen junto a personas 

mayores para documentar tradiciones culturales, como historias, canciones, recetas 

o leyendas. Estos proyectos pueden culminar en la creación de un libro, una 

grabación o una presentación para la comunidad. 
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9. Exploración de los símbolos culturales de la resiliencia, con el objetivo de 

identificar los símbolos de resistencia y superación en la cultura, reforzando la 

resiliencia personal y comunitaria mediante la identificación de ejemplos de fuerza 

en la cultura, proporcionando un modelo para hacer frente a la adversidad. Tareas 

de investigación y difusión de símbolos o figuras de su patrimonio cultural que 

representen resistencia y superación, como héroes nacionales, figuras mitológicas 

o elementos naturales (montañas, ríos, etc.). Más tarde, pueden crear obras de arte 

o historias sobre esos símbolos.  

 

Figura 5.79.  

Símbolos de la historia de Belgrado (Estudio Piloto RESUPERES Serbia: Módulo 

Patrimonio Cultural) 

10. Documentales o cortometrajes 

sobre resiliencia cultural, con el 

objetivo de reflexionar sobre cómo la 

cultura ha sido una fuente de fuerza a 

través de los medios visuales, e 

inspirar a los participantes a ver su 

cultura como una fuente de fortaleza, 

conectando las narrativas visuales con 

su propia historia y experiencia. 

Organizar la creación o visualización 

de documentales que destaquen cómo 

las comunidades han utilizado su 

patrimonio cultural para hacer frente a 

crisis o tiempos difíciles. 

Posteriormente, se pueden organizar 

debates para reflexionar sobre las 

lecciones aprendidas. 

En conclusión, el patrimonio 

cultural es un recurso invaluable para 

el desarrollo de la resiliencia, que 

existen propuestas de aplicación 

práctica en contextos universitarios, 

como revitalización cultural en zonas urbanas, contextos rurales, universidades, 

comunidades, etc..., ya que a través de la identidad cultural, el apoyo social, la transmisión 

de valores y sabiduría, y las prácticas de afrontamiento, el patrimonio cultural 

proporciona una base sólida para enfrentar y superar los desafíos. La conexión con el 

patrimonio cultural fortalece la capacidad de las personas y las comunidades para 

adaptarse y prosperar, destacando la importancia de preservar y valorar las tradiciones 

culturales como un pilar esencial para el bienestar y la fortaleza personal y colectivo. 
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5.6.3. Programa de actividades RESUPERES para el desarrollo de la Resiliencia a 

través de la Interpretación del Patrimonio 

El equipo RESUPERES Italia (UNISOB), y los profesores Sirignano, F.M., Paolozzi, 

M.F., y Maddalena, S., han diseñado un programa de actividades dirigidas a desarrollar 

y mejorar la resiliencia en el contexto universitario que se basó en las técnicas de la 

autobiografía y las historias de vida y los métodos de interpretación del patrimonio. 

Aunque se aborda la resiliencia como un concepto global, dicho programa se enfoca en 

el trabajo de las siguientes habilidades de resiliencia: 

•  Creatividad (cuatro sesiones se centrarán en esta habilidad). 

•  Mindfulness (Focus, Atención Plena) (cuatro sesiones se centrarán en esta 

habilidad). 

•  Liderazgo (cuatro sesiones se centrarán en esta habilidad). 

• Trabajo en equipo (cuatro sesiones se centrarán en esta habilidad). 

• Patrimonio cultural (cuatro sesiones se centrarán en esta habilidad) 

Desarrollo y procedimiento de la intervención: 

• Programación: 12 sesiones (se seleccionó este número de sesiones porque la 

literatura existente sugiere que, en estudiantes universitarios, entre 8-16 sesiones son 

suficientes para lograr una mejora).  

 

• Con el fin de desarrollar la resiliencia en la educación superior a través del arte y la 

creatividad, RESUPERES diseñó un Módulo específico que está disponible a través 

de la plataforma interactiva RESUPERES Módulo 6. Interpretación del 

patrimonio (Enlace: Curso: Módulo 8 - Narrativa del Patrimonio Cultural | 

resuperesLMS). Este módulo sigue la estructura que se describe a continuación: 

• Público objetivo: alumnado y profesorado universitario.  

 

• Contenido de las Sesiones de Interpretación del Patrimonio: 

 Sesión 1: Introducción: "Superación de la adversidad a través de la "Interpretación 

del Patrimonio"  

 Sesión 2: Arte y sentimientos universales.  

 Sesión 3: El herbario de mi existencia.  

 Sesión 4: Sentido del humor.  

 Sesión 5: Narrar emociones con arcilla.  

 Sesión 6: Promoción del patrimonio.  

 Sesión 7: La carpa.  

 Sesión 8: Komorebi: apreciar la vida a través de luces y sombras.  

 Sesión 9: Galería de mis emociones.  

 Sesión 10: Locus amoenus.  

 Sesión 11: Ver y mirar. Entre la narración y la mitobiografía.  

 Sesión 12: Evaluación y valoración de módulos.  

  

https://resuperes.eu/moodle/course/view.php?id=9
https://resuperes.eu/moodle/course/view.php?id=9
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Figura 5.80. 

Collage de fotos de alumnado y profesorado en el Estudio Piloto RESUPERES Belgrado, 

Bergen, Faro, Granada, Nápoles. Actividad de Patrimonio Cultural (Módulo 

Interpretación del Patrimonio)  
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5.7. Gimnasia interior: Mindfulness 

Mindfulness es una enseñanza arraigada en el budismo, una doctrina filosófica que se 

remonta al año 2500 a.C. Se cree que se originó en Kapilavastu, un lugar que hoy se 

encuentra en la frontera entre India y Nepal. Esta región ha sido el lugar de nacimiento 

de muchas enseñanzas orientales sobre la humanidad y la conciencia, que luego se 

extendieron por todo el mundo. Parece que esta práctica surgió inicialmente dentro de un 

entorno palaciego.  

 

La primera referencia histórica al mindfulness proviene de Siddhartha Gautama, 

descendiente de Suddhodana, rey de los Sakyas. El mindfulness es esencialmente pura 

filosofía budista adaptada al mundo occidental. Con el tiempo, y en respuesta a la 

demanda social, se ha convertido en una de las herramientas más aceptadas para mejorar 

el bienestar y la actividad mental. 

5.7.1. Revisión sobre Mindfulness 

La práctica de la atención plena se define como el estado de estar atento y aceptar lo que 

está sucediendo en el momento presente (Brown y Ryan, 2003). En la psicología 

moderna, el mindfulness se ha adoptado como una técnica para aumentar la conciencia y 

mejorar la salud mental (Bishop et al., 2004). Esta práctica implica aceptar pensamientos 

y sentimientos sin juzgar, lo que ayuda a manejar el estrés, desarrollar habilidades de 

regulación emocional y facilitar una toma de decisiones más saludable (Viciana et al., 

2018). 

Figura 5.81.  

Estudiantado y profesorado en el Estudio Piloto RESUPERES Noruega (Módulo 

Mindfulness). 

Según Kabat-Zinn (2003), la 

atención plena es la 

conciencia que surge de 

prestar atención 

deliberadamente a las 

experiencias presentes sin 

juzgar. Esta habilidad ha 

demostrado ser una 

herramienta importante para 

mejorar el bienestar en 

diversas poblaciones (Roberts 

y Danoff-Burg, 2010). La 

meditación regular, arraigada en tradiciones espirituales orientales como el budismo y el 

hinduismo, es un método común para cultivar la atención plena (Greeson et al., 2014; 

Smit y Stavrulaki, 2021). 

Lama Tashi Lhamo (2017), explica que el mindfulness, conocido como "shamata" en 

sánscrito o "shiné" en tibetano, se ha adaptado al contexto occidental. A pesar de su 

comercialización en Occidente, la atención plena sigue siendo una función mental 

universal inherente a todos los seres humanos, lo que nos permite mantener la 

concentración en el momento presente. Aunque a menudo se traduce al español como 
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"atención plena", se prefiere el término inglés "mindfulness" para evitar ambigüedades 

(Simón, 2006; 2011). 

El mindfulness se basa en la autoconciencia lograda a través de la concentración 

mental. Implica dos componentes esenciales: la conciencia y la aceptación (Cardaciotto 

et al., 2008). La conciencia se refiere a la atención a las experiencias presentes, mientras 

que la aceptación implica mantener una actitud abierta y sin prejuicios hacia ellas. Se ha 

demostrado que la aceptación consciente se correlaciona negativamente con el estrés 

percibido y positivamente con el bienestar (Moses et al., 2016). 

Siegel (2011) pone el ejemplo de un francotirador para clarificar la atención plena. 

Mientras que un francotirador exhibe un enfoque intenso, la atención plena agrega 

aceptación, calidez y compasión a este enfoque. Esta comprensión más amplia de la 

atención plena es ampliamente reconocida entre los investigadores. El término "atención 

plena" deriva de la palabra pali "sati", que significa conciencia, atención y recuerdo. En 

la meditación budista vipassana, la atención plena alivia el sufrimiento y mejora la 

convivencia al dominar las emociones negativas como la ansiedad, la ira y la depresión 

(Miró, 2006). 

Para practicar el mindfulness se deben cumplir dos premisas fundamentales: ser 

consciente de lo que está sucediendo en el presente inmediato y reconocer las 

experiencias emocionales en el momento. Siegel et al., (2009), identifican tres actitudes 

clave para la atención plena: no juicio, aceptación y compasión. Kabat-Zinn (2012), 

amplía estas cuestiones, proponiendo diez cualidades, entre ellas la escucha profunda, el 

uso sensible del lenguaje, la concentración intencionada, la curiosidad, la ecuanimidad y 

la capacidad de enseñar e inspirar compasión. Shapiro et al. (2016), destacan que la 

reducción del estrés basada en la atención plena mejora el funcionamiento psicológico, 

lo que permite a las personas adoptar una perspectiva más objetiva de las experiencias 

vitales. Esta autorregulación mejorada reduce el poder de la respuesta al estrés, lo que 

conduce a un mejor manejo del estrés y a un menor agotamiento (Kabat-Zinn, 2013). 

La atención plena se cultiva principalmente a través de la meditación introspectiva, 

siendo la meditación vipassana el enfoque más común. También se puede practicar a 

través de la meditación informal y los retiros intensivos (Siegel, 2011). Gunaratana 

(2012), advierte que el mindfulness no se puede forzar; Requiere un esfuerzo continuo y 

consciente para estar presente y aceptar todas las experiencias. 

En resumen, el mindfulness es una práctica de autoconciencia centrada en el presente, 

cultivada a través de la meditación y caracterizada por una actitud de aceptación y 

compasión. Esta práctica ofrece beneficios significativos para la salud mental y el 

bienestar general, lo que la convierte en una herramienta valiosa en la psicología moderna 

y en la vida cotidiana. 

 

Beneficios del Mindfulness 

• Desde que Kabat-Zinn (2012), pionero en la investigación del mindfulness, 

introdujo la meditación como enfoque psicoterapéutico, numerosos estudios han 

examinado sus efectos neurobiológicos y conductuales. Entre los beneficios clave 

de practicar mindfulness se encuentran los siguientes: 
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• Vivir en armonía con el cambio: En un mundo en constante transformación, la 

atención plena nos ayuda a centrarnos en el presente, lo que nos permite aceptar 

la realidad tal como es y reconocer que no siempre podemos controlar los 

resultados (Siegel, 2011). 

• Mayor concentración: El mindfulness mejora la capacidad de concentrarse en el 

momento presente, lo que nos permite organizar y priorizar nuestros pensamientos 

de manera más efectiva (Siegel, 2011). 

• Salud y preservación del cerebro: Practicar la atención plena activa la corteza 

prefrontal, mejorando la retención de la memoria y reduciendo la pérdida de 

materia gris con el tiempo (Siegel, 2012; Simón, 2006). 

• Apoyo en psicoterapia: El mindfulness es eficaz para controlar el estrés, la 

ansiedad y la depresión. Al aprender a aceptar y enfrentar las emociones 

negativas, los profesionales experimentan cambios conductuales y 

neurobiológicos que ayudan a prevenir y aliviar estas condiciones (Lutz et al., 

2007; Miró, 2006; Siegel, 2012). 

• Sistema inmunológico fortalecido: El mindfulness activa la corteza prefrontal 

izquierda, impulsando la actividad cerebral y aumentando la producción de 

neurotransmisores, al tiempo que reduce los niveles de cortisol durante 

situaciones estresantes (Lutz et al., 2007; Siegel, 2012). 

• Mejora del rendimiento de las tareas: El mindfulness mejora la capacidad de 

concentrarse y mantener la atención en actividades específicas, mejorando la 

productividad general (Kabat-Zinn, 2012; Siegel, 2012). 

• Alivio del dolor crónico: Al reducir la ansiedad y el estrés, el mindfulness 

promueve la relajación y disminuye la percepción del dolor. También enseña a 

aceptar el malestar físico y psicológico, reduciendo el sufrimiento asociado 

(Germer, 2017; Siegel, 2012). 

• Conexiones interpersonales mejoradas: El mindfulness fomenta un mayor 

sentido de conexión con los demás, fortaleciendo las relaciones interpersonales 

(Lutz et al., 2007; Siegel, 2011). 

• Crecimiento personal y autoconciencia: Practicar la atención plena fomenta la 

autorreflexión y facilita mejoras en diversos aspectos de la vida (Germer, 2017; 

Kabat-Zinn, 2012). 

Si bien la atención plena ofrece muchos beneficios, Lama Tashi Lhamo (2017) 

advierte contra su comercialización excesiva y su interpretación materialista. En algunos 

contextos, el mindfulness se utiliza para optimizar la eficiencia y automatizar procesos 

en lugar de promover el desarrollo personal holístico. Aunque su popularidad y beneficios 

están bien documentados, existe el riesgo de convertir el mindfulness en un producto de 

consumo, atribuyendo afirmaciones excesivas a su práctica. La atención auténtica, 

dirigida al despertar espiritual y enraizada en una actitud altruista, puede diluirse en esta 

mercantilización. Es importante reconocer sus limitaciones y evitar presentar el 

mindfulness como una solución universal a todos los desafíos. 
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Figura 5.82. 

Sesión de Mindfulness. Implantación de la asignatura RESUPERES en la Universidad de 

Granada (Módulo Gimnasia Interior, Prof. Collado, D.)  

5.7.2. Investigación en mindfulness en el ámbito universitario  

• Principales problemas a los que se enfrentan los estudiantes universitarios 

Existe una investigación específica y rigurosa limitada sobre cómo la universidad 

afecta la salud y el bienestar de los estudiantes, aunque el debate sobre la salud mental ha 

ganado prominencia en los últimos años. Estudios recientes han identificado factores que 

contribuyen a la angustia psicológica, como la carga de trabajo académico, el deseo de 

tener éxito y el bajo rendimiento académico (Dvorakova et al., 2017; Sheikhzadeh y 

Jatami, 2017; Stallman, 2008). Ryan y Deci (2001) enfatizan que el bienestar psicológico 

va más allá de la ausencia de angustia, destacando la necesidad de explorar los aspectos 

positivos del funcionamiento de los estudiantes. De Vibe et al. (2013) subrayan la 

importancia de las intervenciones destinadas a mejorar las habilidades de afrontamiento 

y prevenir el burnout. 

En España, la educación universitaria está destinada a preparar a los estudiantes para 

una vida productiva, pero a menudo no logra alcanzar este objetivo de manera universal. 

La sobrecarga académica y laboral genera estrés, insatisfacción y altos índices de fracaso 

(Garcés de los Fayos, 1995; 2012). Durante décadas, los estudiantes han reportado 

experimentar desorientación, desmotivación, desarraigo y problemas personales que 

impactan su rendimiento académico y bienestar general (García et al., 1998; Viciana et 

al., 2018). La falta de información sobre las salidas profesionales y las técnicas de 

búsqueda de empleo sigue siendo un reto (Sánchez y Gil, 2003). 

El estrés, la ansiedad, la depresión y el agotamiento son comunes entre los estudiantes 

(González, 2008; Lindsay et al., 2015). El burnout, que a menudo se manifiesta como 

agotamiento emocional, impacta negativamente en las expectativas de los estudiantes de 

completar sus estudios (Caballero et al., 2007). El consumo excesivo de alcohol y los 

hábitos de vida poco saludables exacerban aún más los problemas de salud mental 

(Moure-Rodríguez et al., 2014; Moses et al., 2016). La pandemia de COVID-19 ha 

intensificado estos desafíos, aumentando la prevalencia de la depresión y la ansiedad. 
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Según el INE (2021), casi tres millones de personas en España han sido diagnosticadas 

con depresión y el suicidio es la primera causa de muerte no natural en el país. 

Los problemas de salud mental en la universidad están influenciados por factores 

psicológicos y sociales, y el estigma a menudo impide que los estudiantes busquen el 

tratamiento adecuado. Es fundamental un abordaje integral que incluya apoyo psicológico 

y estrategias para promover la resiliencia y el bienestar de los estudiantes universitarios. 

• Mindfulness: una herramienta para la resiliencia en la vida universitaria 

Para abordar los desafíos que enfrentan los estudiantes universitarios, es necesario que 

los sistemas educativos promuevan herramientas que desarrollen competencias 

socioemocionales junto con las habilidades académicas. La investigación educativa 

destaca la importancia de las variables motivacionales y afectivas, como el estilo acción-

emoción, como moduladores del rendimiento académico (REICE, Revista 

Iberoamericana de Calidad, Eficacia y Cambio en la Educación). Las prácticas de 

mindfulness han ganado cada vez más interés como medio para fomentar el crecimiento 

personal y mejorar el bienestar de los estudiantes universitarios mediante el cultivo de la 

conciencia y la autocomprensión (Dvorakova et al., 2017). 

Este problema afecta no solo a los estudiantes, sino también a los educadores, que a 

menudo experimentan altos niveles de estrés laboral debido al bajo reconocimiento 

social, las múltiples responsabilidades y las cargas burocráticas (Antoniou et al., 2013). 

Sin embargo, los programas de formación docente rara vez incluyen técnicas de reducción 

del estrés (Franco et al., 2011). Como resultado, muchas instituciones están incorporando 

prácticas de atención plena para mejorar la eficiencia y la productividad entre los 

educadores y el personal al reducir el estrés y la tensión. El mindfulness promueve el 

control de la atención y la estabilidad emocional, permitiendo a las personas interactuar 

de manera constructiva con sus emociones en lugar de suprimirlas (Águila, 2020). 

Figura 5.83. 

La respiración como técnica de relajación: Implementación de la asignatura 

RESUPERES en la Universidad de Granada (Módulo Gimnasia Interior, Prof. Collado, 

D.) 
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El mindfulness surge como una herramienta eficaz para fomentar la resiliencia tanto 

en estudiantes como en profesorado. Sus beneficios incluyen la reducción de la fatiga 

emocional, la enseñanza de técnicas efectivas de manejo del estrés y la mejora de la 

regulación emocional. Estas habilidades contribuyen a un mejor proceso de enseñanza y 

aprendizaje (Figura 5.83). 

• Mindfulness en estudiantes universitarios 

Destacaremos los siguientes estudios por su importancia y relevancia para la 

resiliencia en entornos de educación superior o universitarios relacionados con el 

Mindfulness. 

Una revisión sistemática realizada por Viciana et al. (2018), destaca la creciente 

popularidad de las intervenciones basadas en mindfulness en el campo de la salud mental 

(Baer, 2006; Baer et al., 2011; Singh, 2010). Los enfoques comunes incluyen la reducción 

del estrés basada en la atención plena (MBSR) (Kabat-Zinn, 2003) y la terapia cognitiva 

basada en la atención plena (MBCT). Las investigaciones demuestran que el mindfulness 

mejora la salud mental y el bienestar, fomentando la autoestima, la empatía y la capacidad 

de abordar las tareas con disfrute y sin miedo (Kuyken et al., 2013; Franco et al., 2011). 

Dvorakova et al. (2017) encontraron que los programas de mindfulness aumentan 

significativamente la satisfacción con la vida, y reducen la depresión y la ansiedad en 

estudiantes universitarios, pero no solo estos aspectos, sino también que se ha demostrado 

que las prácticas de Mindfulness mejoran la inteligencia emocional, la retención de 

conocimientos, el rendimiento académico e incluso la calidad del sueño (Nelis et al., 

2009; Ramsburg y Youmans, 2014; Bakosh et al., 2016).  

Álvarez (2017) en Girona, tuvo como objetivo analizar el mindfulness en el contexto 

universitario y su relación con variables como la depresión, la ansiedad y la resiliencia. 

En el estudio participaron 602 estudiantes universitarios con una edad media de 22,45 

años. Se empleó una metodología cuantitativa mediante diversos cuestionarios (escala 

sociodemográfica ad hoc, Escala de Resiliencia, Cuestionario de Mindfulness de Cinco 

Facetas, Escala de Conciencia de Atención Consciente, Escala de Satisfacción con la Vida 

y Escala de Depresión, Ansiedad y Estrés). Los hallazgos revelaron que la mayoría de los 

estudiantes que practicaban la atención plena tenían niveles más bajos de estrés, ansiedad 

y depresión, junto con una mayor resiliencia y satisfacción con la vida. El estudio 

concluyó que promover las técnicas de atención plena entre los estudiantes es crucial para 

mejorar la resiliencia y la atención plena. 

En 2017, Canales-Lacruz y Rovira realizaron un estudio en Huelva para analizar los 

beneficios y retos a los que se enfrenta el alumnado al realizar prácticas motoras 

introyectadas. La población de estudio estuvo constituida por 42 estudiantes de 

Educación Infantil de 19 a 25 años. Se utilizó una metodología cualitativa en la que los 

participantes completaron diarios de participación durante seis sesiones. La mayoría de 

los participantes informaron un alivio de la tensión y una mejora de la sensibilidad y la 

autorregulación. El estudio concluyó que la participación en la atención plena promovió 

el alivio de la tensión, la autoconciencia (atención al momento presente) y aumentó la 

empatía y la regulación emocional. 
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Zumalde et al. (2019), evaluaron los efectos de un programa basado en mindfulness 

para reducir la ansiedad y los síntomas depresivos durante la transición de la escuela 

secundaria a la universidad. El estudio incluyó a 114 estudiantes de Ciencias del Deporte 

y Psicología con una edad media de 17 años. Se utilizó una metodología cuantitativa, 

implementando el programa "Aprendiendo a Respirar" (L2B) y administrando 

cuestionarios a lo largo de seis sesiones. Los resultados indicaron que los participantes 

experimentaron una disminución de la ansiedad y los síntomas depresivos, así como una 

mejora de la resiliencia y el autoconcepto. La conclusión enfatizó que los programas de 

mindfulness son herramientas efectivas para adaptarse a los cambios de la vida. 

En 2020, Moore et al. realizaron un estudio en Australia para evaluar la eficacia de un 

programa de formación en mindfulness en línea para estudiantes de medicina. El estudio 

involucró a 47 estudiantes durante ocho semanas, con sesiones que duraron de cinco a 

diez minutos cada una. Se empleó una metodología mixta mediante cuestionarios 

cuantitativos y ensayos cualitativos reflexivos. Los hallazgos mostraron reducciones 

significativas en el estrés y un aumento de la autocompasión entre los participantes. El 

estudio concluyó que el mindfulness es una herramienta valiosa para el crecimiento 

personal y para abordar los desafíos en el lugar de trabajo. 

Senker et al. (2020) realizaron un estudio en Alemania para enseñar a los participantes 

a comprender las diferencias inter e intrapersonales cuando se enfrentan a conflictos 

motivacionales. En el estudio participaron 56 estudiantes universitarios que asistieron a 

ocho sesiones. Se utilizó una metodología cuantitativa con datos recolectados a través de 

cuestionarios. Los resultados sugirieron que la atención plena es particularmente 

beneficiosa para manejar los conflictos motivacionales cotidianos, que es un aspecto 

clave de la autorregulación. El estudio concluyó que el mindfulness mejora la resiliencia 

y la autorregulación emocional en los conflictos cotidianos. 

Martín y Luján (2021), en La Rioja, analizaron la relación entre el mindfulness y su 

eficacia en la gestión de conflictos intrapersonales e interpersonales. La población de 

estudio estuvo constituida por 117 estudiantes universitarios. Se empleó una metodología 

mixta, combinando un programa de intervención de mindfulness con entrevistas 

personales. Los hallazgos indicaron una fuerte relación entre las variables emocionales y 

la atención plena, lo que permite una resolución efectiva de conflictos y promueve el 

bienestar personal y social. El estudio concluyó que los profesionales deben conocer estas 

variables para facilitar la resolución de conflictos y la negociación. 

Recientemente, García et al. (2024), publicaron un protocolo de actuación en el marco 

del estudio piloto RESUPERES. Titulado "Píldoras saludables: un programa de actividad 

física para la prevención de la salud mental y la mejora de la resiliencia en estudiantes 

universitarios", el estudio empleó un diseño cuasi-experimental con un grupo de control 

y un grupo experimental. La muestra estuvo compuesta por 136 estudiantes de cuarto año 

de educación primaria de 21 a 25 años. La intervención incluyó sesiones semanales de 

actividad física de 40 minutos, como ejercicios aeróbicos, yoga y sesiones de atención 

plena durante 12 semanas. Los resultados esperados servirán de base para la promoción 

de la salud y el bienestar integrales en la educación superior. 

Además, se han destacado las prácticas de mindfulness en la educación secundaria. 

López (2013) realizó un estudio en Castelldefels (Barcelona, España) para comparar dos 
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intervenciones basadas en el Programa TREVA (Técnicas de Relajación Experiencial 

Aplicadas al Aula). En el estudio participaron 420 estudiantes de secundaria y ocho 

docentes. Se utilizó una metodología cuantitativa, aplicando el Cuestionario de 

Evaluación TREVA. Los resultados indicaron una mejora en la competencia de 

relajación, el autocontrol emocional y el clima en el aula. El estudio concluyó que las 

técnicas de relajación son herramientas psicopedagógicas esenciales para el manejo del 

estrés. 

En otro estudio, López et al. (2018) examinaron los hábitos personales, académicos y 

familiares relacionados con la relajación y su impacto en el clima del aula y el 

rendimiento académico. En el estudio participaron 420 estudiantes de secundaria y 

bachillerato de entre 12 y 18 años. Se empleó una metodología cuantitativa, utilizando la 

Escala Breve de Clima de Clase y la Escala Breve de Hábitos de Relajación. Los 

resultados demostraron que los hábitos de relajación influyeron positivamente en el 

rendimiento académico, mediados por el clima del aula. El estudio enfatizó el fomento 

de técnicas de relajación para mejorar la conciencia cognitiva y emocional. 

Amutio et al. (2020), en Barcelona, evaluaron las propiedades psicométricas de la 

Escala de Validez Social de los Programas de Mindfulness para Adolescentes (EVSPM-

A). El estudio incluyó a 512 estudiantes de secundaria y utilizó una metodología 

cuantitativa dentro del programa TREVA. Los resultados apoyaron la viabilidad 

psicométrica de la escala y destacaron su efectividad en la evaluación de los impactos del 

programa de mindfulness. El estudio concluyó que la escala podría mejorar la 

implementación del programa y la efectividad a largo plazo. 

Por último, Baena et al. (2021), en Granada (España), investigaron el impacto del 

mindfulness en la atención y la reducción del estrés en estudiantes de primaria y 

secundaria. En el estudio participaron 320 estudiantes y se empleó un diseño cuasi-

experimental. Los resultados revelaron que los programas de mindfulness mejoraron la 

atención y redujeron el estrés, observándose diferencias significativas en función del 

sexo, el centro educativo y la edad. El estudio concluyó que el mindfulness es eficaz para 

fomentar la atención y la gestión del estrés en las aulas. 

Como conclusión, la calidad de vida y la salud mental de los estudiantes universitarios 

son temas emergentes con relevancia internacional. Estos factores influyen 

significativamente en la formación de los futuros profesionales y ciudadanos. El 

mindfulness ofrece resultados prometedores como herramienta para mejorar el bienestar 

emocional, la capacidad de aprendizaje y la salud física y mental. Dada su creciente 

importancia en las ciencias sociales, el mindfulness debería explorarse más a fondo e 

integrarse en los sistemas educativos para mejorar la resiliencia, el bienestar y el éxito 

académico entre las poblaciones universitarias (Viciana et al., 2018), ya que: 

• La evolución de la producción científica (2007-2017), producción científica que 

aborda la relación entre el mindfulness y los estudiantes universitarios, ha crecido 

significativamente, especialmente desde 2014. Los artículos que exploran el 

mindfulness como un factor influyente en el desarrollo de los estudiantes 

universitarios han aumentado en la última década. Sin embargo, hay 

significativamente menos estudios dedicados a estudiantes universitarios en 
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comparación con otras etapas educativas, lo que se alinea con el objetivo de 

nuestra investigación. 

• Características comunes de los estudios sobre mindfulness y estudiantes 

universitarios. Esta revisión sistemática analizó una muestra de 23 artículos en los 

que participaron un total de 3.835 estudiantes universitarios. Los países con mayor 

número de estudios que relacionan el mindfulness con las universidades son 

Estados Unidos (5), Australia (5) y Turquía (5). Se han realizado investigaciones 

adicionales en Escocia, España, China, los Países Bajos y Noruega, con al menos 

un estudio de cada país. 

• La mayoría de los estudios se centran en la relación entre el mindfulness y la salud 

y el bienestar psicológico de los estudiantes universitarios, con 18 artículos. Estos 

estudios son los más citados por otros investigadores. Además, cuatro estudios 

exploran la relación entre la atención plena y la mejora del rendimiento 

académico. Por último, dos estudios proponen incorporar el mindfulness en los 

planes de estudio universitarios. 

 

A modo de resumen, las ideas recogidas a lo largo de la revisión las agrupamos en tres 

categorías principales en función de las áreas de mejora que abordan: 

1. Mejorar la salud y el bienestar psicológico: la mayoría de las investigaciones 

entran en esta categoría, con 18 artículos principalmente de países de habla 

inglesa. Estos estudios priorizan el bienestar psicológico y la salud mental de los 

estudiantes por encima del rendimiento académico. El creciente número de 

estudios que relacionan el mindfulness con la salud mental y el bienestar 

psicológico subraya su creciente importancia en esta área. 

2. Mejorar el rendimiento y los resultados académicos: se ha confirmado una 

influencia positiva del mindfulness en los resultados académicos. Sin embargo, el 

número de estudios dedicados a mejorar el rendimiento académico a través del 

mindfulness es mínimo en comparación con los centrados en la salud mental. 

3. Proponiendo la inclusión del mindfulness en los currículos universitarios: 

debido a la importancia demostrada del mindfulness como estrategia de 

regulación emocional y mejora académica, algunos estudios abogan por su 

inclusión en el currículo universitario. 

La mayoría de las investigaciones de la última década destacan el mindfulness como 

una herramienta vital para mejorar la salud mental y el bienestar psicológico de los 

estudiantes universitarios. Sin embargo, son significativamente menos los estudios que 

se centran en su papel en la mejora del rendimiento académico o en su integración en los 

planes de estudio universitarios. Esta disparidad sugiere la necesidad de más 

intervenciones que exploren la influencia del mindfulness en el contexto universitario. 

El panorama universitario actual exige a los agentes educativos ir más allá de la mera 

transmisión de contenidos académicos. Deben adoptar nuevos enfoques que prioricen el 

bienestar holístico de los estudiantes, abordando tanto su salud mental como su éxito 

académico.  

A nivel internacional, las universidades del Reino Unido y Australia han integrado el 

mindfulness en sus planes de estudio para apoyar el bienestar de los estudiantes (Nixon 

et al., 2016; Lindsay et al., 2015). Estos programas tienen como objetivo mejorar la 

autoaceptación, la realización personal y la calidad de la enseñanza. 
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Con base en los resultados, se recomienda implementar programas de mindfulness 

dentro de las universidades como una estrategia de intervención a nivel institucional para 

mejorar el bienestar psicológico y el rendimiento académico. Dichos programas deben 

tener como objetivo mejorar las habilidades de regulación personal y proporcionar un 

mejor apoyo y orientación a los estudiantes. 

 

5.7.3. La gimnasia interior como herramienta para desarrollar una conexión profunda con 

el yo interior y la capacidad de resiliencia 

Gimnasia interior, es un concepto creado por el profesor Diego Collado (Collado, D., 

2023, 2024) de la Universidad de Granada, que combina los principios del yoga y el 

mindfulness en un enfoque integral para el bienestar holístico. Collado, profesor y 

profesional del yoga (Collado, 2019, 2023), acuñó el término "gimnasia interior" para 

describir una actividad de mayor alcance que el mindfulness tradicional. Partiendo de la 

definición de gimnasia como actividades destinadas a fortalecer y mantener la condición 

física del cuerpo, y añadiendo el término "interior" para representar los aspectos 

espirituales y profundos de la existencia humana, la gimnasia interior surge como un 

concepto que engloba ejercicios, actividades o terapias destinadas al bienestar físico, 

emocional, mental y espiritual. 

 

Figura 5.84. 

Implantación de la asignatura en España (Módulo Gimnasia Interior, Prof. Collado, D.) 

 

Este cultivo de la 

interioridad es fundamental 

para desarrollar la resiliencia y 

está estrechamente ligado al 

crecimiento personal. Nutre 

una capacidad innata de 

trascendencia a través de la 

autoconciencia y la reflexión 

sincera. Mantener la salud y el 

bienestar es esencial para una 

vida equilibrada, sin embargo, 

la adversidad a menudo 

desafía este equilibrio. 

 

Collado enfatiza que los educadores juegan un papel crucial en el fomento de las 

competencias socioemocionales de los estudiantes junto con sus habilidades académicas. 

Esto implica ayudar a los estudiantes a conectarse con su mundo interior, reconocer y 

manejar emociones y pensamientos, y desarrollar resiliencia. El mindfulness sirve como 

una herramienta eficaz para lograr estos objetivos. Como afirma Águila (2020), el 

mindfulness no suprime las emociones sino que las transforma, fomentando acciones 

conscientes y constructivas. 

 

El proceso educativo universitario debe incorporar estrategias que potencien las 

competencias emocionales, mejorando así la comunicación y la adaptabilidad entre los 

estudiantes. Los programas de mindfulness reducen el agotamiento emocional y mejoran 

la gestión del estrés, lo que conduce a un aprendizaje más eficaz. Las investigaciones, 
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como los hallazgos de Dvorakova et al. (2017), demuestran el impacto positivo de la 

atención plena en el desarrollo de los estudiantes, aunque se necesitan más estudios para 

profundizar la comprensión en este campo emergente. 

 

Los docentes, al igual que los estudiantes, también experimentan altos niveles de estrés 

debido a factores como el bajo reconocimiento social, las cargas de trabajo excesivas y 

las demandas burocráticas (Antoniou et al., 2013). Desafortunadamente, los programas 

de formación docente a menudo no incluyen técnicas para manejar el estrés (Franco et 

al., 2011). Sin embargo, muchas instituciones están comenzando a incorporar prácticas 

de atención plena para mejorar la eficiencia y reducir la tensión. 

 

En un mundo acelerado y de alto estrés, valores como el silencio, la escucha activa y 

la autoconciencia son cada vez más críticos. Patanjali (250 a.C.) observó acertadamente: 

"Quien mira hacia afuera sueña; el que mira hacia adentro, despierta". Abordar la 

interioridad en la educación es esencial para ayudar a las personas a navegar por la 

adversidad. Tanto los estudiantes como los profesorado carecen de una preparación 

adecuada en esta área. Comprender y manejar las emociones y los pensamientos es crucial 

para desarrollar la resiliencia. 

 

Los sistemas educativos occidentales han enfatizado históricamente el conocimiento 

y las habilidades técnicas, descuidando la esencia de la educación, fomentando la pasión 

del estudiante por ser. Se necesita urgentemente una educación que inspire a los 

estudiantes a descubrir su verdadero yo y a desarrollar la resiliencia. Para lograrlo, los 

docentes deben recibir formación en ejercicios socioemocionales y de mindfulness 

durante su preparación profesional. Solo entonces pueden equipar a los estudiantes con 

las herramientas necesarias para el desarrollo personal y la resiliencia, asegurando que 

los estudiantes no solo obtengan conocimientos académicos, sino que también cultiven 

una profunda conexión con su yo interior y la fuerza para enfrentar los desafíos de la vida 

5.7.4. Herramientas de desarrollo personal o de tercera generación que contribuyen a 

mejorar la resiliencia  

Es crucial comprender las herramientas de desarrollo personal o de tercera generación 

que mejoran la resiliencia. Entre estos, Collado ha creado una clasificación integral que 

combina todos los enfoques posibles, entre ellos: 

 

Técnicas de relajación: Esenciales para el bienestar físico, emocional y mental. A 

continuación se presentan varias técnicas que pueden ayudar a reducir el estrés y 

promover un estado de relajación profunda. 

• Técnica de relajación progresiva: La relajación progresiva consiste en tensar 

sistemáticamente y luego relajar los grupos musculares del cuerpo 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. Las 

variantes pueden dirigirse a áreas específicas como los hombros y la espalda. 

• Técnica de relajación autógena: La relajación autógena utiliza indicaciones 

verbales para inducir sensaciones de calor y pesadez en el cuerpo, promoviendo 

una relajación profunda. 

• Breathing como Técnica de Relajación: Las técnicas incluyen: 

o Respiración clavicular: Centrada en la parte superior del tórax 
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o Respiración costal: Expansión de las costillas al inhalar 

o Respiración abdominal: uso del diafragma para llenar los pulmones 

o Respiración completa: Combina todo lo anterior 

o Respiración yóguica: Sincroniza la respiración con el movimiento. 

• La meditación como técnica de relajación: La meditación enfoca la mente en 

un objeto o pensamiento para lograr claridad y calma. Puede ser guiado o 

autoguiado (Figura 5.85.). 

Figura 5.85.  

Sesión de meditación en el Estudio Piloto RESUPERES España (Módulo Gimnasia 

Interior, Prof. Collado, D.). 

 

• Mindfulness: Mindfulness implica estar 

presente en el momento sin juzgar. Técnicas 

como el escaneo corporal ayudan a tomar nota 

de las sensaciones sin cambiarlas. 

• Biorretroalimentación: La 

biorretroalimentación utiliza dispositivos 

electrónicos para medir las funciones 

corporales, lo que ayuda a controlar las 

respuestas y reducir el estrés. 

• Risoterapia: La risoterapia utiliza la risa 

para reducir el estrés y mejorar el bienestar a 

través de actividades y juegos que provocan la 

risa. 

 

 

• Otras técnicas de relajación 

o Euritmia: Movimientos rítmicos para mejorar la salud física y emocional. 

o Eutonia: 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 un estado de total calma. 

 

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

escaneo corporal y la respiración consciente ayudan a reducir el estrés y mejorar el 

bienestar. 

• Técnicas de Inteligencia Emocional 

o Pensamientos positivos: Reemplazar los pensamientos negativos con 

afirmaciones positivas para mejorar el estado de ánimo y la resiliencia. 

o Imaginación/Visualización: Visualiza escenarios positivos y 

tranquilizadores para inducir la relajación y fortalecer la mente. 

o Reestructuración cognitiva: Identificar y cambiar los patrones de 

pensamiento negativos para mejorar la respuesta emocional y el bienestar. 

o Resolución de problemas: Abordar los problemas de forma estructurada 

para encontrar soluciones efectivas y reducir la ansiedad. 
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o Técnicas específicas para enfrentar la crítica: Uso de la empatía para 

comprender la crítica y la asertividad para responder de manera 

constructiva. 

o Mejorar la autoestima: Practicar el autocuidado, la autocompasión y el 

reconocimiento de los logros personales para fortalecer la autoestima. 

o Control de emociones negativas: Identificar y manejar las emociones 

negativas a través de técnicas de respiración y atención plena. 

o Manejo del estrés y la ansiedad: Uso de ejercicios de relajación y atención 

plena para reducir el estrés y la ansiedad. 

o Resolución de conflictos: Emplear la negociación para encontrar 

soluciones mutuamente beneficiosas y gestionar los conflictos de forma 

eficaz. 

o Relajación consciente: Combinación de yoga, meditación y postura 

corporal para inducir la relajación. La actitud durante la práctica es crucial 

para maximizar los beneficios. 

o Yoga y Meditación: Aprender a relajarse a través de posturas físicas y 

prácticas meditativas para mejorar el bienestar holístico. 

● Estrés 

o Programa de Reducción del Estrés Basado en Mindfulness: Incorpore el 

mindfulness en la vida diaria para manejar 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 Tratamiento del pensamiento obsesivo: Utilice la técnica de detención del 

pensamiento para manejar los pensamientos obsesivos y mejorar el control 

mental. 

o Hacer frente a las experiencias estresantes: Desarrollar estrategias para 

hacer frente y superar las experiencias estresantes, aumentando la 

resiliencia. 

o Eliminación de hábitos: Trabaje 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. 

● 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: Abordaje de las emociones 

en el contexto terapéutico para promover el bienestar emocional. 

o Psicología Positiva y Terapia Transpersonal: Enfoque en el crecimiento 

personal y el desarrollo espiritual para mejorar la calidad de vida. 

o Enfoque corporal de las emociones: Utilice técnicas corporales para 

comprender y manejar las emociones de manera efectiva. 
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o Mindfulness Aplicado a la Psicoterapia: Integrando el mindfulness dentro 

de la terapia con el fin de mejorar la salud mental y emocional. 

Técnicas de Inteligencia Emocional 

o Pensamientos positivos: Fomentar una mentalidad positiva para mejorar la 

inteligencia emocional y la resiliencia. 

o Imaginación/Visualización: Utilice 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 emocional y la inteligencia emocional. 

o Resolución de problemas: Desarrollar habilidades para resolver problemas 

de manera eficiente y emocionalmente inteligente. 

Tras analizar la investigación, los programas y la literatura revisada, se evidencia que 

la implementación de programas de mindfulness en el contexto universitario puede 

mejorar significativamente el bienestar psicológico y el rendimiento académico. Estos 

programas sirven como una estrategia de intervención efectiva a nivel institucional al 

mejorar y ampliar los recursos para el apoyo y la orientación de los estudiantes, 

particularmente en el desarrollo de habilidades de regulación personal. 

El panorama universitario actual exige que la implicación de los diversos agentes 

educativos vaya más allá de la mera transmisión de contenidos académicos. En efecto, se 

deben incorporar enfoques innovadores para promover el bienestar integral y el 

crecimiento personal de los estudiantes universitarios (Viciana et al., 2018) 

5.7.4. Programa de actividades RESUPERES para desarrollar la resiliencia a través de la 

Gimnasia interior y el Mindfulness  

El equipo RESUPERES España (UGR), a cargo del profesor Collado, D., han diseñado 

un programa de actividades para el desarrollo y la mejora de la resiliencia en el contexto 

universitario que se ha basado en los contenidos y técnicas de Mindfulness y Gimnasia 

interior. El programa aunque trabaja la resiliencia como concepto global, fue diseñado 

para enfocarse en las siguientes habilidades de resiliencia: 

• Creatividad (dos sesiones se centrarán en esta habilidad). 

•  Mindfulness (dos sesiones se centrarán en esta habilidad). 

•  Liderazgo (dos sesiones se centrarán en esta habilidad). 

• Trabajo en equipo (dos sesiones se centrarán en esta habilidad). 

• Patrimonio cultural (dos sesiones se centrarán en esta habilidad) 

Desarrollo y procedimiento de la intervención: 

• Programación: 12 sesiones (se seleccionó este número de sesiones porque la 

literatura existente indica que, en estudiantes universitarios, entre 8-16 sesiones 

son suficientes para mejorar).  

Con el fin de desarrollar la resiliencia en la educación superior a través del arte y la 

creatividad, RESUPERES diseñó un módulo específico a través de la plataforma 
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interactiva Módulo 7. Gimnasia Interior (Enlace: Curso: Módulo 5 - Expresión 

Corporal y Danza | resuperesLMS). Este módulo se estructuró de la siguiente manera: 

• Público objetivo: alumnado y profesorado universitario.  

• Contenidos de las sesiones de gimnasia interior: 

 Sesión 1: Introducción "Superación de la adversidad a través de la Gimnasia 

Interior"  

 Sesión 2: "Aprendo a concentrarme y a prestar atención".  

 Sesión 3: "Tomamos conciencia de nuestra respiración".  

 Sesión 4: "Aprendo Respiración Yóguica".  

 Sesión 5: "La relajación progresiva de Jacobson".  

 Sesión 6: Asanas A – Yoga de Mangas".  

 Sesión 7: "Asanas II- Hatha Yoga".  

 Sesión 8: Asanas III - Hatha Yoga".  

 Sesión 9: "Técnicas de mindfulness para desarrollar la sensibilidad perceptiva y 

la atención 

 Sesión 10: "Atención a través de la atención plena".  

 Sesión 11: "Meditación".  

 Sesión 12: Evaluación y valoración de módulos. Progresión del aprendizaje.  

 

Figura 5.86. y Figura 5.87. 

Equipo RESUPERES en la Implementación de la asignatura en la Universidad de 

Granada (Módulo Gimnasia Interior, Prof. Collado, D.).  

https://resuperes.eu/moodle/course/view.php?id=7
https://resuperes.eu/moodle/course/view.php?id=7
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5.8. Música y Conciencia emocional 

La salud y las habilidades para la vida son uno de los tres principales temas 

interdisciplinarios incluidos en el nuevo currículo nacional europeo (noruego) para las 

escuelas primarias y secundarias. El currículo básico define las habilidades para la vida 

como "la capacidad de comprender e influir en los factores que son importantes para 

dominar la propia vida" (Utdanningsdirektoratet, 2019a). Las áreas relevantes dentro de 

este tema incluyen los hábitos de estilo de vida, la salud física y mental, y "la capacidad 

de lidiar con pensamientos, sentimientos y relaciones" (Utdanningsdirektoratet, 2019a). 

 

El currículo de música integra este tema interdisciplinario al enfatizar la autoexpresión 

a través del juego, el canto y el baile. Al centrarse en las dimensiones estéticas y prácticas 

de la música, se reconoce como un recurso para construir una autoimagen positiva y para 

"reconocer, nombrar y tratar con pensamientos y emociones". Las oportunidades para la 

expresión artística en la música "permiten a las personas comprender mejor sus propias 

emociones y las de los demás, formando la base de una buena salud" 

(Utdanningsdirektoratet, 2019b). 

 

El módulo "Conciencia Musical y Emocional" dentro del proyecto RESUPERES está 

diseñado para mejorar el sentido de autonomía y resiliencia de las personas a través del 

compromiso con sus pensamientos y sentimientos personales. Esta revisión de la 

investigación examina los hallazgos que respaldan tanto las afirmaciones del currículo 

nacional como el marco del módulo "Conciencia Musical y Emocional". 

5.8.1. Revisión sobre Inteligencia emocional y música 

La relación entre la inteligencia emocional (IE) y la música ha ganado considerable 

atención en los últimos años. La música, como lenguaje universal, tiene profundos efectos 

en las emociones humanas, lo que la convierte en una herramienta eficaz para mejorar la 

conciencia emocional, la regulación y las interacciones sociales.  

Figura 5.88.  

Banda de música incluida, la música es un arte social e inclusivo, dos constructos que 

desarrollan la resiliencia y la IE (Módulo de Música y Conciencia Emocional) 

 

La inteligencia 

emocional, definida 

como la capacidad de 

percibir, comprender, 

regular y expresar 

emociones, se alinea 

estrechamente con la 

naturaleza emocional 

intrínseca de la música. 

Es por eso que 

presentamos una 

revisión sobre música y 

resiliencia que explora 

cómo los factores 
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cognitivos, emocionales y sociales contribuyen al bienestar y a la mejora de la resiliencia. 

✓ Inteligencia Emocional 

Sobre la base de la investigación sobre la cognición y el estado de ánimo (Mayer, 1986; 

Mayer et al., 1988), Mayer y sus colegas introdujeron el concepto de "inteligencia 

emocional" (Mayer et al., 1990; Salovey y Mayer, 1990). Salovey y Mayer definieron la 

inteligencia emocional (IE) como "un conjunto de habilidades hipotetizadas para 

contribuir a la evaluación y expresión precisas de las emociones en uno mismo y en los 

demás, la regulación efectiva de las emociones en uno mismo y en los demás, y el uso de 

los sentimientos para motivar, planificar y lograr en la vida de uno" (Salovey y Mayer, 

1990). Mayer, DiPaolo y Salovey explicaron además que "la inteligencia emocional 

implica la evaluación y expresión precisas de las emociones en uno mismo y en los demás 

y la regulación de las emociones de una manera que mejora la vida" (Mayer et al., 1990). 

 

En su aclamado libro Inteligencia Emocional, el psicólogo Daniel Goleman argumentó 

que la IE podría ser más importante que el CI para los logros académicos, sociales e 

interpersonales. Un aspecto clave de la IE es la autoconciencia, que Goleman describe 

como la atención y observación continuas de experiencias, pensamientos y emociones. 

Esto implica alejarse de las experiencias para ser "consciente de lo que está sucediendo 

en lugar de estar inmerso y perdido en ello" (Goleman, 1995, p. 42). La autoconciencia 

también incluye la capacidad de detectar y nombrar las emociones. Según Goleman, ser 

consciente de sí mismo requiere comprender las emociones y sus desencadenantes. Esta 

conciencia tanto de las propias emociones como de los pensamientos sobre esas 

emociones proporciona un grado de libertad sobre las reacciones emocionales, que 

Goleman afirma que es esencial para el bienestar emocional (p. 50). 

 

Numerosos estudios confirman la relación entre la IE y la "mejora de la vida" o el 

bienestar. Schutte et al. (2002) encontraron que una mayor IE se asocia con un estado de 

ánimo positivo y una mayor autoestima, afirmando que "los individuos con alta 

inteligencia emocional tienen una mayor capacidad para percibir, comprender, regular y 

aprovechar las emociones" (Schutte et al., 2002, p. 780). Kranzler et al., (2016) 

demostraron que la baja conciencia emocional podría predecir los síntomas de depresión 

y ansiedad en niños y adolescentes, sugiriendo que el entrenamiento en conciencia 

emocional podría beneficiar a los jóvenes al prevenir y tratar la ansiedad y la depresión. 

 

La autoconciencia es fundamental para la investigación sobre la IE, de la misma 

manera que es fundamental para la investigación de la atención plena. La IE implica una 

mayor conciencia emocional y una comprensión más profunda de las emociones y sus 

orígenes. Klussman et al. (2022) señalaron que la autoconciencia fomenta una conexión 

vital con uno mismo para el bienestar. Su comprensión de la autoconciencia incluye la 

atención plena, definida como "la conciencia y la atención a las propias experiencias 

actuales, de momento en momento" (Klussman et al., 2022, p. 122). Esto se alinea con la 

opinión de Goleman de que la atención plena es parte integral de la autoconciencia: "En 

resumen, su atención plena les ayuda a manejar sus emociones" (Goleman, 1996, p. 43). 

 

El uso de la autoconciencia para reinterpretar un evento o situación se denomina 

"reevaluación cognitiva". Cuando la reevaluación cognitiva conduce a emociones más 

adaptativas, se correlaciona positivamente con la resiliencia (Hopp et al., 2011). Zarotti 
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et al. (2020) encontraron que el mindfulness fortalece la relación entre la reevaluación 

cognitiva y la resiliencia en estudiantes universitarios, recomendando programas de 

formación en mindfulness en educación superior. 

✓ Investigación sobre música y resiliencia 

La investigación sobre la música y la resiliencia explora cómo los factores cognitivos, 

emocionales y sociales contribuyen al bienestar. Schäfer et al. (2013) identificaron tres 

razones principales por las que las personas escuchan música: (1) para regular la 

excitación y el estado de ánimo, (2) para lograr la autoconciencia y (3) para expresar 

relaciones sociales. En un estudio realizado por de la Torre-Luque et al. (2017), escuchar 

música relajante resultó en niveles más altos de afecto positivo y niveles más bajos de 

afecto negativo, depresión y ansiedad autoinformada. Del mismo modo, McFerran et al. 

(2018) demostraron que las intervenciones musicales redujeron el malestar psicológico 

en los adolescentes. 

En un estudio diario de van Goethem y Sloboda (2011), la música ayudó a la 

regulación del afecto, contribuyendo a la relajación y la felicidad. Leung y Cheung (2020) 

descubrieron que el compromiso con la música predice un mejor bienestar, enfatizando 

que la conciencia de las emociones positivas y negativas mejora el bienestar general 

(Leung y Cheung, 2020, p. 108). 

 

✓ El papel de la empatía en la inteligencia emocional 

 

La empatía es un componente central de la inteligencia emocional. Implica "comprender, 

ser consciente, ser sensible y experimentar indirectamente los sentimientos, pensamientos 

y experiencias de los demás" (Empatía, 2022). Goleman afirmó: "La empatía se basa en 

la autoconciencia; cuanto más abiertos estemos a nuestras propias emociones, más hábiles 

seremos para leer los sentimientos de los demás" (Goleman, 1996, p. 86), y es clave para 

interpretar el arte, incluida la música. Mayer et al. (1990) encontraron que percibir el 

contenido emocional en estímulos visuales, como rostros y diseños abstractos, se 

relaciona con la empatía. Del mismo modo, Kreutz et al. (2008) y Garrido y Schubert 

(2013) encontraron que la empatía se correlaciona positivamente con el disfrute de la 

música triste. Wu y Lu (2021) demostraron que el entrenamiento musical potencia la 

empatía y las conductas prosociales. 

Figura 5.89.  

Alumno escuchando y sintiendo la música (Módulo Música y Conciencia Emocional) 

✓ Implicaciones para el 

currículo noruego 

 

Los hallazgos anteriores 

respaldan las afirmaciones del 

currículo noruego de que la 

música sirve como un "recurso 

para reconocer, nombrar y lidiar 

con pensamientos y emociones". 

Enfatizar el contenido emocional 

de la música en la educación 

podría fortalecer la empatía, la 

autoconciencia y el bienestar. 
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✓ Mecanismos emocionales activados a través de la música 

 

El módulo "Conciencia Musical y Emocional" del proyecto RESUPERES incorpora la 

investigación de Juslin y sus colegas (Bharucha y Curtis, 2008; Eerola et al., 2013; Juslin, 

2013, 2019). El marco BRECVEMA (Juslin, 2013, 2019), categoriza los mecanismos 

emocionales en la música, incluyendo el reflejo del tronco encefálico, el arrastre rítmico, 

el condicionamiento evaluativo, el contagio, las imágenes visuales, las imágenes 

episódicas, la expectativa musical y el juicio estético. 

He aquí una breve descripción de estos mecanismos: 

• Reflejo del tronco encefálico: Los sonidos repentinos, fuertes o disonantes indican 

peligro. 

•  Arrastre rítmico: La repetición de patrones rítmicos puede sincronizarse con 

nuestros ritmos corporales internos, afectando la excitación y creando sensaciones 

placenteras. 

• Contagio: Nuestra capacidad de empatía nos permite reconocer y empatizar con 

sonidos y patrones en la música que imitan las expresiones humanas. 

•  Condicionamiento Evaluativo: La música puede evocar emociones a través de 

asociaciones con eventos más o menos no relacionados, formados a través de 

ocurrencias repetidas entre la música y estímulos externos. 

•  Memoria episódica: Podemos tener reacciones emocionales a la música 

vinculadas a eventos específicos de nuestras vidas, creando emociones positivas 

o negativas independientemente del contenido de la música. 

• Imágenes visuales: La música puede evocar imágenes visuales a través de 

proyecciones metafóricas, como asociar una melodía ascendente con escalar o 

volar (Figura 5.90). 

•  Expectativas musicales: La excitación emocional puede surgir de confirmar o 

desviarse de las expectativas, ligada a nuestro aprendizaje de patrones musicales. 

•  Juicio estético: Implica una evaluación subjetiva del valor estético de la música 

basada en criterios individuales. 

Figura 5.90. 

Imágenes visuales utilizadas en la implementación de la asignatura en Noruega (Módulo 

Música y Conciencia Emocional). 

El Módulo "Conciencia Musical y 

Emocional" incluirá ejemplos y 

ejercicios relacionados con cada uno 

de los mecanismos emocionales 

descritos anteriormente. Sin embargo, 

el mecanismo del juicio estético ha 

sido excluido debido a su complejidad 

y carácter menos accesible, lo que lo 

hace menos adecuado para el alcance y 

los objetivos del proyecto. 

En resumen, al utilizar estos mecanismos emocionales como base para el 

entrenamiento en el reconocimiento emocional, el módulo promueve la comprensión 
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emocional a través de la observación consciente y sin prejuicios de las emociones. Este 

enfoque ayuda a las personas a superar los desafíos con una mentalidad tranquila y 

reflexiva. Una comprensión integral de las emociones, desarrollada a través del estudio 

de la música y la escucha activa, puede mejorar la inteligencia emocional, la 

autoconciencia, las conexiones sociales y el bienestar general. Juntas, estas habilidades 

contribuyen a una mayor resiliencia a la hora de enfrentarse a los retos de la vida. 

5.8.2. Constructos de resiliencia desarrollados a través de la Música 

✓ Escucha activa 

En el mundo actual impulsado por la tecnología, la sobrecarga constante de información 

ha afectado nuestra capacidad de concentración, afectando particularmente a habilidades 

como la escucha activa. La escucha activa implica comprender tanto el contenido como 

las emociones subyacentes de un mensaje. Participar en un pensamiento más lento y 

reflexivo puede mejorar esta habilidad. Las investigaciones muestran que la capacidad de 

reducir la velocidad y reflexionar sobre los pensamientos y las emociones es crucial para 

el bienestar emocional y psicológico (Figura 5.91). 

 

Figura 5.91. 

Escucha activa de la música y las emociones (Módulo Música y Conciencia Emocional) 

✓ Conciencia Emocional 

Debido a que la música a menudo se 

experimenta como una expresión de 

emoción, participar en la escucha activa 

nos permite explorar varias expresiones 

emocionales y nuestras respuestas a 

ellas. 

 

Este módulo sirve como visita 

guiada, ofreciendo diversas 

experiencias de aprendizaje centradas tanto en el contenido musical como en sus 

mecanismos expresivos. Incluye desarrollar una conciencia de la música y sus elementos, 

como el tono, la dinámica, la melodía, la armonía y el ritmo, al mismo tiempo que 

comprende cómo estos elementos se combinan para crear diferentes canciones, géneros 

y expresiones emocionales. 

 

Escuchar los rasgos típicos, las similitudes y las diferencias entre los géneros 

musicales entrena nuestra capacidad de concentrarnos y escuchar atentamente. Más 

importante aún, aprender cómo la música evoca emociones puede proporcionar un 

camino para comprender nuestros propios sentimientos. El módulo tiene como objetivo 

ofrecer información a través de experiencias con diferentes mecanismos emocionales, 

tales como: 

• Respuesta al miedo: Reconocer cómo la música utiliza sonidos repentinos o 

fuertes y disonancias para evocar el miedo, similar a las respuestas evolutivas al 

miedo, nos ayuda a comprender nuestras reacciones emocionales a la música. 
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• Ritmo y estados psicológicos: Los seres humanos son seres inherentemente 

rítmicos y el tempo de la música puede influir en los estados psicológicos, 

promoviendo la relajación o la excitación. La sensibilidad al ritmo, ya sea a través 

del movimiento o la escucha, mejora los vínculos sociales y las experiencias 

emocionales, haciéndonos sentir más presentes y conectados. 

• Empatía y vinculación social: La naturaleza contagiosa de las emociones, como 

la sonrisa debido a las neuronas espejo, destaca la empatía y el vínculo social. La 

música amplifica estas expresiones emocionales, a menudo superando el impacto 

de la voz humana. 

• Imágenes visuales: Comprender cómo la música evoca imágenes visuales e imita 

la vida aumenta nuestra conciencia de las diversas formas en que la música nos 

afecta, fortaleciendo así la conciencia emocional. 

• Desencadenantes de la memoria: La conexión de la música con eventos 

importantes de la vida la convierte en un poderoso desencadenante de recuerdos 

y emociones. Reconocer este vínculo nos ayuda a entender nuestras reacciones a 

ciertas canciones. 

 

✓ Autoconciencia 

Diferenciar entre los juicios instintivos y sesgados y la escucha activa puede mejorar la 

regulación emocional. También mejora nuestra comprensión de las emociones humanas 

universales expresadas a través de la música. Lo más importante es que esta 

diferenciación nos ayuda a comprender por qué nos sentimos de la manera en que lo 

hacemos. 

 

5.8.3. Actividades RESUPERES para el desarrollo de la Resiliencia a través de la 

Música 

El equipo RESUPERES Noruega (HVL), a cargo del profesor Furnes, O.T., ha diseñado 

un programa de actividades para el desarrollo y mejora de la resiliencia en contexto 

universitario que se basa en técnicas musicales y sirve para potenciar la resiliencia como 

concepto global.  

Figura 5.92. 

Equipo RESUPERES en la 

implementación de la asignatura en 

Noruega (Música y emoción, Prof. 

Hebert, D.). 

El módulo de actividades de 

RESUPERES basado en la Música, 

promueve la comprensión emocional a 

través de la observación consciente y sin 

prejuicios de las emociones. Este enfoque 

ayuda a las personas a superar los 

desafíos con una mentalidad tranquila y 

reflexiva. Una comprensión integral de 

las emociones, desarrollada a través del 

estudio de la música y la escucha activa, puede mejorar la inteligencia emocional, la 
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autoconciencia, las conexiones sociales y el bienestar. Juntas, estas habilidades fomentan 

una mayor resiliencia para enfrentar los desafíos de la vida. 

• Objetivo General: 

Desarrollar la resiliencia a través de la autoconciencia emocional y de uno mismo. 

• Competencia: Mindfulness 

 Entrena la atención. 

 Potenciar la autoconciencia y mejorar la capacidad de gestionar las emociones. 

 Mejorar el bienestar. 

• Constructos resilientes: 

• Creatividad  

• Mindfulness (conciencia, enfocar la atención en el momento presente)  

• Liderazgo  

• Trabajo en Equipo  

• Patrimonio cultural  

• Desarrollo y Procedimiento de Intervención: Con el fin de desarrollar la 

resiliencia en la educación superior a través del arte y la creatividad, RESUPERES 

diseñó un módulo específico en la plataforma interactiva RESUPERES Módulo 

8. Música y Conciencia emocional (Enlace: Curso: Módulo 8.- Música y 

conciencia emocional | resuperesLMS). Este módulo está estructurado de la 

siguiente manera: 

• Programación: 12 sesiones (se seleccionó este número de sesiones porque la 

literatura existente sugiere que, en estudiantes universitarios, entre 8-16 sesiones 

son suficientes para lograr una mejora).  

• Público objetivo: alumnado y profesorado universitario.  

• Contenidos de las sesiones musicales: 

 Sesión 1: Introducción al módulo "Superar la adversidad a través de la música" 

 Sesión 2: "Sintonizar". 

 Sesión 3: "Contenidos musicales".  

 Sesión 4: "Estar alerta". 

 Sesión 5: "Cogiendo el ritmo". 

 Sesión 6: "Contagio emocional". 

 Sesión 7: "Imaginación visual". 

 Sesión 8: "Memorias musicales". 

 Sesión 9: "Expresividad musical". 

 Sesión 10: "Autoconciencia". 

 Sesión 11: "Estén atentos". 

 Session 12: “Módulo de evaluación y valoración del módulo”.  

Figura 5.93.  

https://resuperes.eu/moodle/course/view.php?id=10
https://resuperes.eu/moodle/course/view.php?id=10
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Estudiantado y profesorado en el estudio piloto RESUPERES en Noruega (Módulo 

Música y conciencia emocional, Prof. Furnes, O.).  

MUSIC & EMOTIONAL AWARENESS 
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5.9. Acondicionamiento físico  

5.9.1. Revisión de la investigación sobre la resiliencia y el acondicionamiento físico  

La participación en la educación física y el deporte desde y durante la infancia y la 

adolescencia sirve como una plataforma vital para cultivar hábitos de actividad física y 

vida saludable para toda la vida. Dicha participación es crucial para controlar el peso, 

mejorar la condición física, la resistencia, la fuerza y la flexibilidad, y mitigar los riesgos 

asociados con las afecciones crónicas a menudo denominadas enfermedades modernas. 

Más allá de ofrecer protección contra estas enfermedades y la obesidad, el ejercicio 

regular mejora la función cognitiva y la resiliencia psicológica (Ozkara et al., 2016), 

destacando el impacto positivo de la actividad física en los desafíos psicológicos y 

sociales, enfatizando su importancia para impulsar la autoeficacia, particularmente entre 

los educadores. 

Figura 5.94. 

Juego de calentamiento para la cohesión grupal. Estudio Piloto RESUPERES Serbia 

(Módulo de acondicionamiento físico). 

✓ Beneficios 

entre el nivel de 

condición física y la 

resiliencia 

La relación entre el 

nivel de condición 

física y la resiliencia 

es de gran 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 estos son los principales beneficios en los 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 mejoran la capacidad de manejar situaciones 

adversas y contribuyen a una mayor resiliencia (Craft y Perna, 2004; García et al, 

2024). 
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- Mejora del estado de ánimo: una condición física adecuada influye 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 ayuda 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). 

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 afrontar los retos, 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 incluye 

interacciones sociales que fortalecen 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 

proporciona un sentido de pertenencia y logro, estos factores aumentan 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). Es decir, los estudiantes que 

participan en ejercicio regular tienden a reportar un mejor estado de ánimo y una mayor 

capacidad para manejar el estrés académico (Reed y Buck, 2009). 

Es importante destacar que asumiendo estos beneficios entre los niveles de condición 

física y la resiliencia, también se debe destacar que, la falta de Actividad Física puede 

acarrear consecuencias adversas como dolor corporal generalizado, dificultad para 

conciliar el sueño, irritabilidad, agresividad, dificultad para concentrarse en las tareas, 

pérdida de memoria, entre otros (Costa et al., 2024). Por lo tanto, la combinación de 

beneficios psicológicos y físicos del ejercicio contribuye a una mayor resiliencia, 

facilitando una mejor adaptación a los desafíos de la vida, y siempre es beneficioso en 

cualquier rango de edad y en diferentes poblaciones (Blumenthal et al., 2007; Lubans et 

al., 2016), pero hay situaciones en las que cobra mayor importancia, incluso en la 

población universitaria, como veremos en este capítulo. 



 
 

 
230 

✓ Estudios de investigación sobre la condición física y la resiliencia 

 

Se presenta cronológicamente, y específicamente en estudiantes universitarios, una 

revisión reciente de estudios que investigan la mejora de la condición física a través de la 

práctica de ejercicio físico en el desarrollo de constructos de resiliencia: 

 

✓ Ozkara et al. (2016) demostraron que un historial de actividad física se asocia 

positivamente con una mejor resiliencia. Su estudio examinó la influencia de la 

actividad física a lo largo de toda la vida en la resiliencia psicológica de los 

estudiantes de la facultad de educación en Turquía. La investigación, en la que 

participaron 331 estudiantes de último año, utilizó cuestionarios para evaluar los 

niveles de actividad física pasados y la resiliencia psicológica actual, revelando 

una fuerte correlación positiva entre los dos. Actividades simples como caminar 

a paso ligero, actividades al aire libre como kayak o incluso algo tan básico como 

la respiración concentrada pueden ser transformadoras. 

✓ Morris y Rogers (2017) encontraron que los estudiantes con niveles más altos de 

actividad física experimentan menos estrés y tienen un mejor rendimiento 

académico, es decir, la mejora en la condición física puede estar asociada con una 

mayor resiliencia frente a las demandas académicas.  

✓ Smith y Johnson (2018), en su investigación sobre la Relación entre la Condición 

Física, la Autoeficacia y la Resiliencia en estudiantes universitarios, confirmaron 

que los estudiantes con mejor condición física tienden a tener niveles más altos 

de autoeficacia, lo que, a su vez, contribuye a una mayor resiliencia emocional. 

✓ Kumar y Kumar (2020) se interesaron por estudios que relacionan este nivel de 

condición de los estudiantes universitarios con su resiliencia y efecto sobre el 

estrés causado por el rendimiento académico, quienes asociaron una mayor 

condición física con una menor percepción de estrés académico y una mejor 

calidad de vida. Las investigaciones sugieren que los estudiantes con un buen 

nivel de condición física son más resistentes a las presiones académicas y tienen 

una mayor capacidad para equilibrar sus responsabilidades.  

✓ Pengpid y Peltzer (2020) encontraron que la práctica de actividad física se 

relaciona inversamente con las puntuaciones de ansiedad, depresión y estrés e 

incluso se asocia negativamente con el suicidio (Grasdalsmoen et al., 2020). Por 

el contrario, existen relaciones positivas con la autoestima (Shang et al., 2021), la 

resiliencia (Xu et al., 2021), el bienestar y la calidad de vida de la población 

universitaria (García-Pérez et al., 2024; Herbert et al., 2020).  

✓ Sampedro-Piquero y Moreno-Fernández (2021) investigaron cómo podían influir 

los diferentes tipos de ejercicio físico en función de la intensidad y la carga. Por 

ejemplo, los ejercicios aeróbicos suelen implicar intensidades bajas o medias, 

como caminar a paso ligero, donde se puede caminar y hablar simultáneamente, 

a diferencia de las actividades de alta intensidad como correr o ejercicios de carga 

pesada como el levantamiento de pesas, se cree que los ejercicios aeróbicos 

mejoran la resiliencia al modular el sistema de respuesta al estrés, lo que sugiere 

un posible método de tratamiento para los trastornos del estado de ánimo. 

✓ Lee y Hsu (2021), señalaron que los programas estructurados de actividad física 

mejoran en mayor medida la resiliencia y el bienestar psicológico de los 

estudiantes universitarios, en comparación con aquellos que no participan en 

dichos programas. Además, este efecto aumenta si el ejercicio se realiza de forma 

regular, es decir, se adopta como un hábito de vida. De hecho, los estudiantes que 
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practican ejercicio físico de forma habitual tienen mayores niveles de bienestar y 

resiliencia emocional, y su capacidad como estudiantes para afrontar y superar los 

retos emocionales asociados a la vida universitaria.  

✓ Lancaster y Callaghan (2022), sobre el impacto de los distintos niveles de 

actividad física durante la pandemia de COVID-19 en la resiliencia entre la 

población general del Reino Unido, descubrieron que el ejercicio se 

correlacionaba fuertemente con la resiliencia y se convirtió en un mecanismo para 

mejorar la resiliencia, incluso cuando se tiene en cuenta la calidad del sueño y la 

salud mental. 

✓ Martínez y González (2022) en el estudio "Condición física, estrategias de 

afrontamiento y resiliencia en estudiantes universitarios durante la pandemia de 

COVID-19", los resultados muestran que los estudiantes con un mejor nivel de 

condición física emplean estrategias de afrontamiento más efectivas y reportan 

mayores niveles de resiliencia. La investigación destaca la importancia de 

mantener una buena condición física como factor protector frente a los desafíos 

adicionales impuestos por la pandemia. 

✓ Nguyen y Wu (2023) en "Impacto de la actividad física en la resiliencia y la salud 

mental entre los estudiantes universitarios: un estudio longitudinal", examinaron 

cómo la actividad física influye en la resiliencia y la salud mental de los 

estudiantes universitarios a lo largo del tiempo. Los resultados indican que un 

aumento en el acondicionamiento físico se asocia con mejoras significativas en la 

resiliencia y una reducción en los síntomas de ansiedad y depresión. El estudio 

sugiere que promover la actividad física puede ser una estrategia eficaz para 

mejorar la resiliencia y el bienestar psicológico en esta población. 

✓ Santos y Pereira (2023) en "El papel de la aptitud física en la mejora de la 

resiliencia psicológica entre estudiantes universitarios: un estudio transversal", los 

hallazgos sugieren que un mejor nivel de condición física se asocia con niveles 

más altos de resiliencia psicológica. El estudio también identifica la autoeficacia 

y el bienestar general como mediadores clave en esta relación. 

✓ Thomas y Smith (2024) en "Ejercicio, salud mental y resiliencia en estudiantes 

universitarios: perspectivas de un estudio multimétodo", los investigadores 

combinan encuestas, entrevistas y medidas de aptitud física para obtener una 

visión integral de la relación entre el ejercicio y la resiliencia, y los resultados 

indican que los estudiantes que participan en ejercicio regular informan una mayor 

resiliencia y una mejor salud mental. 

Tras esta revisión, se evidencia que la mejora del estado general a través de la práctica 

de actividad física se presenta como un aliado esencial para favorecer el equilibrio 

psicológico de los estudiantes, provocando un bienestar generalizado (Gibelli et al., 

2024). Ser físicamente activo y cumplir con las recomendaciones de actividad física está 

relacionado con el bienestar físico, social y mental. No es de extrañar, entonces, que 

Andrew Heffernan destacara lo que muchos consideraron "el momento más memorable 

de los Juegos Olímpicos de Tokio" cuando la gimnasta estrella Simone Biles decidió 

retirarse de la competencia (Heffernan, s.f.). Cuando Biles regresó más tarde para ganar 

el bronce en la barra de equilibrio, la cobertura de las noticias se centró en una palabra: 

"resiliencia", titulares como "Simone Biles da lecciones de resiliencia" y "La resiliencia 

es el rasgo más importante de una campeona" capturaron la esencia de su viaje. 
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Figura 5.95. 

Equipo RESUPERES en el Estudio Piloto Serbia (Módulo Acondicionamiento Físico: 

tarea Juegos Pre-deportivos). 

 

✓ Proyectos 

En cuanto a los proyectos destinados a utilizar los ejercicios físicos para promover y 

desarrollar la resiliencia, hasta donde sabemos, solo se han identificado tres: uno en 

Canadá y dos en Europa.  

1.- El proyecto canadiense, titulado "El deporte como plataforma para la 

resiliencia", forma parte de la comunidad Ever Active Schools con sede en Edmonton, 

Canadá (Ever Active Schools). 

Esta iniciativa se implementó durante la crisis de COVID-19, a partir de la primavera 

de 2020. Cientos de hogares y comunidades escolares recibieron "Resource Drops", cajas 

que contenían equipos deportivos y de actividad física diseñados para permitir y apoyar 

la actividad física en el hogar. Estos kits de recursos incluían cuerdas para saltar, equipo 

deportivo y bicicletas. 

Además, el proyecto organizó varios eventos para conectar a los entusiastas del 

deporte y fomentar la resiliencia. Por ejemplo: 

- El 3er Encuentro Anual de Atletismo de los Tres Tratados, en el que participaron 

400 estudiantes de 22 comunidades escolares. 

- Juegos Tradicionales de Invierno, a los que asistieron más de 1.000 estudiantes. 

- El Primer Torneo Anual de Baloncesto 3 contra 3, que reunió a participantes de 

12 comunidades. Cabe destacar que este evento resultó en la selección de dos 

jóvenes jugadores para el equipo de baloncesto canadiense. 

2.- "Resilience as a Key Skill for Education and the Workplace" (enlace), es un 

proyecto europeo destinado a aumentar la resiliencia a través de una variedad de 

ejercicios, que se pueden explorar utilizando el enlace "Selection Box" (Selection Box). 

De los 59 ejercicios de esta "Caja", varios están relacionados con la actividad física. 

Un ejemplo es el Rompehielos, que consiste en que los participantes formen un 

círculo, se tomen de la mano y realicen movimientos de los brazos y la parte superior del 

cuerpo para mantener un globo en el aire. Otro ejercicio, la relajación muscular 

https://everactive.org/projects/resilient-schools/spr/
http://www.resilience-project.eu/index.php-id=2&L=10.html
https://selection-box.resilience-project.eu/
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progresiva, está diseñado para reducir la tensión corporal general a través de un proceso 

de dos pasos: 

- Las personas se ponen cómodas, ya sea acostadas o sentadas en un lugar 

tranquilo, cierran los ojos con fuerza y tensan los músculos faciales durante 

ocho segundos. 

- Luego exhalan y se relajan por completo. 

Este ciclo se repite para varios grupos musculares, comenzando con los músculos 

faciales y avanzando progresivamente hacia el pecho, el abdomen, el brazo derecho, el 

antebrazo, la mano, el brazo izquierdo, y así sucesivamente, terminando con el pie 

izquierdo. Sin embargo, cabe señalar que este proyecto se centra principalmente en la 

educación y el asesoramiento de adultos. 

3.- El segundo proyecto europeo, denominado "Mental Health and Resilience 

Project" (enlace), se organiza a través de Dance Action Zone Leeds (DAZL), una 

organización de danza comunitaria inclusiva con sede en Leeds, Reino Unido, que 

involucra a alrededor de 2.000 jóvenes bailarines. El lema principal de DAZL es mejorar 

la salud mental y física y la resiliencia de los jóvenes participantes. Para lograr estos 

objetivos, DAZL organizó tres programas: 

- Cuatro meses de clases semanales de baile de 45 minutos para adolescentes de 12 

a 16 años, realizadas durante el horario escolar de educación física. La mayoría 

de los participantes eran nuevos en la danza y procedían de zonas 

socioeconómicas bajas. 

- Seis meses de clases semanales de baile de 30 minutos para jóvenes de 18 a 25 

años con experiencia en el cuidado. Todos los participantes eran nuevos en la 

danza y provenían de zonas socioeconómicas bajas. 

- Nueve meses de clases de danza contemporánea en colaboración con el "Fall into 

Place Theatre Group", que culminan con la producción de una pieza final para 

jóvenes de 15 a 25 años. Este grupo estaba formado por bailarines de DAZL 

existentes. 

Los hallazgos generales destacan que los programas de danza de DAZL brindan 

beneficios psicosociales medibles a los jóvenes que generalmente se desvinculan de los 

programas de salud y actividad física. 

✓ Programas de intervención para el desarrollo de la Resiliencia en poblaciones 

universitarias a través de la mejora de la condición física. 

 

En los últimos años, destacamos los siguientes programas de intervención que han sido 

diseñados y evaluados para mejorar la resiliencia y el bienestar en estudiantes 

universitarios a través de la actividad física de forma cronológica. Estos programas 

buscan no solo aumentar el nivel de condición física, sino también fortalecer la capacidad 

de los estudiantes para hacer frente al estrés y los desafíos de la vida universitaria.  

• "Programa de Yoga para estudiantes de zonas rurales", Karmalkar y Vaidya (2017) 

analizaron a estudiantes que se habían trasladado de zonas rurales a ciudades con 

fines educativos. Estos estudiantes participaron en 40 sesiones de yoga, realizadas 

diariamente excepto los domingos, utilizando la Escala de Resiliencia de Connor-

https://eprints.leedsbeckett.ac.uk/id/eprint/7485/
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Davidson, los autores informaron aumentos significativos en la resiliencia y 

factores relacionados, como la competencia personal, la confianza en los propios 

instintos y la sensación de control. 

• "Programa de terapia de danza/movimiento para personas con dolor crónico". Shim 

et al. (2017) desarrollaron un programa de terapia de danza/movimiento para 

personas con dolor crónico, con el objetivo de desarrollar la resiliencia a través de 

10 sesiones semanales. Cada sesión incluyó un calentamiento semiguiado, una 

actividad principal de danza/movimiento, un enfriamiento con respiración y 

estiramientos, y un ritual grupal de cierre. La efectividad del programa, medida 

mediante la Escala de Respuesta a la Experiencia Estresante, mostró mejoras 

significativas en el afrontamiento activo, la creación de significado, la flexibilidad 

cognitiva, la autoeficacia y la espiritualidad.  

• Elstad et al. (2020), en el estudio sobre los "Efectos del yoga en la salud mental de 

los estudiantes", se propusieron determinar si el yoga, una práctica mente-cuerpo 

popular y ampliamente disponible, puede mejorar la salud mental de los 

estudiantes, con 202 estudiantes universitarios sanos en el área de Oslo. Los 

hallazgos sugieren que el yoga tiene un efecto moderadamente grande y duradero, 

al menos durante algunos meses, reduciendo los síntomas de angustia y mejorando 

la calidad del sueño entre los estudiantes.  

• Samsudin et al. (2021), en el artículo "Efectos de las intervenciones de ejercicio 

físico en la resiliencia entre los estudiantes de educación superior", investigaron el 

impacto de un campamento educativo al aire libre de 14 días, que incluía acampada 

y kayak de mar. Utilizando la Escala de Resiliencia de Connor-Davidson, 

encontraron mejoras significativas en la resiliencia después del campamento. 

Llegaron a la conclusión de que el programa, diseñado para desafiar a los 

participantes y abordar las adversidades, aumentó la resiliencia en solo 14 días.  

• Williams y Roberts (2022), en un "Programa de mindfulness y ejercicio para la 

resiliencia en estudiantes universitarios", combinaron prácticas de mindfulness con 

ejercicio físico regular para mejorar la resiliencia en estudiantes universitarios. Los 

participantes asistieron a sesiones semanales de mindfulness seguidas de ejercicios 

físicos, como yoga y entrenamiento funcional. Los resultados indicaron mejoras en 

las habilidades de manejo del estrés, una reducción de los síntomas de ansiedad y 

un aumento en la resiliencia emocional. Este enfoque integrado ayudó a los 

estudiantes a desarrollar habilidades mentales y físicas para hacer frente a los 

desafíos. 

• "Programa de ejercicios para la prevención del agotamiento académico" (Chen et 

al, 2022): este programa fue diseñado para prevenir el agotamiento académico 

mediante la promoción del ejercicio regular entre los estudiantes universitarios. El 

programa incluyó sesiones de ejercicio supervisadas y educación sobre la 

importancia del ejercicio para el bienestar mental y físico. Los resultados mostraron 

que los estudiantes del grupo de intervención experimentaron una menor incidencia 
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de agotamiento académico y una mejora en la resiliencia frente a las demandas 

académicas. 

• "Intervención en el ejercicio y apoyo social en la vida universitaria" (Worsley et al., 

2022): este estudio evaluó un programa que combinaba el ejercicio físico regular 

con actividades de desarrollo de apoyo social, como grupos de entrenamiento en 

equipo y eventos sociales relacionados con el deporte. Los resultados mostraron 

que los estudiantes que participaron en este programa experimentaron una mayor 

resiliencia, mejores habilidades de afrontamiento y una mayor satisfacción con su 

experiencia universitaria. 

• "Efectos del ejercicio físico regular en la resiliencia y el rendimiento académico en 

estudiantes universitarios: un ensayo controlado aleatorio" (Lee & Chen, 2023): 

este ensayo clínico aleatorizado investiga cómo el ejercicio físico regular afecta la 

resiliencia y el rendimiento académico en estudiantes universitarios. Los resultados 

indican que los estudiantes que participaron en un programa de ejercicio 

estructurado mostraron mejoras significativas en la resiliencia y un mejor 

rendimiento académico en comparación con un grupo de control. El estudio subraya 

la importancia de integrar el ejercicio en la vida universitaria para promover tanto 

el bienestar emocional como el éxito académico. 

• "Programa de ejercicio y bienestar para estudiantes universitarios" (Johnson & Lee, 

2023): este programa de intervención se centró en la implementación de un régimen 

de ejercicio estructurado para estudiantes universitarios durante un semestre 

académico. El programa incluía sesiones de ejercicio físico tres veces por semana, 

combinando entrenamiento cardiovascular y de resistencia. Los resultados 

mostraron una mejora significativa en la resiliencia, el estado de ánimo y la 

reducción del estrés entre los participantes. Los estudiantes también reportaron 

mejoras en su calidad de vida y rendimiento académico. 

• "Programa de actividad física para el manejo del estrés" (Martínez & González, 

2023): este programa incluyó varios componentes: sesiones de entrenamiento 

físico, talleres sobre técnicas de manejo del estrés y asesoramiento nutricional. El 

programa duró 12 semanas y mostró mejoras significativas en la capacidad de los 

estudiantes para manejar el estrés y mejorar su estado físico general. Los 

participantes informaron una reducción en los niveles de estrés y una mejora en su 

bienestar general y resiliencia. 

• "Intervención de actividad física y entrenamiento de habilidades de afrontamiento" 

(Brown y Evans, 2023): este programa combinó la actividad física con el 

entrenamiento de habilidades de afrontamiento para ayudar a los estudiantes 

universitarios a manejar mejor el estrés y mejorar su resiliencia. Incluyó talleres 

sobre técnicas de afrontamiento, como la resolución de problemas y la regulación 

emocional, junto con sesiones regulares de ejercicio. Los resultados indicaron 

mejoras significativas en la resiliencia y la salud mental de los participantes, así 

como en su capacidad para hacer frente a los desafíos. 
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• "Píldoras saludables: un programa de actividad física para la prevención de la salud 

mental y la mejora de la capacidad resiliente en estudiantes universitarios. protocolo 

de actuación" (García-Pérez et al., 2024): este programa de intervención se basa en 

un programa estructurado de 12 semanas, con prácticas de Actividad Física que 

introducen actividades de meditación, entrenamiento físico (fuerza) y actividades 

aeróbicas, y muestran resultados positivos en los niveles de Salud Mental de los 

estudiantes universitarios de la Universidad de Granada. 

En conclusión, los resultados demostraron que la integración de actividades físicas 

estructuradas tiene un impacto positivo significativo en el bienestar general de los 

estudiantes y en su capacidad para manejar el estrés académico y personal, por lo que se 

debe trabajar en la creación de programas de implementación en la universidad, objetivo 

principal del Proyecto RESUPERES. 

Figura 5.96.  

Estudiantado y profesorado en el Estudio Piloto RESUPERES Serbia (Módulo condición 

física "Danza Popular"). 

5.9.2. Actividades de Acondicionamiento físico centradas en el desarrollo de la resiliencia 

En la literatura recientemente publicada, e incluida en el apartado anterior, se han 

identificado las siguientes actividades específicas de fitness como más utilizadas y 

efectivas para mejorar la resiliencia, especialmente en contextos universitarios y similares 

(García-Pérez, 2024). A continuación, se detallan los contenidos más destacados: 

1. Ejercicio aeróbico: se ha demostrado que actividades como correr, nadar, andar en 

bicicleta y caminar a paso ligero son efectivas para reducir el estrés y la ansiedad, y 

para mejorar el estado de ánimo general. Un estudio de Jones y Smith (2023), 

demostró que el ejercicio aeróbico regular contribuye significativamente a la 

resiliencia emocional en estudiantes universitarios al reducir los síntomas de 

depresión y ansiedad, facilitando un mejor manejo del estrés académico  

2. Entrenamiento de fuerza: ejercicios que impliquen trabajar con peso, externo o del 

propio cuerpo, el uso de bandas de resistencia, etc., para fortalecer la musculatura. 
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El entrenamiento de fuerza no solo mejora la condición física, sino que también 

puede aumentar la autoeficacia y la confianza en uno mismo, entre otros un estudio 

de Paluch et al., (2023), encontró que el entrenamiento de fuerza puede mejorar la 

resiliencia al proporcionar una sensación de logro y control, lo cual es importante 

para enfrentar los desafíos académicos y personales  

3. Técnicas de yoga y relajación: las prácticas que combinan estiramientos, ejercicios 

de respiración y meditación, como el Yoga, Pilates, Mindfulness, Respiración, Tai 

chi, etc., han sido ampliamente estudiadas por sus efectos en la reducción del estrés 

y la mejora de la resiliencia (García-Pérez et al., 2024), entre otros Kim et al. (2023) 

encontraron que el yoga ayuda a mejorar la capacidad de los estudiantes para manejar 

el estrés y la ansiedad, promoviendo una mayor resiliencia emocional. 

4. Ejercicio grupal y actividades sociales: las actividades físicas realizadas en grupo 

como la danza (Borowski, 2021), los deportes de equipo o cualquier clase grupal de 

gimnasia, pueden fortalecer las redes sociales y ofrecer un sentido de pertenencia, lo 

que contribuye al desarrollo de la resiliencia (Figura 5.97.), evidenciado que los 

estudiantes que participan en deportes de equipo experimentan un aumento de la 

resiliencia y una mejor capacidad para manejar el estrés debido al apoyo social 

recibido durante las actividades,  además de mejorar las conexiones sociales y la 

resiliencia (Nguyen y Thomas, 2022). 

 

Figura 5.97.  

Actividad física al aire libre y ejercicio en grupo, Equipo RESUPERES en el Estudio 

Piloto RESUPERES en Serbia (Módulo Condición Física)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. Ejercicio de alta intensidad (HIIT): los entrenamientos que alternan entre períodos 

de alta intensidad y períodos de descanso, como el entrenamiento en intervalos de 

alta intensidad (HIIT), han demostrado beneficios para mejorar el estado de ánimo y 

la capacidad de manejo del estrés, el HIIT puede ser especialmente efectivo para 

mejorar la resiliencia al proporcionar una rápida liberación de endorfinas y aumentar 

la resistencia bajo presión (Atakan et al.,  2021; Borrega-Mouquinho et al., 2021). 

6. Actividades al aire libre y contacto con la naturaleza: los ejercicios y las actividades 

físico-deportivas, realizadas en entornos naturales, como el senderismo, la bicicleta 
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de montaña o el running en parques, el piragüismo, etc., significan que el contacto 

con la naturaleza y la realización de actividades al aire libre se han asociado a una 

mejora del bienestar psicológico y la resiliencia (Figura 5.97.). Marselle et al. (2019), 

quienes exploraron cómo las caminatas grupales en la naturaleza pueden promover 

la resiliencia al amortiguar los efectos negativos de los eventos vitales estresantes en 

la salud mental. Su investigación sugiere que participar en actividades basadas en la 

naturaleza, como caminar en grupo, tiene efectos positivos en el bienestar mental y 

ayuda a contrarrestar el impacto del estrés y la depresión (Hofman-Bergholm, 2024; 

Jackson et al., 2021; Nguyen y Thomson, 2022).  

7. Programas de ejercicio y rehabilitación adaptados: ejercicios diseñados para 

adaptarse a las necesidades específicas de las personas, como programas de 

rehabilitación o ejercicios de bajo impacto. Estos programas pueden ser 

especialmente útiles para los estudiantes con limitaciones físicas o que se están 

recuperando de lesiones, Buecker et al. (2023), demostraron que los programas de 

ejercicio adaptados pueden mejorar la resiliencia al proporcionar un enfoque 

personalizado de la actividad física, lo que ayuda a mantener la motivación y el 

bienestar general (Figura 5.98.).  

Figura 5.98. 

Implementación de la asignatura RESUPERES en España (Módulo Condición Física, 

tarea de deporte adaptado, Prof. García, L.)  

Por todo lo anterior, y al igual que en el 

apartado anterior, destacamos que es de 

suma importancia la incorporación de 

actividades físicas estructuradas a la vida 

universitaria, dentro del currículo 

universitario, tal y como propone 

RESUPERES, contar con programas 

diseñados para promover la actividad física 

de manera efectiva y apoyar a los estudiantes 

en el manejo del estrés académico y 

personal, ofreciendo un camino hacia la 

mejora del bienestar y la resiliencia. 

5.9.3. Programa de actividades de RESUPERES para el Desarrollo de la Resiliencia a 

través del Acondicionamiento Físico 

El equipo RESUPERES Serbia (UB), profesores Knezevic, O., Mirkov, D., y Aleksic, J., 

han diseñado un programa de actividades para el desarrollo y mejora de la resiliencia en 

contextos universitarios a través del Acondicionamiento físico. Aunque la resiliencia se 

plantea como un concepto global, esta intervención está diseñada para trabajar las 

siguientes habilidades de resiliencia: 

• Creatividad (dos sesiones). 

• Mindfulness (Focus) (dos sesiones). 

• Liderazgo (dos sesiones). 

• Trabajo en equipo (dos sesiones). 

• Patrimonio cultural (dos sesiones). 
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Desarrollo y procedimiento de la intervención: 

Con el fin de desarrollar la resiliencia en la educación superior a través del arte y la 

creatividad, RESUPERES diseñó un módulo específico que se puso a disposición a través 

de la plataforma interactiva RESUPERES Módulo 9. Acondicionamiento físico 

(Enlace: Curso: Módulo 9 - Acondicionamiento físico | resuperesLMS). Este módulo se 

estructuró de la siguiente manera: 

• Programación: 12 sesiones (se seleccionó este número de sesiones porque la 

literatura existente indica que, en los estudiantes universitarios, entre 8-16 

sesiones son suficientes para lograr una mejora).  

• Público objetivo: alumnado y profesorado universitario.  

• Contenido de las sesiones de acondicionamiento físico: 

 Sesión 1: Introducción "Superación de la adversidad a través del 

acondicionamiento físico"  

 Sesión 2: "Entrenamiento de fuerza consciente (Mindfulness)".  

 Sesión 3: "Entrenamiento de cardio consciente y flexibilidad (Mindfulness)".  

 Sesión 4: "Construcción de equipos a través de retos cooperativos 

(Teamwork)".  

 Sesión 5: " Construcción de equipos a través de retos cooperativos 

(Teamwork) ".  

 Sesión 5: "Persistencia y estrategia en equipo (Teamwork)".  

 Sesión 6: "Exploración a través del movimiento (Creatividad)".  

 Sesión 7: "Carrera de obstáculos y resolución de problemas (Creatividad)".  

 Sesión 8: " Liderazgo a través del desafío y la resistencia (Liderazgo)  

 Sesión 9: "Comunicación y dinámicas de equipo" (Liderazgo)".  

 Sesión 10: " Fitness de la danza mundial" (Patrimonio Cultural).  

 Sesión 11: "Deportes y juegos culturales (Patrimonio Cultural)".  

 Sesión 12: "Evalúa tu condición física".  

 

 

Figura 5.99.  

Circuito de fitness. Estudio Piloto 

RESUPERES España (Módulo 

Acondicionamiento Físico, Formador 

Lamas J.L.) 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://resuperes.eu/moodle/course/view.php?id=2
https://resuperes.eu/moodle/course/view.php?id=2
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Figura 5.100.  

Sesión de desafíos cooperativos en el Estudio Piloto RESUPERES Serbia (Módulo de 

Acondicionamiento Físico, Prof. Mirkov, D.) 

 

Figura 5.101. & Figura 5.102. 

Sesión Fitness en el Estudio Piloto RESUPERES Serbia (Módulo de Acondicionamiento 

Físico, Profs. Knezevic, O. & Aleksic, J.). 
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5.10. Fotografía y comunicación 

5.10.1. Revisión de la investigación sobre el desarrollo de la comunicación y la 

resiliencia a través de la fotografía 
La fotografía, como forma de comunicación visual, desempeña un papel importante en el 

desarrollo de la resiliencia al ofrecer una poderosa herramienta para la autoexpresión, la 

reflexión personal y la conexión social. Se realizó una revisión para examinar la forma 

en que la fotografía contribuye a la resiliencia desde varias perspectivas, destacando su 

impacto en la comunicación, la autoexpresión y el apoyo social.  

Figura 5.103.  

Fotógrafo monje en Kandy, Sri Lanka. Fuente: Calado P. (2023) 

 

✓ Autoexpresión y reflexión personal 

La fotografía permite a las personas expresar sus 

emociones, pensamientos y experiencias de una 

manera visual. Esta forma de autoexpresión puede 

contribuir al desarrollo de la resiliencia al permitir 

que las personas procesen y comprendan sus 

experiencias de una manera profunda. Gergen (2009) 

explora el impacto de la autoexpresión y la 

autorreflexión en el bienestar. La fotografía ofrece un 

medio para la autoexploración y la reflexión 

personal, ayudando a las personas a comprender y 

procesar sus emociones y experiencias, lo cual es 

clave para desarrollar la resiliencia. 

✓ Creando narrativas personales 

A través de la fotografía, las personas pueden crear y compartir narrativas personales que 

reflejen sus experiencias y perspectivas únicas.  

 

Figura 5.104.  

Sunday Morning News, Olhão, Portugal. Fuente: Calado, P. (2020) 

 

Este proceso de narración visual puede 

fortalecer la resiliencia al proporcionar 

una forma de integrar y dar sentido a las 

experiencias difíciles. Holliday y Kraftl 

(2010) discuten la influencia de las 

narrativas visuales en la percepción y 

gestión de las experiencias personales. 

La fotografía permite a las personas 

construir y comunicar sus propias 

historias personales, ayudándoles a 

enfrentar y superar desafíos personales. 
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✓ Fomentar un sentido de comunidad y conexión social 

Figura 5.105.  

Costaleros. Sevilla. España. Fuente: Calado, P. (2023) 

 

La fotografía puede servir como un medio para 

fortalecer las conexiones sociales y el sentido de 

comunidad. A través del intercambio de 

imágenes y la participación en proyectos 

fotográficos colectivos, las personas pueden 

encontrar apoyo social y un sentido de 

pertenencia, ambos aspectos cruciales de la 

resiliencia. Wang y Burris (1997) exploraron el 

uso de la técnica de la fotovoz, en la que las 

personas utilizan la fotografía para expresar sus 

realidades y participar en el cambio social. Este 

enfoque fomenta la conexión y el apoyo de la 

comunidad, contribuyendo a la resiliencia 

colectiva. 

 

✓ Documentar la resiliencia y el cambio 

 

Figura 5.106.  

Sacerdotes. Roma. Fuente: Calado, P. (2017) 

 

La fotografía también puede 

documentar la resiliencia y el cambio a 

lo largo del tiempo, proporcionando 

evidencia visual de la superación de la 

adversidad y el progreso personal. Este 

registro visual puede servir como un 

recordatorio de fortaleza y crecimiento, 

respaldando la resiliencia continua. 

Sontag (1977) afirmaba que "vivir la 

experiencia se vuelve idéntico a tomar 

una fotografía de la misma". Analizaron 

el impacto de la fotografía en la forma 

en que se perciben y recuerdan las 

experiencias. La capacidad de capturar 

y revisar momentos importantes puede 

ofrecer información valiosa sobre la 

resiliencia y el desarrollo personal.  
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✓ Terapia y Rehabilitación a través de la Fotografía 

La fotografía se utiliza en programas de terapia y rehabilitación para ayudar a las personas 

a lidiar con el trauma y los desafíos emocionales. Los programas de fototerapia permiten 

a las personas explorar y expresar sus sentimientos a través de la fotografía, facilitando 

el proceso de curación y fortaleciendo la resiliencia. Cameron (1992) analiza la forma en 

que la creatividad, incluida la fotografía, puede ser una herramienta de autoayuda y 

recuperación emocional. La fototerapia puede apoyar la resiliencia al ofrecer una forma 

de explorar y expresar experiencias difíciles.  

Figura 5.107.  

Viaje subterráneo. Milán. Italia. Fuente: Calado, P. (2019) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Educación y empoderamiento  

Figura 5.108.  

Monje dando conferencias. Bangkok. Tailandia. Fuente: Calado, P. (2018) 
 

En contextos educativos, la fotografía puede ser una 

herramienta poderosa para empoderar a los estudiantes 

y las comunidades al permitirles explorar y comunicar 

sus realidades. Este empoderamiento puede fortalecer 

la resiliencia al fomentar la autoeficacia y la confianza 

en las habilidades personales. Rappaport (1984) 

exploró la forma en que las estrategias de 

empoderamiento pueden promover la resiliencia. La 

fotografía, como herramienta educativa y de 

comunicación, puede contribuir al empoderamiento 

individual y comunitario, apoyando el desarrollo de la 

resiliencia. 
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5.10.2. Proyectos, estudios y contenidos que aborden la fotografía como herramienta para 

el desarrollo de la resiliencia 

Las evidencias científicas respecto a la fotografía y el desarrollo de la resiliencia aún no 

son muy numerosas, pero recogemos los proyectos y estudios que las reflejan. 

Un ejemplo significativo es el proyecto Survivor's Portrait of Resilience de Janel Lee 

Photography, que documenta los viajes de sobrevivientes de cáncer como Amy 

Wullenweber. Esta serie captura la fuerza emocional y el empoderamiento de las personas 

a través de la fotografía de retratos, mostrando su resiliencia y destacando el papel vital 

del apoyo de la comunidad en su recuperación (Janellee Photography). 

Otra iniciativa poderosa es el Proyecto de Fotografía Six Feet, que surgió durante la 

pandemia. Presenta entrevistas con fotógrafos de todo el mundo, explorando cómo usaron 

sus cámaras para expresar experiencias de aislamiento y supervivencia durante la crisis 

de COVID-19. Estas historias personales subrayan el papel terapéutico de la fotografía 

en el procesamiento de las emociones en tiempos difíciles (Six Feet Photography Project). 

Un tipo diferente de resiliencia se enfatiza en el proyecto ReFOCUS Media Labs, 

donde los refugiados en la isla griega de Lesbos utilizan la fotografía y el cine para 

compartir sus historias. Esta iniciativa empodera a las personas desplazadas para que 

documenten sus experiencias, ayudándolas a procesar el trauma y creando conciencia 

sobre la crisis de refugiados (Centro Pulitzer). 

 

Otro estudio relevante es el trabajo de Tiffany Fairey (2018), realizado con personas 

mayores que experimentan problemas de memoria. La fotografía se utilizó como 

herramienta para que los participantes expresaran sus experiencias, fortaleciendo su 

resiliencia a través de la autoexpresión y la colaboración. Este proyecto demostró cómo 

la narración visual puede contribuir a la resiliencia emocional y social al ofrecer salidas 

creativas y mejorar el sentido de control e identidad de las personas. 

 

Fullerton et al. (2021) exploraron cómo la fotografía participativa visualiza los 

procesos de resiliencia y fomenta el compromiso activo con el medio ambiente y la 

comunidad. Esta metodología permite a los participantes capturar de manera significativa 

las respuestas a situaciones estresantes, fomentando una comprensión más profunda de la 

resiliencia en contextos personales y colectivos. 

 

En educación superior, Kirstin Beart y sus colaboradores (2015) diseñaron un proyecto 

centrado en la enseñanza de la salud y la enfermedad mental a través de metodologías 

visuales. Los estudiantes universitarios exploraron herramientas visuales para superar los 

obstáculos en el aprendizaje y obtener una comprensión holística de la salud mental. Este 

proceso perspicaz no solo mejoró su comprensión conceptual, sino que también fomentó 

la reflexión continua sobre sus percepciones de la salud mental a través del uso de 

imágenes. 

 

Erdner y Magnusson (2015), describieron un método para ayudar a los pacientes con 

enfermedades mentales a largo plazo a representar sus situaciones vitales —"mundos de 

la vida"— a través de la fotografía. Este enfoque fue beneficioso para la recopilación de 

datos y permitió a los pacientes expresar sus percepciones de manera significativa. Las 

https://janelleephotography.com/2023/11/06/survivor-portrait-resilience/
https://sixfeet.photography/photography-the-pandemic-and-resiliency-1
https://pulitzercenter.org/stories/refugees-hands-cameras-are-powerful-storytelling-tools
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enfermeras y otros profesionales también podrían utilizar la fotografía y las entrevistas 

para comprender mejor la vida de sus pacientes. 

 

Milasan et al. (2020), realizaron una revisión sistemática en la que analizaron los 

métodos de investigación basados en la fotografía para explorar el bienestar y la 

recuperación de la angustia mental. La revisión identificó la foto-elicitación y la foto-voz 

como metodologías clave, revelando temas como una mayor comprensión, colaboración, 

empoderamiento, narración de historias y su papel fundamental en el desarrollo de la 

resiliencia. El estudio demostró el valor de la fotografía para conceptualizar el bienestar 

y apoyar los procesos de recuperación. 

 

Sandhu et al. (2013), examinaron las experiencias subjetivas de la depresión 

postpsicótica, mostrando cómo las metodologías basadas en la fotografía podrían ayudar 

a comprender y mejorar la salud mental. Este enfoque demostró beneficios terapéuticos 

potenciales para ayudar a las personas a procesar y manejar sus afecciones. 

 

Thompson et al. (2007) exploraron cómo la fotovoz podría mejorar la empatía entre 

los profesionales que trabajan con pacientes diagnosticados con afecciones psiquiátricas. 

Su estudio destacó temas como sentirse incomprendido, obtener una sensación de control, 

reconstruir la autoestima y emplear estrategias de afrontamiento. Los participantes 

valoraron la fotografía para comunicar sus experiencias vividas y lidiar con los desafíos 

de salud mental. 

 

Estos proyectos y estudios ilustran colectivamente cómo la fotografía puede servir 

como una herramienta poderosa para desarrollar la resiliencia, fomentar la autoexpresión 

e iniciar diálogos sobre la salud mental. 

 

Se exponen a continuación, los contenidos y actividades más utilizados para promover 

la Resiliencia a través de la Fotografía: 

▪ Fotografía de emociones: Anime a los participantes a capturar fotos que 

representen sus emociones durante momentos estresantes o desafiantes, 

ayudándolos a procesar y ver sus experiencias desde nuevas perspectivas. 

▪ Retratos de superación: Destaque las historias de resiliencia haciendo que los 

participantes fotografíen a personas que han superado desafíos significativos, 

acompañados de breves narraciones de su fortaleza. 

▪ Diario fotográfico de resiliencia: Durante un período determinado, los 

participantes documentan momentos diarios de crecimiento y superación de 

desafíos a través de la fotografía, creando un reflejo visual de su viaje de 

resiliencia. 

▪ La naturaleza como símbolo de resiliencia: Organice talleres al aire libre en los 

que los participantes fotografíen elementos naturales que simbolizan la 

resiliencia, como árboles que crecen en condiciones adversas o plantas que 

prosperan en la adversidad. 

▪ Antes y después: Los participantes toman fotos que representan una 

transformación significativa en sus vidas, reflexionando sobre el proceso y lo que 

aprendieron de la experiencia. 
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▪ Fotografía Comunitaria: Facilitar actividades grupales donde los participantes 

capturen escenas de resiliencia en sus comunidades, fomentando la solidaridad y 

la fuerza colectiva. 

▪ Autorretratos empoderadores: Realizar talleres en los que los participantes se 

hagan autorretratos en poses empoderadoras, lo que aumenta la autoestima y la 

confianza. 

▪ Fotografía colaborativa para la curación: Asóciese con terapeutas para utilizar 

la fotografía como una salida creativa para manejar el estrés y el trauma, 

documentando los viajes de curación personal. 

La fotografía, como medio de comunicación visual, ofrece beneficios multifacéticos 

para fomentar la resiliencia. A través de la autoexpresión, la narración de historias y la 

participación comunitaria, contribuye a la fortaleza personal y colectiva. Su capacidad 

para facilitar la reflexión, fortalecer los lazos sociales y apoyar la terapia subraya su valor 

como herramienta para construir y mantener la resiliencia. 

5.10.3. Programa de actividades para desarrollar la resiliencia a través de la fotografía y 

la comunicación 

El equipo RESUPERES Portugal (UAlg), profesor Calado, P., ha diseñado un programa 

de actividades para el desarrollo y mejora de la resiliencia en el contexto universitario 

estudiantes y personal universitario que se basa en las técnicas de la Fotografía y la 

comunicación, específicamente. Aunque la resiliencia se plantea como un concepto 

global, está diseñado para trabajar las siguientes habilidades de resiliencia: 

• Creatividad (dos sesiones se centrarán en esta habilidad). 

• Mindfulness (Conciencia, centrar la atención en el momento presente) (dos 

sesiones). 

• Liderazgo (dos sesiones se centrarán en esta habilidad). 

• Trabajo en equipo (dos sesiones se centrarán en esta habilidad). 

• Patrimonio cultural (dos sesiones se centrarán en esta habilidad de resiliencia). 

 

• Desarrollo y procedimiento de la intervención: 

Con el fin de desarrollar la resiliencia en la educación superior a través del arte y la 

creatividad, RESUPERES diseñó un módulo específico a través de la plataforma 

interactiva RESUPERES Módulo 10. Fotografía y Comunicación (Enlace: Curso: 

Módulo 10 - Fotografía | resuperesLMS). Este módulo está estructurado de la siguiente 

manera: 

• Programación: 12 sesiones (se seleccionó este número de sesiones porque la 

literatura existente sugiere que, en estudiantes universitarios, entre 8-16 sesiones 

son suficientes para lograr una mejora).  

• Público objetivo: alumnado y profesorado universitario.  

• Contenido de las sesiones de arte y creatividad: 

 Sesión 1: Introducción a la fotografía con smartphones y resiliencia  

 Sesión 2: Fundamentos de composición  

 Sesión 3: Capturando emociones a través de la fotografía.  

 Sesión 4: Técnicas básicas de edición.  

 Sesión 5: Simbolismo y significado en las imágenes.  

https://resuperes.eu/moodle/course/view.php?id=11
https://resuperes.eu/moodle/course/view.php?id=11
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 Sesión 6: Comunicar a través de la 

narrativa visual.  

 Sesión 7: Identidad y 

autoexpresión.  

 Sesión 8: Técnicas Avanzadas de 

Composición  

 Sesión 9: Promoviendo la 

conexión social a través de la 

fotografía.  

 Sesión 10: Técnicas Avanzadas de 

Edición.  

 Sesión 11: Reflexión y Evaluación.  

 Sesión 12: Autoevaluación de la 

fotografía y la comunicación  

Figura 5.109. 

Implementación de la Asignatura 

RESUPERES en Portugal en alumnado de 

Maestría (Módulo Fotografía y Comunicación, Prof. Calado P.) 

Figura 5.110. y Figura 5.111.  

Sesión fotográfica y de resiliencia en el Estudio Piloto RESUPERES Portugal 

(Módulo Fotografía y Comunicación, material y Prof. Calado P.)
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NUESTRO AGRADECIMIENTO ESPECIAL POR LA COLABORACIÓN DE 

LOS SIGUIENTES GRUPOS: 

RESUPERES España: 

*Conservatorio Profesional de Danza "Reina Sofía de Granada", en Granada 

especialmente para la Dirección (Paloma Fernández-Casamayor), para el Departamento 

y alumnado de Danza Flamenca (Profesor y Bailaor Antonio González), y de Danza 

Contemporánea (Profesora y Bailarina Carina Martín Castro) 

*Asociación Integra Inclusiva de Granada (Francisco José Ramírez Martín).  

*Docencia activa y humor, y Escuela de Neuromentalidad, Granada (Enrique Alonso).  

*Cía Vinculados de Danza. Compañía de Danza Inclusiva de Granada (Carmen Vilches, 

Lara Balboa, Sara Fernández, y todo el equipo y bailarines)  

*Fátima Chacón Borrego (Profesora de la Universidad de Sevilla)  

*Ana García Pérez (Profesora de la Universidad Europea, Madrid)  

*Carmen Rojas Cepero, actriz y especialista en Yoga y meditación  

*Rafael F. Caracuel-Cáliz (Profesor de la UNI de Rioja y Valencia)  

*Miguel Ángel Burgos (Grupo de Investigación HUM727 UGR, Granada)  

*Juan Luis Lamas Cepero, Entrenador Personal (MV Taurus Sports Training Center)  

*Candela Ortiz y José Manuel Alonso (RESUPERES Granada Team) 

RESUPERES Italia:  

*Polo Museo de Suor Orsola Benincasa  

*Cooperativa social la Paranza  

*Jardín Botánico de Nápoles y Museo Arqueológico Nacional de Nápoles  

*Run Radio, la emisora oficial de la Universidad Suor Orsola de Benincasa 

RESUPERES Noruega:  

*Media Lab & Learning Lab de HVL (Bergen, Noruega).  

*Museo de Arte Kode de Bergen  

*Museo Universitario de Bergen 

RESUPERES Portugal:  

*Ayuntamiento de Tavira (Algarve, Faro)  

*Museo do Fado, Lisboa, Portugal (Dr. Rui Vieira Nery)  

*Viviana, cantante y grupo musical de Fado  

*Tuna de la Universidade do Algarve  

*Inês Afonso Faria Silva de Sousa (Equipo RESUPERES Portugal) 

RESUPERES Serbia:  

*Profesora de orientación Irina Juhas 

*Profesor Mirko Bondad con Dragon Boat  

*Bogdanka Kelca y Ana Ruzicic (bailarina tradicional serbia, Universidad de Belgrado) 

*Jelena Aleksic; Ana Ristovski, Dimitrije Pavlovic y Marina Maletic (RESUPERES 

Belgrade Team) 

 

GRACIAS POR AYUDAR A RESUPERES  
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