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“No sé si es fortaleza o el deseo de tener

una vida diferente, pero trato de que mis

o g : - crisis sean pasajeras y no insuperables”,

Enfrentar una pérdida, ser victima de_u_na situacion asegura Irene, quien desde nifia sufrié
de abuso o de una guerra, ser sobreviviente de _ violencia por parte de su madre.

una enfermedad' o sufrlr una crisis en cierta etapa v LR XTI en el campo de la
de la vida, son situaciones que ponen a prueba ol Eaigsl - psicologia, es un proceso que incluye
la resiliencia psicolégica y bioldgica de las personas. — = X la capacidad que tiene una persona

de aprovechar los recursos internos
o externos para sobreponerse a las
situaciones adversas, logrando
finalmente mejorar la vida propia
e, incluso, el entorno. Puede ser
una habilidad individual o social.

Superar

Cuando Adriana supo que tenia
cancer de mama, no pudo contener
el llanto ni la angustia al pensar en
la muerte cercana.

CUCICERCERIEIEICEEUE | estrés, el miedo, la incertidumbre
" eét"d"”’ de :ez:lienc:’a Ts y el dolor afectan la salud fisica y
Pl sl mental. A través de la medicién
Universidad de Minesota, en N
de marcadores biolégicos, como

Mineapolis, quien en la década la t t : fnlvel
de 1970 analizé a nifios en edad 8 ern;?era- ura corpera _° ol pve
de la citosina 6 en la saliva,

escolar que salieron adelante a S -
e e ey e el e- (13 el doctor Benjamin Dominguez

e e R R el la-  Trejo vy sus colaboradores, de

la Facultad de Psicologia de la
UNAM, han logrado identificar el
impacto y complejidad de estas ’;5
experiencias emocionales en
pacientes sobrevivientes de
cancer de mama, en el grupo

Ave Fénix que dirige la doctora
Patricia Cortés en un hospital

del ISSSTE.

“Me despidieron del trabajo;
ha sido muy dificil. Siento
que he perdido el sentido de
mi mismo”, Carlos, 50 afios.

= De acuerdo con diversos estudios,
~ 60% de la poblacién es capaz

de modaular sus niveles de

estrés o de dolor; en otros

casos, es necesario el apoyo

psicolégico que brinda

habilidades y actitudes

que se pueden desarrollar

a lo largo de la vida.

También utilizaron dichas
técnicas para evaluar el estado '
emocional de los sobrevivientes il
de los sismos de septiembre de 2017,

en México. Asi fue posible identificar

a las personas mas afectadas y evaluar

si las intervenciones psicolégicas
realmente los ayudaban a ser resilientes.

El doctor Dominguez y su equipo han identificado
factores que pueden favorecer el desarrollo
de la resiliencia:

El vinculo fuerte con familiares o amigos y la
confianza mutua permiten un mejor manejo del estrés y el
dolor. En paises en desarrollo se ha observado que la
solidaridad y el apoyo social ayudan a que el duelo de

los sobrevivientes de desastres naturales sea mas corto,

en comparacién con victimas de zonas desarrolladas.

N R et es la capacidad de graduar los
problemas; es decir, enfrentarlos en “porciones”, uno a
uno, para digerirlos y encontrarles la mejor solucién.
Sin esta habilidad es mas probable sentirse abrumado.

GEH A EHENELCTE NG ENE ETETH R Recuerda uno de esos

dias terribles en los que te has quedado atrapado en el
trafico, llegas tarde al trabajo v, ademas, recibes una
mala noticia. No obstante, te encuentras con un ser
querido, platicas con él y empiezas a relajarte. Cuando
el corazén y la respiracién llevan un ritmo tranquilo,
las emociones dejan de ser paralizantes.
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