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RESILIENCIA:

, El uso excesivo de la palabra en los tltimos anos la ha
convertido, sin embargo, en una herramienta de mar-
keting. En internet abundan los resilience coaches, un
subgrupo del Life Coaching que promete empoderar a

>

sus clientes para superar cualquier situacién. El filésofo

italiano, Diego Fusaro, advierte sobre los peligros de ba-
nalizar esta palabra en categorias fuera de la psicologia,
como en la politica o la economia. Fuera de su contexto,

obliga al individuo a aceptar la realidad como es, en vez
de ofrecer la posibilidad de cambiarla.

/ Jfor! De uso comun en el discurso de presidentes y CEOs,
7, Ve G exige de los subordinados una “actitud resiliente” ante
I 7 A sy i | 92 :i: injusticias estructurales o circunstancias que bien pue-
/ 4 f\ e den ser reversibles. La resiliencia, por lo tanto, ha deve-
£ £ f \s :< ‘ MaRio DE LA PIEDRA W ALTER nido en el siglo XXI en la virtud de quien se deja explotar.
¥ S Mas que una palabra de moda o el inicio de una frase
Estos uiltimos diez arios cuentan motivacional, la resiliencia es un conjunto de procesos
la historia de nuestra resiliencia. bioldgicos, dindmicos y complejos, que permite a los
Barack Obama individuos mantener su bienestar psicolégico ante la
adversidad. Después de un evento traumatico, muchas
a Real Academia de la Lengua Espariola (RAE) personas experimentan depresion, ansiedad y otros
publicé en el 2020 una lista con las palabras sintomas de estrés postraumatico (TEPT); pero la mayo-
mas buscadas en su diccionario. Como era ria se recupera de forma natural al cabo de unos dias.
de esperarse, casi todas hacian referencia a En este sentido la resiliencia es una respuesta comun
la pandemia de SARS-CoV-2 que paralizé al a un trauma, donde solo una minoria desarrolla sinto-
mundo. A cuatro afios del inicio de la pandemia, pala- mas persistentes. Entender estos mecanismos es, por
bras como cuarentena, confinamiento, epidemia, virus o lo tanto, fundamental para la prevencién y el trata-
mascarilla suenan casi arcaicas; aunque la amenaza esté miento de secuelas postraumaticas en los individuos
siempre latente. mas vulnerables.
De esta lista, hay una palabra que no solo ha sobrevi-
vido a la memoria, sino que afio con afio ha cobrado mas
fuerza: resiliencia. Con cierta ironia, cada ano es nombra-
da la “palabra del ano” por alguna revista. En 2023 sumo
mas de 685 millones de resultados segun el buscador de
Google, y el nimero va al alza. ;
Proveniente del latin resilio, su etimologia se refiere Mas que una palabra de moda o el
al hecho de “volver a saltar” o “rebotar”, y se popularizé inicio de una frase motivacional,

como un término en la fisica durante el siglo XIX con

objeto de describir la capacidad de algunos materiales la resiliencia es un conjunto de

para soportar fuerzas sin romperse. A partir de 1970 se procesos biOlégiCOS, dindmicos
incorpord a la psicologia a fin de referirse a la capacidad y comple jOS que permite alos
de muchos menores de afrontar situaciones traumati- e qe . ’ .
cas, como la precariedad o la deprivacion de la madre, y individuos mantener su bienestar
se expandi6 a otros campos como la ecologia para descri- psicoldgico ante la adversidad.
bir ecosistemas que recuperaban su equilibrio después de 5 sz
na catistrofe. Después de un evento trqumatlco,
muchas personas eXperlmentan
depresion, ansiedad y otros
sintomas de estrés postraumadatico
(TEPT); pero la mayoria se
4 recupera de forma natural al cabo
de unos dias.
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La/mayoria de los estudios vinculan la respuesta al
trauma con las estructuras cerebrales que procesan
el miedo; tanto de las areas que inhiben (hipocam-
po, vimPFC) como las que facilitan (amigdala, insula,
dACC, dmPFC) una respuesta ante una amenaza. Por
su papel en el procesamiento de emociones primarias,
en especial frente al peligro, la amigdala es una de las
estructuras mas estudiadas. Individuos con una menor
actividad en esta regién previo a un trauma presentan
menos sintomas de estrés postraumatico y se muestran
mas resilientes a él.

Esto es cierto en todo tipo de personas, desde nifios
que presenciaron un ataque terrorista hasta soldados
desplegados en combate. De igual forma, una mayor
actividad en el nucleo ceruleo durante tareas emocio-
nales, una regién asociada al control de panico y estrés
que recibe senales de la amigdala, aumenta las posibi-
lidades de sufrir de ansiedad después de una situacion
estresante. Esto ultimo fue corroborado en estudiantes
de medicina antes y después de su aino de internado.

Por otro lado, las estructuras que ejercen un control
inhibitorio sobre la amigdala, como la corteza pre-
frontal ventromedial (vinPFC por sus siglas en inglés),
se asocian a una mayor resiliencia si se muestran mas
activas en comparacién con otros individuos. Tanto en
soldados como en sobrevivientes de desastres natura-
les, un aumento en el volumen, funcién y conectividad
de la vimPFC se vincula a individuos mas resilientes.

Otra region fundamental es el hipocampo, la regiéon
que almacena y evoca recuerdos, y que es necesaria
para dar contexto a las experiencias a las que somos ex-
puestos. El aumento en su tamarfio y funcién se relacio-
na a menores sintomas de estrés postraumatico.
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La mayoria de los estudios vinculan la
respuesta al trauma con las estructuras
cerebrales que procesan el miedo; tanto de

las areas que inhiben (hipocampo, vimPFC)

como las que facilitan (amigdala, insula,
dACC, dmPFC) una respuesta ante una

amenaza. Por su papel en el procesamiento

de emociones primarias, en especial
frente al peligro, la amigdala es una de las
estructuras mas estudiadas.
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Se especula también que la red de saliencia, una de
las tres redes neuronales a gran escala en el cerebro
que median la atencién y otros procesos cognitivos,
podria estar fuertemente relacionada con el trastorno
de estrés postraumatico y la ansiedad. Dicha red esta
conformada principalmente por la insula anterior y la
corteza cingulada dorsal anterior (AACC por sus siglas
en ingles), que son importantes en el comportamiento y
la toma de decisiones.

La hiperactividad de esta red genera conductas an-
siosas, angustia y pensamientos inquietantes; y se ha
llegado a relacionar con otras enfermedades psiquia-
tricas como la esquizofrenia. Sintomas como hipervigi-
lancia, hiperexcitabilidad, falta de control y problemas
de orientacion se asocian a alteraciones en esta red; por
lo que un aumento en su actividad durante un trauma
puede predisponer a sufrir estos sintomas.

Tener una predisposicion biolégica a la resiliencia,
sin embargo, no siempre es favorable. Inhibir el miedo
ante una amenaza puede ser una respuesta adaptativa
en espacios seguros, pero estos mismos rasgos pueden
ser contraproducentes en situaciones de supervivencia
como durante la guerra o un terremoto.
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Por esta razon, la resiliencia debe entenderse como
una regulacién adaptativa de los circuitos que median
las respuestas autonémicas y emocionales ante situa-
ciones de amenaza, mas que la actividad descontrolada
de areas independientes. Son muchos sistemas los con-
tribuyen en mayor o menor medida a esta regulacion,
como el sistema de recompensa, las redes de atencién,
la red de control cognitivo, el sistema sensorial y la red
neuronal por defecto.

Mientras que el estrés postraumatico es una respuesta
maladaptativa de los sistemas neuronales que nos per-
miten evaluar riesgos y responder frente a amenazas; la
resiliencia deriva del buen funcionamiento de estos me-
canismos. Comprender como funcionan es vital para ge-
nerar nuevas terapias e intervenciones; desde la terapia
cognitivo conductual hasta técnicas de meditacién, que
se centren en estimular la adaptacion correcta al estrés.

Incluso, podran idearse terapias preventivas en grupos
de individuos que tengan mayor riesgo a desarrollar un
trastorno psicolégico después a un trauma. Si bien se ha
caido en un abuso de esta palabra, la resiliencia es una de
las caracteristicas que nos definen como especie. Nuestra
capacidad de adaptarnos a casi cualquier circunstancia y
salir fortalecidos se vio reflejada en la pandemia del 2020.
Sea o no la palabra de la década, sin duda esta en la lista
de los vocablos mas importantes de la historia humana.
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