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1. Introduccio

Aquest treball de recerca tracta sobre el concepte resiliéncia. Es un camp d’estudi
basic per entendre el perque hi ha persones que poden ressorgir millor d’una
adversitat que les altres.

Vam decidir basar el treball de recerca en un ambit psicologic perqué englobava
practicament tots els camps sobre els que haviem pensat treballar i investigar.
Primerament, pensavem centrar-lo més en un camp estrictament psicologic, pero
vam veure que dins de la psicologia la ciencia també té la seva aportacié i que, per

tant, hauriem d’explorar una mica el camp de la psiquiatria.

Ara vivim en un época on la resiliencia, ha pres més importancia, ja que, abans era
un fenomen desconegut per la majoria de nosaltres. Gracies a que han hagut
persones especialitzades, com ara psicoanalistes i psicolegs, que han fet estudis per
poder desenvolupar aquesta part de I’educacio emocional, podem veure que el camp
de la psicologia pot ser tant de la ment com del cervell, és a dir, que el nivell de la
part psicologica es molt important i la situem a la ment, que és on pensem, pero el
psiquisme del cervell també participa en bona part, ja que, el seu funcionament

influeix directament a la forma en que actuem.

Per aquest motiu, el treball I’hem dividit en dues parts. La primera part, esta basada
en un estudi més cientific, on pren part la branca de la ciéncia anomenada
Neuroquimica. Aqui s’explica els canvis psiquics que provoca patir una adversitat, i
el sorprenent que fer un canvi de pensament ens ajudi a tornar a estar en condicions
psiquiques favorables. També he dedicat una part als casos de pacients que per
poder sortir de I’adversitat necessiten prendre farmacs especifics, fent un efecte

miracle al malalt que ho pren ja que és recupera.

La segona part, la més extensa del treball, esta dedicada als estudis psicologics
sobre el tema, aqui expliqguem: qué és la resiliéncia, el seu origen, la seva evolucid,
les caracteristiques basiques, com reforcar-la i finalment, hem considerant

interessant que algu es pugui negar a ser resilient, sabent que pot arribar a ser-ho.



L’esquema del treball consta de dos objectius i una hipotesis. Els objectius es
centren en saber quins sén els factor necessaris per combatre una adversitat, i
entendre la ra6 de perque segons I’influéncia, tant de la part materna com paterna
en un nen, pot arribar a marcar la seva vida. Per I’altre banda, la hipotesis que hem
pensat és la seglient; és més dificil superar una adversitat quan ets adult que quan

ets un infant

La part practica d’aquest treball consisteix en tres entrevistes que ens han aportat
tres visions diferents i alhora complementaries del nostre estudi. Dos de les tres
entrevistes, han sigut realitzades a especialistes en el tema; I’Eva Bach i el Jordi
Rubio, els quals agraeixo la seva amabilitat, paciencia i temps, a més dels seus
coneixements. La tercera entrevista esta feta a la senyora Milagros Bogado, un cas
proper de resiliencia, ja que porta el pols guanyat al cancer després de dotze
operacions, quatre tractaments de quimioterapia i cinc tractaments de radioterapia.
A pesar de tot aixo, i el que la fa una persona resilient es que ella continua sent una

persona optimista, amb moltes ganes de viure i un gran exemple a seguir.



2. La menti el cervell

Totes les experiéncies que tenim al llarg de la nostra vida, siguin bones o0 no per a
nosaltres, determinen la nostra manera de pensar i per tant, d’actuar. Cada situacio
que vivim ens marca, perd no només mentalment, sin6 que també repercuteix en
canvis psiquics. Aix0 ho sabem gracies als avencos tecnologics, que han creat
maquines per veure el funcionament del cervell, i ens permeten distingir els canvis

que pateix abans, entre i després de passar una adversitat.

La resiliéncia es basa en la capacitat per reconeixer els sentiments, tant propis com
externs, i aconseguir 1’habilitat per poder manegar-los. Aquest, és un concepte que
neix dins de I’educacié emocional. Es pot organitzar en cinc capacitats: la de
coneixer les emocions i sentiments propis, saber manegar-los, poder-los reconéixer,
saber crear una motivacid propia 1 gestionar les relacions. L’educacié emocional

forma part de la psicologia.

El terme psicologia esta compost de dos mots d’origen grec, aquests son: ‘psique’
que vol dir activitat mental i ‘logia’ que vol dir estudi, per tant, podem descriure la
psicologia com la ciéncia que estudia 1’activitat del cervell, és a dir, la ment.
Segons el diccionari Institut d’estudis catalans®, la psicologia és la ciéncia que
estudia la conducta i la vida mental de la persona. Aquesta ciéncia també estudia la

vida afectiva dels individus tant amb altres persones com amb el medi en general.

A finals del segle XIX la psicologia va ser classificada com a ciencia. Aix0 va ser
degut a que els cientifics es van adonar de que, quan una persona pateix una
adversitat, un trauma o una experiéncia, afecta directament al psiquisme del cervell.
L’afirmacié de que aixo fos real, va crear molta polémica en I’ambit religios, ja que
els refutava la idea de I’existéncia de I’anima. En aquest moment es va adoptar una
nova visio que deixa enrere al dualisme, que basicament és creure que 1’home esta

compost de cos i anima.

Actualment 1’objecte d’estudi de la psicologia soén les persones i gracies a
I’evolucio cerebral que hem tingut al llarg dels anys tenim racionalitat, tret que ens

diferencia de qualsevol altre ésser viu.

! Primera excepci6



Quan s’estudia un fenomen de la natura utilitzem el metode cientific, aquest és Gtil
per a quelcom que en la mateixa causa sempre li provoqui un mateix efecte. Per
exemple, el fet de tirar una pilota el més amunt possible, causa, produeix sempre el
mateix efecte que seria caure per la gravetat. En canvi aquest métode no és possible
emprar-ho a les persones perqué en una determinada causa una mateixa persona
respon diferent, depenent de les circumstancies, I’estat d’anim... Per exemple si una
persona s’entrebanca i cau pot plorar, riure o fer veure que no ha passat res

depenent del que pensi i la seva personalitat.

Tant la personalitat com les experiéncies viscudes fan canvis psiquics al cervell i,
aleshores, també a tot I’organisme. Aix0 es degut a que aquest es comunica amb el
cos i a I’inversa. Posant per cas que ens fem una ferida al brag, ell avisaria al
cervell que ha d’enviar quelcom que ho repari, o el fet de que volem anar a agafar

aigua a la cuina i el nostre cervell dona ordres a les cames per a que caminin.

Aquesta interaccio és el motiu pel que els cientifics diuen que, és el cervell el que
ens fa actuar, pensar i sentir d’'una manera determinada per les nostres experiencies
i la nostra carrega genetica, que no seria mes que trets de personalitat que heretem

dels nostres familiars.
2.1 El cervell

Per comencar, cal saber que el cervell funciona com una fabrica que treballa en
sectors, pero que aquests directament interaccionen i depenen els uns dels altres.
Com va dir el psiquiatra Jordi Rubio Carné?, el cervell treballa com un tot, i encara
que esta dividit per sectors i cada part té la seva funcio, treballen alhora. Quan diu
que “’treballen’ es refereix a que tot el que ens afecta produeix un cert canvi en el
psiquisme del cervell, aix0 pot ser donat per una experiencia viscuda. Per exemple,
dins del context de la mort d’algun ser estimat, tot el cervell ha d’acceptar-ho i
adaptar-se. Normalment es produeixen canvis bioquimics com podria ser plorar o
aillar-se, per tant, aquests son la consequéncia de la manera de sentir i d’actuar de

la persona, dos efectes regits per diferents parts.

% Annex . Pagina 55
- 10 -



Per entendre el nostre comportament hem de conéixer el nostre cervell, ja que és on
localitzem la ment, la que ens fa pensar i comportar-nos d’una manera determinada

i on s’emmagatzema la nostra personalitat i les vivencies viscudes.

El cervell huma ha anat evolucionant al llarg del temps. Fa dos milions d’anys era
tres vegades més petit que ara, ja que cada generacié a aportat 150 mil neurones
més. Hi ha hagut diferents causes per a que aquest anés creixent i desenvolupant-se:
el bipedisme, caminar amb dos cames, poder fer la pingca amb els dits, i tenir les
capacitats necessaries per desenvolupar-lo i I’ajut d’un medi ambient favorable.

Durant el llarg de la historia ha evolucionat diferent el cervell huma que 1’animal.
Segons el grau evolutiu que hagi tingut trobem tres tipus de cervell:

1. Cervell reptilia: és pa part més primitiva del cervell la tenim tots el éssers
vius. Es troba situada a la medul-la espinal. Els réptils tindrien aquest tipus
de cervell.

2. Cervell limbic; és la part on es troben les emocions i la capacitat de
memoria. Seria el cas de animals més evolucionats mentalment com per
exemple els gossos.

3. Cervell cognitiu: és el més recent, és la seu de la consciéncia. Només tenen

aquest tipus de cervell els humans.
Dins del cervell podem distingir quatre lobuls separats:

1. EIl lobul frontal: on trobem els motors que controlen la realitzacié dels
moviments i les conductes.

2. El lobul parietal: on és troben la coordinacio i el control de les aferencies
sensorials.

3. El lobul temporal: on trobem I’area auditiva i els impulsos olfactius la parla
i la memoria.

4. Lobul occipital: on es troba 1’area de la visio.
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Lobul frontal Lobul parietal

Lobul occipital

Lobul temporal

El cervell també¢ el podem dividir en dos hemisferis. A I’hemisferi esquerre €és on
trobem la part racional, on esta la logica i també on és localitza el llenguatge i
I’aprenentatge. L’hemisferi dret és on es troba la percepcid del temps, ’execucio

artistica i musical.

En aquest context es va fer un estudi® on es demostrava el perqué les dones son més
sensibles a 1’hora de pensar, i els resultats van coincidir en que era perqué quan

pensen també utilitzen una part de ’hemisferi esquerre.

Per explorar el cervell s’han fet varis métodes d’exploracid, entre ells trobem la
Tomografia Axial Computeritzada o TAC, que es basa en veure imatges de
I’anatomia del cervell per mitja de raig X, el problema que té és que no pot explorar
la funcio del cervell. Un altre métode serien els Tomografs per emissio de positrons
0 PET, on es pot veure I’activitat metabolica de les parts del cervell per tant podem
veure I’energia que consumeix. Finalment tenim el IRM, que busca tenir una imatge
detallada dels teixits tous del cervell, per veure el grau d’oxigen que hi ha al

cervell.

2.2 El sistema nervioés

El cervell funciona gracies al sistema nerviés, que és un conjunt de neurones,
ceél-lules especialitzades, amb I’habilitat de captar els estimuls de I’exterior i
processar rapidament una resposta, exercint control sobre tots els organs del nostre

cos. Per exemple si un nen que és fa una ferida, rapidament les neurones transmeten

¥ GARCIA ALONSO, José Ignacio de (2008) Psicologia a Batxillerat. Madrid: Ed. Mc Graw-Hill.
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I’informacio al cervell per a que faci una resposta en els organs afectats, com ara
una crosta per a que no s’infecti. Aleshores podem dir que el sistema nervids ens
permet una interaccié amb I’exterior, una cosa fonamental pels humans ja que som

animals socials.

Per aclarir aquest procés ho faré a partir d’un esquema visual:

Interoceptor .
Vies Sistema
Medi ambient Receptors aferents [® nerviods

™\

Y

Exteroceptor

Vies /' Secretors (mecanisme de defensa) [™» RESPOSTA
comportament
eferents — > (comp )

Motors (indicar si fa mal)

En aquest esquema veiem com el medi ambient crea un estimul a la persona, aquest
estimul afecta tant a dintre com a fora que afecten als sentits que ens informen del
que passa dintre del nostre cos, interoceptor, i els sentits que ens donen informacio
de D’exterior, exteroceptor. L’ estimul el rebem a partir els sentits que passen
I’informacié de fora, medi, al sistema nervios per les vies aferents que passen la a
les vies eferents, que son les encarregades de passar la informacié de dintre a fora, i
indicar a les funcions secretores i motores que facin una resposta que seria el
comportament. Aleshores, veiem que el sistema nerviés és important perqué ens
permet recollir informacié de I’exterior i crear una resposta, aixi que podem

afirmar que el sistema nervids (SN) és la base de la nostra conducta.

Aguest és ’encarregat de generar i difondre impulsos nerviosos al nostre cos
mitjancant els neurotransmissors, que sén substancies quimiques per mitja de les
quals les neurones reben connexié entre elles. Aixo és possible gracies a la sinapsis

que es basa en la connexid entre les neurones, ja que estan relativament separades.

Per explicar aquesta connexié utilitzaré un exemple: la sinapsis seria la carretera
per on passen els neurotransmissors, que serien el cotxe i la benzina d’aquest cotxe
serien els impulsos nerviosos. Es interessant el fet de que una cinquena part de

I’energia que agafem per menjar va directa al cervell, ja que necessita molta energia
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per estar en funcionament tot el dia. En el dibuix que hi ha a baix veiem dos

neurones i on tindria lloc la sinapsis.

Sinapsis

La funcid principal del sistema nervios és la de recepcid, integracio i control dels
estimuls exteriors. El sistema nervids central, esta format per la columna vertebral,

I’encefal 1 I’hipotalem.
2.3 Psicoterapia o farmacs?

Com hem vist en I’apartat anterior, qualsevol experiéncia tant positiva com
negativa, afecta directament al funcionament del cervell. Si aquesta experiéncia és
negativa i per tant, no és favorable per I’individu, hi ha dos formes combinables o
no per ajudar-lo a sortir del problema i acceptar-lo. Aquestes son la psicoterapia i la

psicofarmacologia.

La psicoterapia és un procés de comunicacié entre un psicoterapeuta, €s a dir, una
persona que ha estudiat el comportament de les persones per poder aixi avaluar-les i
ajudar-les a generar canvis favorables per a elles, i el pacient, una persona que
acudeix a la consulta per demanar ajuda amb el proposit de millorar la seva qualitat
de vida a través d’un canvi en la seva conducta, les seves actituds, els seus

pensaments o els seus llacos afectius.

Hi ha diferents escoles que practiquen la psicoterapia, totes parteixen d’una base
comuna, com ara el concepte de comportament huma sa o el que no es sa. En
contraposicio, tenen diferents formes d’entendre I’experiéncia humana i la

metodologia utilitzada per arribar a superar una adversitat.
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Al llarg de la historia han sorgit cinc escoles, aquestes son: 1’escola psicoanalitica,
I’escola conductiva, 1’escola humanista, 1’escola construccionista i1 [’escola
constructivista. Cadascuna té una forma especifica per fer acceptar al pacient

I’adversitat que ha tingut i poder enfrontar-la.

La psicoterapia és un tractament per a cada pacient, ja que com hem dit abans cada
persona té la peculiaritat de ser diferent a un altre. Per tant, segons les experiencies
que I’individu ha tingut al llarg de la vida, del que ha heretat biologicament i, en
definitiva, de la personalitat de cadascu, s’utilitzara la psicofarmacologia o la
psicoterapia, ja que, depenent de la persona que a sofert 1’adversitat, el canvi
psiquic sera diferent. Normalment el metode que s’utilitza és el de recolzament, on
psicoleg escolta a la persona que necessita ajuda i li fa prendre consciéncia del que
li ha passat.

La psicofarmacologia és una disciplina cientifica que estudia I’afecte dels farmacs,
amb especial atencio a les manifestacions emocional i de conducta. Aquest aspecte
un psicoleg no el pot tractar, ja que, ell no ha estudiat medicina i no pot receptar
medicaments i per tant, utilitza la psicoterapia. En canvi, un psiquiatra si que pot

fer-ho perque pot receptar medicaments perqué ha estudiat medicina.

Hi ha cinc tipus de farmacs dins de psicofarmacologia: els antidepressius com per
exemple la imipramina. Els ansiliocs com ara el lorazepam que serveix per moderar
el trastorn d’ansietat. Els antipirotics, per exemple la clorpromazina que serveix per
a que els esquizofrenics pugin tenir una vida relativament normal. Els
antirrecurencials, un exemple és la lamotrigina que s’utilitza pel trastorn bipolar. I

finalment trobem els antiparkinsonians.

Tot i aixi, ni la psicoterapia ni la psicofarmacologia asseguren un estat definitiu en
la persona, ja que les emocions i pensament mai son absolutes. Per tant, dependra
del tipus de pacient que ens trobem, perqué no hi ha malalties sind malalts. Amb
aixo vull dir que els individus som unics i tenim una manera de ser especifica i
diferent, aleshores, un diagnostic ha de ser Unic per a que cada persona rebi una
atencid especialitzada. Com ara el cas d’una persona té estrés posttraumatic, que
seria tornar a viure un esdeveniment estressant i extremadament dur per 1’individu,

aleshores si per exemple no pogués dormir per la nit, a part de la utilitzacié de la
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psicoterapia pel desfogament i I’acceptacié del trauma també es faria us de la

psicofarmacologia.

Per tant, com va dir el psiquiatra Jordi Rubio, tot i que sempre depen del diagnostic
i del pacient, la millor cosa que es pot fer és la combinacio de la psicoanalisis i dels

farmacs.

3. La resiliencia

El terme resiliéncia prové del llati resilio que significa tornar enrere, tornar a saltar cap
a enrere, rebotar o ressorgir. En el seu origen, aquesta paraula ens remet al fet de sortir

cap endavant després d’haver patit una situacié traumatica.

El primer cop que es va utilitzar el mot resiliencia va ser en I’ambit de la fisica i la
mecanica, més concretament de la metal-largia, € per denominar la capacitat d’un metall
per tornar a la seva estructura després d’un impacte. En psicologia es diu que una
persona ¢s resilient quan sap superar els obstacles, resistir I’impacte, 1 sortir enfortida,

recuperar la seva estructura.

Segons /’Enciclopédia catalana, la resiliéncia és la resisténcia a les adversitats que
manifesten algunes persones, infants i joves, que evolucionen favorablement malgrat
haver estat sotmeses de manera continuada a estimuls negatius. Una definiciéo semblant
ens donen els pedagogs i psicolegs, els quals ens diuen que la resiliéncia és la capacitat
de I’home de sortir d’una adversitat transformat, independentment de la gravetat, havent

apres de I’experiéncia.

En Ientrevista a la pedagoga Eva Bach®, va explicar que la resiliéncia en majtscules és
aquella en que I’adversitat que ens posa la vida és dura, com ara el fet de tenir uns pares
drogoaddictes i veure que per culpa d’ells no tenim una bona infancia i que el nostre
futur es veura marcat per aixo. Un exemple de resiliencia en I’ambit més social, és el
cas de fenomens com els terratremols perqué fan que tota una societat es derrueixi i es
torni a reconstruir. A pesar d’un problema d’aquesta gravetat, la persona resilient pot
arribar, amb els anys, a veure aquest problema amb una mica d’humor i entenent el

perque els pares eren drogoaddictes o que tothom ha sofert el terratrémol i que per

* Annex Ill. Entrevista a Eva Bach. Pagina 58
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aquesta ra6 s’ha creat una societat basada a ’ajuda mitua. Aqui podriem veure com ser

persones resilients ens ajuda a créixer emocional i psicologicament.

Per ajudar a entendre que és la resiliencia utilitzarem 1’ historia que utilitza Anna Fortés

i Jordi Grané al seu llibre “La resiliencia: crecer desde la adversidad” °.

“Hi havia una vegada una nena que estava molt amoinada perque semblava que quan
solucionava un problema se li apareixia un altre nou encara més complicat. Aixo li va
explicar al seu pare, que era xef de cuina, ell se la va mirar i somrient va agafar tres
olles, les va omplir d’aigua i les va posar a bullir. En una d’aquestes va posar uns ous;
en un altre, unes pastanagues; i en una tercera olleta, grans de cafe. La noia es va
quedar pensant que el seu pare no I'escoltava, com ja era habitual, perque en comptes
de donar-li una resposta s'havia posat a cuinar. Després de vint minuts de coccio, el
pare li va preguntar a la filla: qué veus? Ara si que la noia es va quedar atonita: Que
vols que vegi? Com no em fas gens de cas mentre cous uns ous i unes pastanagues i fas
cafel, va respondre mig enfadada. El pare, impertorbable, va convidar-la a tocar els
tres ingredients. La noia, li va preguntar al pare que significava.
Ell i va respondre que els ous eren fragils abans de la coccio i que davant I'adversitat
(I'escalfament del foc) s*havien tornat durs; les pastanagues, en canvi, eren dures i amb
el foc havien esdevingut toves; en canvi, els grans de café quan s'ha escalfat ha estat

fins i tot capac de poder transformar-se en un delicids cafe.

Queé vols ser tu, filla meva, -va contestar el pare- davant les adversitats? Tan de bo
siguis com el café i que quan vinguin els problemes o les adversitats, siguis capac de
fer-te forta, sense deixar-te vencer ni aillar-te, reeixir, i fins i tot millorar tu mateixa, tot

’

canviant el teu entorn.’

5 FORTES, Anna | GRANE, Jordi de (2008) La resiliencia: crecer desde la adversidad. Barcelona:
Ed. Plataforma
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Tipus de persona Resultats

Adversitat

Débil

Fort

Resilient

J
v
<

Esquema de la historia.

D’aquesta historia podem deduir que la resiliéncia consisteix en crear futurs possibles,
centrant-se en I’esperan¢a humana 1 el poder d’assoliment de la felicitat al superar els
patiments, els traumes o el dolor viscut. El valor de la resiliéncia en els nostres dies, es
deu al secret de saber obrir, saber enfocar i saber dirigir la mirada cap a un ventall
enorme de possibilitats per construir noves realitats 1 a partir d’aquestes, poder sortir-ne

transformat.
3.1 Tim Guénard: un exemple de resiliencia

La biografia d’en Tim Guénard ens pot ajudar a acabar d’entendre el concepte
resiliéncia perqué, quan en Tim era petit
vivia amb els seus pares, per0 la seva
infancia no va ser com la qualsevol nen que
neix envoltat d’amor 1 d’estima, si no que
pel contrari, va ser molt dura. Quan Tim
tenia tres amb tres anys d’edat el seu pare el

va lligar a un pal delectricitat i el va

abandonar en mig del bosc. L’any seglient

Tim Guénard

els seus pares 1’obligaven reiteradament, a
dormir nu dins la caseta del gos. Al va complir els cinc anys el seu pare li va clavar una
pallissa brutal fins i tot va arribar a trencar-li les dues cames i el nas. Passava el temps i

en Tim encara no sabia parlar i menys escriure. Quan en Tim va tenir set anys el van
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ingressar en un orfenat on també va patir maltractaments. Als nou anys, també el dia del
seu aniversari, va fracassar en l'intent reiterat de suicidar-se. A I’edat dels onze anys en
Tim va ser acusat, injustament, de cremar un graner i provocar aixi un incendi, i el van
enviar a un correccional. Als dotze anys intenta fugir d'alla i finalment ho va aconseguir,
als tretze anys va ser violat per un home als barris parisencs i als catorze anys va acabar

prostituint-se.

Al seu llibre “’Mas fuerte que el odio”, ell explica que va créixer amb trens grans
somnis: el primer era ser lider d'un grup, els segon era escapar del correccional on el
van enviar i el tercer era el poder matar al seu pare, ja que li tenia un gran odi. Per sort,
els dos primers somnis es van convertir en realitat 1 I’altim no el va realitzar, pero és
aqui on trobem la seva gran capacitat resilient, ja que, va canviar l'idea de voler matar al

seu pare, per arribar a estimar-lo incondicionalment.

La capacitat de Guénard no va ser la resisténcia sin0 la resiliencia, va ser capac de
créixer i madurar superant 1’adversitat. Actualment en Tim no només ha escrit el llibre
“Mas fuerte que el odio”, sind que a més és pare de quatre fills, es dedica a cuidar nens 1

nenes abandonats 1 maltractats i ha creat ’associacid Altruisme.

Com a part practica, hem elaborat una enquesta® que consta de dues parts, a la primera
hem redactat la biografia de Tim Guenard. A la segona part, hem consultat als
participants si creien que el futur d’aquest home era esperancador. Una vegada
analitzades les dades trobem que el 82% dels participants afirmaven que el Tim

Guénard tindria un futur fatal.

Perd com hem vist no va ser aixi, ja que, gracies a les ganes de superar-se, créixer
emocionalment, i acceptar el seu passat per poder aixi fer front de forma positiva al seu

futur, el converteixen en una persona resilient.

Aquesta biografia ens demostra que les circumstancies particulars de la nostra vida ens
influeixen, perd no son totalment determinants. En paraules del mateix Tim Guénard:
"L'nome és lliure d'alterar plenament el seu desti, pel millor i pel pitjor. Jo en Tim
Guénard, fill d’alcoholic, nen abandonat, he fet errar el cop a la fatalitat. He burlat a la

genetica. Aquest és el meu orgull.”

® Annexos. Pagina 55
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Aix0 és un no rotund a tot tipus de determinacid. La majoria de determinismes humans
no sén definitius: no estem en mans del desti o la fatalitat. EI desti previst no té perqué
acomplir-se, cap infantesa per molt desgraciada que hagi estat no ha de determinar la
vida futura. Es la sort que tenim les persones, ja que nosaltres podem capgirar una
situacid, per molt fatal que ens sembli, fins fer-la agradable. L’historia de cada persona,

ens remet al passat per explicar el present perd mai per determinar el seu futur.

4. Primers estudis

La primera vegada que es va escriure sobre el concepte resiliéncia, va ser a un article
publicat al novembre de I'any 1942 en al numero 99 de la revista Anglesa anomenada
"The American Journal of Psychiatry”, escrit per Mildred C. Scoville, en el context de la
Segona Guerra Mundial. L’article relata la sorprenent resisténcia a 1’adversitat dels nens
que havien estat exposats a la guerra, superant situacions perilloses i inclis traumatiques

per nois de la seva edat, episodis que marcaran més endavant les seves vides.

El concepte resiliencia es va oblidar, fins que als anys seixanta Emmy Werner va fer un
primera investigacio, als setanta es va fer un altre investigacio realitzada per Norman
Garmezy i finalment als noranta Michel Rutter va fer un altre. Ara repassarem els

avengos que van aconseguir aquests tres pioners a 1’estudi d’aquesta capacitat.
4.1 Emmy Werner i Ruth Smith

La professora Emmy Werner conjuntament amb Ruth
Smith, ’any 1955, van realitzar I’estudi més important
en el desenvolupament del concepte de resiliencia.
L’estudi consistia en una investigacidé longitudinal amb

més de sis-cents noranta vuit nens i nenes de les

families més pobres de I'illa Kauai de Hawai, aquests \
nens creixien en situacions desfavorables i inestables. Emmy Werner

L’estudi englobava des del periode prenatal fins que els nens tenien aproximadament
quaranta anys d’edat. Les investigadores volien observar com evolucionava la
psicopatologia d’aquests nens, també analitzar les condicions fisiques, psicologiques i

socials en les que creixien, durant quatre decades.
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Emmy y Ruth van dividir I’illa en dos grups de nens. El primer eren nens que naixien i
creixien en condicions segures, els quals no van ser objecte d’estudi, i un altre grup de
nens que no rebien les atencions necessaries, com ara medicaments, salut, higiene... i
fins i tots nens que creixien en cases on predominava 1’is de la violéncia, 1’ alcoholémia
i la drogoaddiccio, tots aquests nens estaven sota 1’observaci6 d’Emmy i Ruth, ja que
tenien més possibilitats de patir trastorns d’aprenentatge, fisics i mentals, de caure en
delinqliéncia, de tindre grans problemes en 1’adaptacid6 o no saber relacionar-se

afectivament en ’edat adulta.

Efectivament, com havien sospitat, cent vint-i-nou nens i nenes del grup estudiat ja
mostraven en ’adolescéncia clars sindromes de problemes greus d’aprenentatge 1 de
comportament; la majoria d’aquests als quaranta anys tenien dificultats personals i
socials eren molt desfavorables i poc desitjables. EI que no havien pronosticat, i
curiosament va passar, va ser que els setanta dos nens i nenes restants del grup, que
consideraven d’alt risc, van poder superar els entrebancs que els havia de determinar a
la seva infancia. Concretament en l’adolescéncia quan aquests trenta i dos nens i
guaranta nenes van mostrar una excel-lent capacitat per regular les seves emocions i per
aprendre, ja que cap tenia problemes acadéemics o de conducta, tots van acabar el

batxillerat i eren molt educats.

Als trenta anys aquest grup s’havia convertit en homes 1 dones madurs i segurs de si
mateixos. Tots havien desenvolupat vincles estables d’afecte 1 es sentien competents en
el seu treball, expressant desig d’aprofitar les oportunitats que els oferia la vida per

poder contribuir i divertir-se dins la seva societat.

Davant aquesta novetat, les dues psicologues van catalogar inicialment a aquest grup
com a herois i heroines. Durant molt de temps, el public en general i els medis de
comunicacié també van creure que es tractava de criatures excepcionals i, fins i tot, van
arribar a anomenar-los com a ‘’nenes i nens d’or”, nens que brillaven en mig de les
tragédies meés desesperades, també se’ls va anomenar com a nens vulnerables pero no

venguts.

Si més no, a mesura que s’identificaven els trets personals i socials del grup es va fer
evident que la seva resiliéncia es nodria de les capacitats ordinaries i normals que
s’havien mantingut intactes gracies a la seva combinacié de factors favorables per

obtenir una oportunitat en la vida.
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A T’examinar el que tenien en comi aquests nens, les investigadores van constatar
algunes caracteristiques comunes: durant I’embaras i el part cap havia sofert cap mal
cerebral greu o irreversible, a la seva infancia eren tractats amb afecte pels seus
cuidadors, ja que, els nens eren actius i facils de tractar, finalment la gran majoria
pertanyia a families de menys de quatre fills, pel que rebien més afecte i atenci6 que els
nens de I’altre grup. Un fet curids €s que aquests nens no es portaven més de dos anys
d’edat amb els seus germans. Tots els nens de I’illa Kauai, Hawai, que van superar les
condicions adverses havien establert vincles segurs d’afecte i de recolzament en alguna
persona comprensiva durant el transcurs de la seva infancia. Van observar que no era
estrictament necessari que fossin els pares o tutors legals, és més, les persones que van
influir recolzant emocionalment i protegint als nens podien, inclds, haver passat
desapercebuts dins de ’ambient familiar 1 escolar dels nois 1 noies. El paper d’adult
significatiu, ha sigut corroborat en estudis posteriors, veient I’indispensable que ¢és pel

creixement dels nens en general.

Aixi que veiem com nens i nenes que havien viscut a la seva infancia en condicions
fisiques 1 emocionals negatives, les van superar a I’adolesceéncia i1 a I’edat adulta per aixi

arribar a portar una vida saludable i gratificant per a ells.
4.2 Normal Garmezy

Als anys setanta, Norman Garmezy va fer el primer treball academic sobre la
resiliéncia. Aquest treball el va fer sobre fills i filles de pares
esquizofrenics; es buscava investigar el pronostic de la
psicopatologia greu, és a dir volien analitzar les motivacions i
les particularitats mentals d’aquests tipus de nens. Garmezy al
1974 va poder veure que dins d’aquest grup de nens amb un alt
risc de patir una psicopatologia, havia un subgrup que tenia

patrons d’adaptacié sorprenentment sans, per tant tenien un

Norman Garmezy

baix risc de patir una psicopatologia. Norman Garmezy va
tractar d’identificar els factors associats amb el benestar d’aquest subgrup de nens i va

considerar com una cosa especial aquests casos, que fins aquell moment no ho van ser.

Aix0, per tant va significar un gran canvi pels investigadors del moment, ja que molts
psicolegs van posar una gran atencié als resultats positius i els factors protectors

d’aquesta investigacid, especialment en el context de les vides que estaven des de
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sempre sotmeses a 1’adversitat, els esquizofrénics. Aquests factors protectors son les

caracteristiques de I’individu i les condicions del seu ambient per arribar a ser resilients.
4.3 Michael Rutter

Als anys vuitanta, Michael Rutter, un psiquiatra anglés i
amb la col-laboraci6 del seu equip, ressalta I’importancia de
la combinacié de factors que permeten als éssers humans
afrontar i superar els problemes i les adversitats. El resultat
dels seus estudis van portar al psiquiatra a assegurar que,

davant d’una adversitat es podien identificar tres grups de

comportaments:

Michael Rutter

1. Persones que no poden sortir d’una adversitat mostrant indicis de poca salut 1 forga

mental. Persones debils.

2. Persones que no reaccionen davant ’adversitat perd no els perjudica de forma

especial, cosa que fa que puguin continuar les seves vides. Persones dures.

3. Persones que encara que son vulnerables davant a les situacions adverses, poden
resistir i utilitzar les seves experiéncies com a base per construir noves estratégies

personals que els ajuden a realitzar i complir els objectius. Persones resilients.
4.4 Altres investigacions

Fa aproximadament una década les pedagogues Ana Vazquez i Isabel Martinez van fer
dos grups de nens petits, per ajudar-los en el seu desenvolupament, que es
caracteritzaven per créixer en condicions poc avantatjoses; un grup el formaven nens
sords i I’altre grup eren els fills d’immigrants exiliats. La gran majoria d’aquests nens 1
nenes amb I’ajuda de monitores interessades per ells, van aconseguir abans de
completar ’adolescencia trobar motius i oportunitats per desenvolupar un concepte
favorable d’ells mateixos, gaudir de relacions afectives i1 confiar en la seva aptitud per

solucionar eficagment els problemes que trobaven dia a dia.

Durant els ultims anys han sortit a la llum els resultats d’estudis sobre adults de diversos
paisos que havien superat dures adversitat durant la seva infantesa. Uns van ser victimes

de greus crisis economiques, com la Gran Depressio dels anys trenta, que els va fer
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viure des de petits en condicions perjudicials de pobresa; uns altres van ser testimonis
presencials de successos atrogos durant la Segona Guerra Mundial; d’ altres van viure
condicions d’abandonament 1 maltracta extrem, com els nadons abandonats en orfenats

en condicions temibles durant el regim de Nicolae Ceaucescu.

Aixi que veiem que al llarg de la petita historia de la resiliéncia podem trobar dos
generacions. L’investigadora Emmy Werner formaria part de la primera generacio de
investigadors de la resiliencia, juntament amb Ruth Smith o Mildred C. Scoville, ja que
buscaven identificar els factors de risc i els factors protectors que havien possibilitat
I’adaptacio dels nens resilients. Aquestes investigacions inicials estableixen la recerca al
voltant d’un model on s’estudien tres grups de factors: els tributs personals, els aspectes
relatius a la familia 1 les caracteristiques de context on estan immerses. D’aquesta
manera, es va descobrir, entre altres coses, que 1’educacidé compensava els deficits

inicials.

En canvi, a mitjans dels anys noranta sorgeix la segona generacié d’investigadors, com
Michel Reuter 1 Norman Garmezy, entre d’altres, que continuen preocupats per
descobrir aquells factors que juguen a favor de la resiliéncia, pero ara aporten una nova
variant d’investigaci6 amb I’estudi de la dinamica i la interrelacié entre els diferents

factors de proteccio.

La primera generacid d’investigadors considera la resiliencia com alldo que es pot
estudiar una vegada la persona ja hagi sigut resilient, aleshores 1’ investigacio es centra
en trobar aquell conjunt de factors que han possibilitat la superacié de les dificultats. En
contraposicio, la segona pensen que per una banda es necessari investigar 1’ imbricacio
existent entre els diferents factors de risc i els resilients, i per un altre banda també és
necessari estudiar 1’elaboracié de models que permetin promoure la resiliéncia de forma

efectiva mitjangant programes d’intervencio.

Per aquests ultims, totes les persones podem ser resilients. EI desafiament consisteix en
trobar la manera de promoure la resiliencia, tant individualment com en les families, a

les escoles 0 a les comunitats.

La segona generacio d’investigadors trenca els esquemes fixes i inamovibles respecte
els factors de proteccié o risc. D’aquesta manera, els seus estudis constaten que la

distincié que s’estableix entre factors promotors i factors de risc és molt permeable. El
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que per a una persona pot significar un factor que I’ajuda a superar 1’adversitat, per a un
altre pot significar un factor de rics. Es més encertat referir-se als factors resilients com
una mescla de sui generis. En cada persona i situacié seria necessari agitar una coctelera

amb els diferents factors i extreure els que li son favorables per ser resilient.

Tot i que als seus inicis les investigacions giraven al voltant de nens amb una infancia
marcada per situacions traumatiques. No es tracta d’un procés reduit a la infantesa, ja
que tothom en qualsevol etapa de la seva vida i en qualsevol ambit pot trobar-se en una
situacié adversa i la pot superar, sortint enfortit i havent crescut com a persona.
Actualment I’estudi de la resiliencia s’ha estés 1 entés com una qualitat que pot ser

desenvolupada al llarg del cicle de la vida.

El primer llibre publicat sobre resiliencia a Espafia va ser escrit per Stefan Vanistendael,
anomenat: El realisme de [’esperanca. Ferit pero no vencut. El llibre es centra a
explicar el perqué els nens que viuen situacions adverses estan mentalment sans. A més,
ens vol mostrar un canvi de perspectiva i una nova manera de veure les capacitats que

tenim i com aprofitar-nos d’elles en situacions adverses, durant tota la nostra vida.

5. Caracteristiques generals

A la majoria de la bibliografia consultada trobem una serie de caracteristiques
comunes de les persones resilients; totes arriben a una situacié de vida positiva a
través d’un procés i aquest no és definitiu, les persones anem tenim experiéncies al
llarg de la nostra vida i aquestes modelen la nostra forma de pensar i d’actuar, la
resiliencia és una capacitat que va persistint al llarg de la nostra historia,

col-laborant amb el nostre creixement personal.

A la literatura de la resiliéncia ens trobem cassos que il-lustren processos diferents,
ja que, cada persona és Unica i per tant, cadascu tindra un procés diferent segons la
seva experiencia personal. Qualsevol persona pot arribar a adquirir aquesta
capacitat si poténcia el poder de ressorgir, recolzant-se en els aspectes positius de la
situacié que es troba. Podriem afirmar que comencem a ser resilients en el moment

en que decidim ser-ho.
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5.1 Conceptes precursors de la resiliencia

Fent referéncia a aquestes caracteristiques es interessant esmentar dos conceptes
precursors de la resiliéncia. En primer lloc tindriem el concepte anglés anomenat to
cope with (coping), que el podriem traduir com; apanyar-se, enfrontar-se a una
dificultat, poder contra un problema, mantenir una situacié o ressorgir després d’un
fet traumatic. En segon lloc i amb més rellevancia parlarem del concepte frances
invulnérabilité (invulnerabilitat). Aquest concepte va ser forjat per Cyrille
Koupernik i el psiquiatra infantil nord-america E. James Anthony. Utilitzarem
ambdos conceptes per obtindre per contraposicio i veure algunes caracteristiques de

la resiliencia.

Per il-lustrar el concepte de la vulnerabilitat, el psiquiatra infantil Anthony explica
la metafora de la nina. Aquesta metafora ens exemplifica que no totes les persones
som iguals davant el risc, per0 que tots nosaltres som vulnerables en graus
diferents. Un contratemps és el producte o la resposta de la persona més o menys

vulnerable a 1’agressié tant fisica com moral que ha patit.

La metafora deia que, si tirem una nina des de molt alt i aquesta pateix un gran cop
tindriem diferents respostes atenent del material que estigui feta. Si la nina és de
vidre, es trenca; si la nina és de llana, es deforma; si és una nina d’acer, es queda

intacta, i per tant diriem que aquesta nina és invulnerable.

Segons la metafora, podem veure que el grau de vulnerabilitat s’explica fent
referéncia a la persona que pateix una adversitat, aguesta pot ser una nina de vidre,

Ilana o acer.

Les persones també tenim diferents graus de vulnerabilitat depenent de les nostres
caracteristiques fisiques i psicologiques que ens donaran una resposta particular
davant les nostres experiencies, i aixo ens portara a prendre camins diferents davant

d’una situacié similar.

Els termes to cope with i invulnérabilité ens indiquen la resisténcia i I’esforg
individual, com a resposta immediata davant d’una agressid. Aquests conceptes son
necessaris en una etapa inicial per superar I’adversitat, pero per completar el procés

cal que l’individu trobi una sortida a la seva situacid partint d’elements positius,

-26 -



com hem dit abans, i que no es doni per vencgut, passant per totes les etapes fins
arribar a la felicitat.

Al parlar de resiliéncia no parlem d’una substancia o d’alguna cosa ja feta, si no
que parlem d’un aspecte que és continuo, com si es tractés d’una obra de teixidora
que va enfilant la seda de les capacitats personals amb la seda afectiva i social en
un procés que mai acaba. Tots hem teixit la nostra personalitat amb el ganxet,
rebent suport d’ algii que ens estima incondicionalment, entrant en equilibri amb el
context social, per aixi poder possibilitar la transformacié de persona traumatitzada

a persona resilient.

5.2 El poder de la imperfeccio

Les persones, com bé sabem no som éssers divins, ja que, com a la biblia es cita,
estem fets a la semblanca de Déu, pero no som ni déus ni deesses. Aix0 no ens
limita a que des de la imperfeccio, poc a poc i mitjancant experiéncies, puguem
arribar a perfeccionar-nos per obtenir la felicitat personal, que és la base de la

nostra existencia.

Al llarg de la seva biografia en Tim Guénard, explica el valor de la imperfeccid i ho
fa citant els dies que anava a visitar a les persones a centres penitenciaris. Ell
preguntava als reclusos com es sentien i aquets li contestaven que es sentien torts.
En Tim els contestava que, no totes les coses que estan tortes son dolentes, les coses
tortes poden, amb el temps, arribar a ser rectes. També els deia que si no hi
haguessin coses tortes, no hi hauria fruita, vins, oli... Hi ha centenars de coses tortes
al nostre planeta. L’unic que necessitem per millorar és que algu ens accepti 1 estimi
incondicionalment per poder cultivar les nostres llavors i donar el fruit que
nosaltres desitgem. Tot dependra de la terra on les cultivis. En el punt en que els
reclusos havien entes aquesta petita explicacid, el Tim els deia que escrivissin una
carta als seus fills i filles per el dia del seu aniversari per desitjar-los un bon dia, i
aixi poc a poc aquesta llavor aniria donant el seu fruit corresponent, només havien

de canviar-lo de terra.

Aquesta idea és contraria a I’afirmaci6 del filosof Emmanuel Kant que deia, que de
la fusta torta de 1’ humitat no podia sortir res recte, €s a dir, d’una persona que ha

tingut molts factors de risc no es pot esperar res. Tot aix0o va ser un ideal instaurat a
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la nostra societat, pero Tim Guénard ha desafiat aquesta idea i demostren que ell
com d’altres persones que no han pogut sembrar les seves llavors en una terra
apropiada, gracies a un bon proceés resilient, han arribat a apreciar les linies tortes

de la seva vida, i aixi motivar-se per superar-se i voler ser millor dia rere dia.

Per tant, com hem dit abans, quan parlem de resiliencia no estem parlant de resistir
una agressié o adversitat, aquest concepte va més enlla. La resiliencia és un procés
que ens indica el cami que no veiem, ja sigui perque necessitem ajuda per poder
arribar a aprendre a viure o perqué no veiem la sortida al problema al que ens
enfrontem. Les persones ens construim, perd també ens reconstruir, ja que, la vida
ens dona molts cops, ens enforada moltes vegades, ens posa en situacions perilloses
i critiques per la nostra salut mental, i en definitiva ens posa adversitats, no només
un cop, si no tots els que vol i més. Per aquest motiu, el que la resiliéncia ens vol
fer veure és que hem de reconstruir-nos aprenent de I’error, per aixi poder sortir del
problema transformat. Aquest procés perdura durant tot el nostre cicle vital, per

tant, dia rere dia creixem com a persones.

El concepte de resiliencia, no és un atribut personal, no és alguna cosa que portem
dintre, sind que quelcom que intenta entrar en harmonia dins de la societat que ens
envolta i amb nosaltres mateixos de forma individual. Aleshores hi ha una
interaccié de factors, tant interns, jo, com externs, la persona que ens estima

incondicionalment.

De totes maneres, tot i que hem d’aprendre a sobreviure al llarg de 1a nostra vida,
sempre necessitarem d’un algll que tingui una relaci6 afectiva amb nosaltres que
ens ajudi en I’adversitat per poder tornar a reconstruir-nos. Aquesta persona la
denominem tutor de la resiliencia o adult significatiu. Aquest tutor ha de ser una
persona que vegi ’adversitat objectivament, tot i que, també ens poden ajudar: un
paisatge, un lloc, un dia especial... qualsevol cosa que ens faci superar aquesta
adversitat.
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6. Metafora de la caseta

Stefan Vanistendael un socioleg que va comencar a difondre el concepte de
resiliéncia i per explicar-ho va utilitzar la metafora de la caseta que podem veure a
la imatge de sota. Diu que la resiliéncia és allo que distingeix dos components: la
resiliéncia davant de la destruccid, capacitat de protegir la propia integritat sota
pressio, i la resiliéncia com a la capacitat d’aconseguir un comportament positiu a

la vida, tot i que hi hagin situacions dificils.

Vanistendael va escollir una casa perque és la llar de les persones, en aquesta hi ha
diferents habitacions per cobrir diferents necessitats, que son els aspectes necessaris
per a que una persona pugui ser resilient.

Amor
Otras 2xpetiencias :

Autoestima Aptitudes y Humor
competencia

Capacidad de descubrir
un sentido

Tots els éssers vius ens movem per les necessitats basiques, agquestes son les que
aguantarien la caseta i per tant, han d’estar totalment cobertes, i una vegada estan
satisfetes la persona, ja té una base per solida per poder superar les adversitats

futures.

Les persones, quan tenim coses a la nostra vida que van a favor de cobrir aquestes
necessitats estem bé, i quan les coses van en contra ens sentim malament. Per
aconseguir la satisfacciéo de les necessitats basiques a vegades necessitem ajuda

d’altres i el sentir que aquests ens consideren persones som dignes.
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Abraham Maslow’, per explicar aquestes necessitats crea una piramide, segons ell
fins que no em satisfet la de I’esglad inferior no podrem adquirir la necessitat de

més amunt

Autgrealitzacid
Estima
Socials

Seguretat

Fisiologiques

Les necessitats mes basiques son les fisiologiques, que son : beure, respirar i
menjar. Quan aquestes estan satisfetes, hem de cobrir les necessitats de seguretat
que es centren en: tenir seguretat fisica i de salut, que ens protegeix i ens garanti
menjar en un futur, i la necessitat de sentir que protegim el que tenim. Les
necessitats socials, es basen en: I’amistat, la participacio i 1’acceptacié dels altres.
Aquesta xarxa de contactes ha d’estar formada per gent que ens recolzin i ens
dignifiquin. Aixo donaria pas a I’estima. Aquesta la podem divirir en dos parts:
I’alta, respectar-nos a nosaltres, i la baixa, el respecte dels altres vers nosaltres.
Finalment, d’alt de tot, on només arribem quan ja em cobert totes les necessitats,
tobem 1’autorealitzaci® que es centra en donar-li un sentit valid a la vida. Aixo és

important perqué crea un efecte tranquil-litzador en la persona en questio.

Comparant-lo amb la caseta, en la tercera planta d’aquesta trobem el concepte
d’aptituds i competéncies, aquestes no engloben només el saber si no també¢ el saber
fer, i el tenir una actitud favorable per superar I’adversitat. Una persona és
competent quan, sap fer una cosa i té ’actitud que correspon per fer-la. Per

exemple, una dependenta que esta de cara al public i sap fer molt bé la seva feina

"GIMENEZ ALFARO, José i MASSACHS de (2009) Economia de I’empresa. Primer de batxillerat.
Barcelona: Ed. Edebé.
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pero, és antipatica i desagradable amb els clients, no sera tant competent com una
que fa la seva feina ben feta i és agradable.

Tot aix0 fara que edifiguem una sana autoestima a la caseta de la nostra vida. Un
altre aspecte que trobem en aquesta planta, i a I’ultima habitacié6 que hem d’entrar,
és la capacitat de mirar amb humor les coses que ens han passat tot i que sigui
dificil fer-ho. Quan una persona ha passat per tots els pisos i habitacions de la
casseta €s interessant donar una pinzellada d’humor al que ens passa, perque poc a
poc a cada habitacié de la caseta estem sanant el problema. Aquest humor podria
venir per desdramatitzar la situaci6 i poder aixi minimitzar la gravetat de

I’adversitat.

A les golfes d’aquesta caseta particular trobem els moments positius que hem tingut
al llarg de la vida per facilitar-nos la resiliéncia. Finalment, a la xemeneia trobem
I’amor, aquest el podem interpretar com la llar de foc dins de la nostra caseta,
aquest amor I’enfoquem com un amor a la vida, als altres 1 a algli que t’estima

incondicionalment.

7. Pilars de la resiliencia

La resiliéncia humana, com comenta el psiquiatra sevilla Luis Rojas Marcos®, és un
atribut natural i universal de la supervivéncia. Per tant, aquesta capacitat no és
alguna cosa que ens arribi gratuitament, sind, que ’hem de buscar i tractar, ja que
tothom pateix adversitats i aleshores, tots la necessitem al llarg de la nostra vida.
Aquesta resiliencia humana, esta composada per ingredients biologics, psicologics i

socials.

Els pilars de la resiliencia son factors que formen part de la personalitat de cada
persona, i que per tant tots tenim. El problema el trobem quan una persona pateix
una adversitat que supera aquests factors de proteccié que té, i necessita el cop de
ma d’un expert per aconseguir potenciar-los i aixi saber fer front a I’adversitat en

que es troba.

® ROJAS MARCOS, Luis de (2010) Superar la adversidad: el poder de la resiliencia. Madrid: Ed.
Espasa.
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Els factors d’aquest primer grup serien; el grau d’autoestima, els llagos d’afecte
segurs que cada individu té, el tenir motius i reptes per viure, les funcions que ens
ajuden a superar obstacles, el grau de pensament positiu individual i el saber tenir
un bon control intern i per tant tenir seguretat en un mateix. EIl segon grup el
formarien altres factors, que només actuen quan ho necessitem, és a dir, aquets
factors serien com 1’airbag d’un cotxe, perqué només actua quan s’ha tingut un

accident, activant-se per protegir a I’individu que el condueix.

Tant el primer grup com el segon varien segons la persona, perqué cada persona €s
diferent a una altre. Els factors interactuen entre ells dins de cada persona i no sén
factors que no es pugin modificar, és més, hem d’intentar potenciar els factors que
tenim més debils per aixi saber resistir bé i poder ressorgir de les adversitat que ens
posa la vida.

7.1 Autoestima

Nosaltres, les persones comencem a tenir autoestima des de I’infancia. Aquesta
autoestima la crea i es genera segons l’afecte que la mare transmet al nen. Un
exemple seria el cas d’un nen que fa un avio de paper i la mare el felicita, aquest no
es sentira igual que si aquesta mare 1’ignorés. Tot aix0 genera confianca en
I’individu, que és va engrandint o minimitzant segons el meérit que ha rebut sobre

les coses que ha fet, al llarg de la vida

Un factor molt important en 1’autoestima és el moment en que ens jutgem a
nosaltres mateixos. Involuntariament, aquest pensament s un pensament subjectiu,
ja que, dependra directament dels valors que tinguem a la vida i de les metes que
vulguem aconseguir. Segons el que pensem influira en el que esperem de nosaltres
mateixos, el que volem pel nostre propi ego. Si més no, valorem el que ens
mereixem de la societat en que vivim, per exemple el grau de compassio que

mereixem tenir.
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Necessitem un motor que pugui arribar a posar en equilibri el que sentim amb el
que pensem, aquest motor I’anomenem ment. Alla emmagatzemem el que pensem i
intentem buscar un acord amb el que sentim i perqué el que sentim va lligat al que

pensem.

Un exemple clar seria el cas d’'una mare que sempre que arribava de la feina a casa
es trobava les sabates dels seus fills tirades pel terra, i cada cop que ho veia es
sentia malament i s’enfadava, aixi que cridava i renyia als seus fills. Aquesta escena
passava cada dia de dilluns a divendres, fins que la mare es va cansar i va haver de
canviar d’estratégia perqué ja estava tipa d’acabar sempre el dia enfadada. Aixi que
es va adonar que no valia la pena enfadar-se sempre pel mateix, ella sabia que quan
arribes a casa, les sabates estarien per terra, i que per tant el que faria seria ignorar-

les per aixi sentir-se millor.

Ni més ni menys, el que aquesta mare va fer era basicament, canviar la manera de
pensar que tenia, i aixi aconseguir sentir-se bé davant de la situacio que abans, la

feia enfadar dia rere dia.

Si segons el que pensem, sentim; segons el que pensem de nosaltres mateixos ens
sentirem. Per tant, si pensem que som autosuficients ens sentirem mes Iliures que si
pel contrari, pensem que sols no servim per a res. Aleshores, si nosaltres ens
valorem positivament el sentiment que rebrem sera agradable, pero si en canvi, el
que pensem sobre nosaltres és negatiu, el sentiment que ens produirem sera el
sentir-nos fracassats, avergonyits de nosaltres mateixos i inclus deixarem d’estimar-

nos.

Encara que no ho reconeguem nosaltres ens creiem que som els més importants, per
tant, el que ens passa a nosaltres, per nosaltres és el més important. Posem el cas de
que nosaltres vivint a Catalunya escoltem a les noticies que un tsunami mata a
milions de persones a una illa remota. Aix0 potser que ens afecti pero, no ho fara
igual que si a la nostra gossa de tres anys l’atropella un cotxe que anava a tota

velocitat.

Tot el que ens afecta, depén directa o indirectament del que donem més
importancia. En Europa I’aptitud per relacionar-nos amb els demés, la competencia
en les activitats que considerem importants, I’aparen¢a fisica, I’intel-ligéncia i 1’

independéncia son components molt comuns de la autoestima. Per aix0, un element
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primordial és la confianca que deposi-te’m en les nostres facultats per poder arribar
a obtenir les metes que perseguim i sentir-nos realitzats. Tot aix0 constitueix un
dels elements existencials de 1’autoestima, i logicament de la capacitat per afrontar
situacions. Per un altre part, la confianga amb un mateix i la for¢a de voluntat que

tenim son necessaries per ser resilient.

Molt Iligat a aquest tema, apareix el concepte de la felicitat, que també va molt
lligada a I’opini0 que tinguem de nosaltres mateixos. Les persones que tenen una
bona opinié de d’elles i que per tant es senten millor, estan més capacitades per

superar les situacions adverses, d’estres o perill.

Hi ha diverses estrategies que les persones utilitzem per sentir-nos millor. La
primera ¢és fet d’oblidar els records que ens fan sentir malament o patétics, també
trobem el fet de minimitzar les sensacions que ens produeixen el fer una cosa que
sabem que esta malament o comparar-nos amb una persona que esta, segons el
nostre criteri, pitjor que nosaltres, per aixi poder pujar la nostra autoestima. Per
exemple: una jove que considera que el fisic és molt important i ella esta una
grassoneta, el que fara és comparar-se amb un altre que estigui més grassoneta que

ella per poder sentir-se més guapa i millor amb ella mateixa.

Tot aix0 ens ajuda a perdonar-nos després d’un capitol que considerem dolent o
humiliant a la nostra vida, i el fet de perdonar-nos ens ajuda a poder ser feligcos i

estar bé amb nosaltres mateixos.

L’autoestima saludable és aquella que sap recone¢ixer les nostres capacitats i
limitacions per saber fins on podem arribar. EI fet de no exigir-nos més de les
nostres limitacions i acceptar amb serietat les coses que podem canviar, ens dona el

valor per transformar les coses que estan a les nostres mans.

7.2 Motius per viure

Al llarg de la nostra vida, en alguna ocasié ens hem pogut preguntar el perqué de la
nostra existéncia o el motiu del perque estem al mén, buscant una resposta que ens
ajudi a entendre millor per que vam ser creats. Al pensar-ho, ens ha pogut semblar
que si poguéssim saber la veritat sobre la nostra existencia i la nostra finalitat a la

vida, ens motivariem més per aconseguir allo que volem, podriem afrontar millor
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les adversitats i, fins i tot, augmentariem les possibilitats de superar-les, ja que li
posariem més ganes. Per tant, ens adonem que si una persona sap quin és el seu
objectiu a la vida tindra mes ganes per fer qualsevol cosa i per afrontar-ho amb més

tranquil-litat perqué es sent més segura.

El sentit que li donem a la vida, no és definitiu ni permanent, ja que segons la
perspectiva personal que tenim de la vida, li donarem un sentit o un altre a aquest,
és per aix0 que diem, que el sentit de la vida evoluciona amb el pas del temps.
Aquesta visio esta determinada per la cultura d’on ens em criat, i les experiencies
que hem anat vivint al llarg de la vida. En aquest cas posaré una experiéncia
personal: Jo sGc una noia que estic estudiant batxillerat i no sabia quina carrera
volia triar, pero era conscient que volia anar a la universitat. Hem mirava totes les
branques que hi ha per estudiar pero, mai acabava decidint-me per cap. Fins que un
dia vaig trobar dos o tres carreres en les que estava interessada i al saber la nota que
necessitava, 1 veure que m’havia d’esforcar si ho volia aconseguir, va fer que

m’entressin més ganes d’aprendre.

Un altre factor que pot donar un sentit a la nostra vida és el poder que, des de fa
més de tres mil-lennis, té la religido en la societat, ja que, ha determinat a les
persones coses tant basiques com: el sentiment de dolor, les idees que tenien, la
concepcio de la felicitat i de la vida... entre altres. La religio seria I’esperanga de
vida dels creients, perque és el que els dona motius per viure. Per exemple, els
cristians pensen que la vida terrenal és un cami de sofriment, i que si s’han portat
bé i no han comés cap pecat, a la vida eterna tindran una bona vida al costat de Déu.

Aquest seria el seu motiu per viure.

Un altre exemple seria el de Viktor Frankl un home que va sobreviure tres anys dins
d’un camp de concentracié nazi. . Ell vivia tan sols amb els records de la seva
muller i I’esperanga de tornar-la a veure i gracies a aquests, va poder sortir viu
d’alla. Aixi que diriem que les passions en qualsevol de les seves cares, son el
combustible de [’esperanca, ja que, fan dels éssers humans uns lluitadors

incansables.
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Finalment voldria comentar que, seguit de ’amor, una altre motiu per viure podria
ser la por a morir. Aquest ens motiva per no deixar-nos véncer i per la qual cosa ens
impulsa sense voler a tenir més ganes de viure, com en el cas de Milagros Bogado®,
una dona que ha pogut superar dotze cancers i que la por a morir va fer que
aprengués a apreciar cada moment i volgués viure rodejada de la seva gent
estimada. També va comencar a anar a ballar i a fer excursions amb les seves

amigues, cosa que li donava més motius per viure.

7.3 L’afecte

Els homes per naturalesa som animals socials, pel que necessitem llagcos afectius
amb altres, aixo passa perque el poder comptar amb I’afecte i I’atencio d’algu igual
a tu, ens ajuda a superar millor I’adversitat en la que ens afrontem, ja que, el poder
explicar un problema ens ajuda a minimitzar I’importancia d’aquest. Es interessant

relacionar-nos perqué aquest fet contribueix a la passio de les persones per viure.

Un exemple serien els bebés que al néixer necessiten el recolzament d’alguna
persona adulta, amb qui poc a poc va apareixent-li un lla¢ afectiu que els uneix.
Normalment, sol ser la mare, ja que només ella pot donar-li aixo fa que dins del
bebé apareixen ganes de vincular-se amb la mare i més endavant amb aquells que li

envolten.

L’investigador Harry Harlow'®, es va adonar que els llagos afectius no només
queden restringits a les persones, sind que també els passava als animals. Ell va fer
un experiment amb micos que consistia en separar, al néixer, la meitat de micos de
la mare i I’altre meitat deixar-la amb ella. La resposta dels micos que varen ser
separats al néixer va ser el mostrar greus problemes en el seu creixement i fins i tot,

alguns van arribar a morir encara que eren alimentats saludablement pels criadors.

° Annex IV. Entrevista a Milagros Bogado. Pagina 61
0 GULL, Manuel i MUNOZ, Pep de (1995) Introduccié a la psicologia. Barcelona: Ed. EGA
Professors Editors
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Per tant, veiem que la connexio del bebé i la seva connexié amb la mare és quelcom
vital pel desenvolupament del nad6. Més tard, el bebé sentira un afecte cap a la
persona significativa, la mare, que donara lloc a la creacié d’un llag afectiu. S’ha
pogut comprovar que, els adolescents maduren abans si han tingut una bona
vinculacioé afectiva amb la mare, el pare o el tutor legal, en contraposicié d’aquells
que no han pogut viure una infancia amb llagos afectius permanents, ja que els

costa més.

En aquest ambit, John Bawlley™ al segle XX, va fer un estudi sobre la necessitat
d’afecte d’un nadd vers la seva mare. Aquest estudi va ser fet a Occident on els
pares, pel general reben un paper secundari en I’ambit familiar. L’estudi consistia
en observar a nens amb afecte matern i nens que havien sigut separats de la mare al
néixer, al acabar-lo Bawlley es va adonar de que és molt important pel bon
desenvolupament emocional del nadd, sentir estima per part de la mare i, que pel
contrari, Si quan son bebes se’ls separa molt d’hora de la mare, els costara més
saber fer-se amb la vida i les seves dificultats ja que no tindra una base solida on

recolzar-se.

Al cap dels anys es va fer un altre estudi, on es va poder veure que la figura paterna
també és molt important pel desenvolupament del nen que creix sense mare, ja que
el paper de mare esta molt estereotipat i un home, tret de les determinacions
fisiques, pot transmetre el mateix afecte o un de semblant al que una mare transmet

al seu nado.

Per una banda, quan un nen és petit i els seus pares o tutors han parlat amb ell,
I’han recolzat en el seus objectius i I’han donat amor incondicional, 1’estan guiant
per un cami de conducta basat en la racionalitat. Per exemple, el fet d’aplicar
normes o de deixar que tinguin una opinio de les coses i transmetent-los seguretat
per afrontar els seus petits entrebancs, com podria ser lligar-se els cordons d’una
sabata. Tot aix0 dona una forta predisposicid per a que ells explorin en el seu

entorn i visquin amb una base solida.

1 GARCIA ALONSO, José Ignacio de (2008) Psicologia a Batxillerat. Madrid: Ed. Mc Graw-Hill.
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Quan ens referim a base solida ho fem pensant en les bases que cadascu té i que
aquestes siguin suficients per a afrontar les situacions adverses. Com ara, la situacio
en que dos alumnes de batxillerat amb la mateixa capacitat intel-lectual estan a
classe de matematiques, un té una base solida dels temes donats a la ESO i per tant
sense entrebancs o amb pocs entrebancs va superant el curs. En canvi, D’altre
alumne no té una bona base dels cursos anteriors i per tant pateix grans problemes

per aprovar 1’assignatura.

Paral-lelament amb els llagos afectius passa el mateix, una persona amb una base
solida d’aquests tindra més facilitats per superar una adversitat, en comparacié a

una que no la tingui, ja que es podra recolzar en aquestes persones que 1’estimen.

Per un altre banda, com hem esmentat en els paragrafs anteriors, la personalitat
també juga en la manera d’ enfrontar-nos a les adversitats, ja que anem construint-la
des de 'infancia. En aquesta etapa agafem de referent les actituds o pensaments de
les persones més properes ja sigui per semblar-nos o per al contrari no ser igual que
elles. Un exemple seria una dona que cus a ma, personalitat, i poc a poc el va
teixint, experiéncies que anem tenint al llarg de la vida, seguint el model de una
revista de moda,referent afectiu, en qui recolzar-nos. Aquest vestit té una
caracteristica especial, ja que és interminable, es pot desfer i tornar a fer amb

paciencia, i amb constancia és pot remodelar.

La base de la forma de relacionar-nos i de crear el llacos afectius amb les persones
es desenvolupa durant la nostra infancia i adolescencia, per tant les experiéncies
que vivim en aquesta etapa de la nostra vida amb les persones que ens envolten o

que considerem importants per a nosaltres, son molt importants.

7.4 L’ autonomia

Des de que som petits, les persones tenim la necessitat de sentir-nos segures davant
de qualsevol situacio. Aixo succeeix quan el centre del control de la nostra vida esta
posicionat en nosaltres mateixos i no en mans d’un altre, com podria ser el desti o

els éssers sobrenaturals.
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Per poder arribar a aquesta conclusio, els experts han fet varis estudis'?>. Un que
hem va cridar especialment 1‘atencid, es centrava a una illa dels Estats Units on
sovint hi ha molts terratréemols. Primer, les investigadores van dividir I’illa en dos
parts el nord i el sud. Al nord es va comprovar que morien més persones que al sud
i no era pas per motius ni de seguretat ni de falta d’aliments, sind que a la part sud
els habitats s’ajudaven entre ells, es fabricaven llocs on posar-se tots quan vingués
un terratrémol i fins i tot s’avisaven amb antelacié els uns als altres quan creien que
podia haver algun. Per un altre banda, a la part nord de I’illa, els habitants eren més
independents i sovint es deien coses com <<Déu ens ajudara>> o0 <<Estem en mans
del senyor, no podem fer res>>. Aquesta forma de pensar els duia a tots a la mort, ja
que el centre de control sobre el seu desti el posaven en algi que no eren ells, si no
un ésser sobrenatural poderods. El fet d’estar en mans de Déu 1 per tant, no saber

com poder dirigir la seva vida els garantia un alt percentatge de mort.

Un altre exemple de la diferéncia en tenir a no tenir el centre de control en
nosaltres, seria el cas d’un nen petit quan vol aprendre a caminar. Aquest exemple
tracta d’una mare que es va adonar que, quan el seu fill va voler aprendre a caminar,
al principi depenia del suport d’clla, i per tant el centre de control el tenia la seva
mare. Per0 va haver un moment en que el nen va decidir per si mateix no agafar-se
de la ma de la seva mare, en aquest instant ell es va sentir més segur i, encara que al
principi queia, poc a poc va aconseguir caminar. En aquest relat, podem veure com
el fet de que el nen canviés el centre de control a I’hora de caminar i passés d’estar
en la seva mare a estar en ell, li donava més seguretat i feia que s’enfrontés a

I’adversitat amb mes seguretat.

2 GULL, Manuel i MUNOZ, Pep de (1995) Introduccié a la psicologia. Barcelona: Ed. EGA
Professors Editors
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7.5 El nostre comportament

Per comencar a parlar d’aquest aspecte utilitzarem una situacidé quotidiana: un nen
petit quan té gana es posar a plorar per cridar 1’atencidé de la seva mare i aixi que
ella se n’adoni i li doni de menjar. Amb aix0 veiem que des de la nostra infantesa

volem que se’ns escolti, per satisfer les nostres necessitats.

Molts cops potser sense adonar-nos, volem que se’ns escolti i se’ns tingui presents.
Per a que aix0 sigui possible, hem de saber que volem realment, utilitzant el factor
de la introspeccid, que es refereix a mirar des de nosaltres mateixos, cap a
I’exterior. Normalment fem aixd per entendre el perque de les nostres accions,
emocions, decisions o simplement per saber quina decisid prenem davant d’una
situacio. Per tant, per a que se’ns tingui presents €s necessari mirar al nostre interior

i poder reflexionar sobre aquells aspectes importants per a nosaltres.

La introspeccié també ens permet el coneixement d’un mateix, cosa que ens ajuda
estar en contacte amb els nostres actes i els nostres pensaments. Aix0 ens permet
superar amb més facilitat les adversitats, ja que, podem fer-les front favorablement

al coneixer el nostre estil individual 1 habitual d’afrontar les situacions.

Quan aprenem qualsevol cosa, el que estem fent és recordar allo que vam fer
malament per poder millorar-ho. La memoria la podem dividir en dos tipus segons
el tipus d’experiéncia que emmagatzemem: la memoria verbal i la memoria

emocional.

La memoria verbal es on guardem la biografia de la nostra vida, és a dir, és la que
ens permet tornar a recordar una vivencia i que aguesta ens produeixi emocions i
sentiments que poden variar segons en el moment que el recordem. Com ara, els
moments viscut amb una parella al moment de la ruptura no es recorden igual que,
els mateixos records quan ja has superat la separaci6. Aquesta memaoria ens permet
aprendre del passat- També és la que ens determina la nostra visié del present i del
futur, ja que és on recordem el passat i on queden emmagatzemades les
experiéncies, les emocions i les sensacions que hem viscut al llarg de la nostra vida,

que condicionen la nostra manera de pensar i la nostra visio del present i futur.
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En canvi, a la memoria emocional és on guardem tots els nostres temors o traumes,
i al recordar-los ens fan tenir sensacions de suo freda, tremolors.. Aquests ens
impedeixen la superacié de qualsevol adversitat d’alt grau. Per poder superar amb
exit aquests tipus records, hem de minimitzar la seva intensitat i poc a poc
transformar els records intensos i dolorosos en uns records manejables i
controlables per nosaltres. Per un altre cantd, una actitud passiva d’aquells que
prefereixen deixar cérrer les coses i no enfrontar-se a elles els portaria a la
depressio, ja que al no controlar la nostra vida i no voler enfrontar-se a ella i a les
adversitats que ens posen aprova, ens estem deixant anar per aquestes i només ens

portaran a situacions dolentes.

7.6 El pensament positiu

El pensament positiu depen de les ganes de viure de cada persona, el saber valorar
amb sensatesa els avantatges i els inconvenients dels nostres actes o de les nostres
decisions. EI pensament positiu depén també de saber quins son els nostres limits,
per poder lluitar pels objectius que ens marquem, sense arribar a desmoralitzar-nos.
Un dels beneficis que ens aporta tenir una visié positiva de la vida és veure la
realitat amb els seus aspectes positius i negatius. Quan els tenim presents, hem de
quedar-nos amb aquells que ens ajuden a estar bé amb nosaltres mateixos per poder

fer front a les adversitats que patim.

Una de les caracteristiques dels humans i que ens diferéncia amb la resta d’éssers
vius, és el tenir intel-ligencia, cosa que ens permet parlar. El parlar entre nosaltres
fa que tinguem diferents punts de vista en un mateix tema. El fet de poder pensar i
opinar Iliurement afavoreix a que cada persona tingui un punt de vista diferent, i
aquest va evolucionant, ja que les persones madurem i parlem amb una gran
quantitat de gent al llarg de la vida. Al tenir punts de vista diferents i, per tant,
diferents pensaments, les persones decidim quina quantitat d’importancia li donem
a les coses i als fets. Per exemple en una mateixa familia poden haver membre que
donin molta importancia als estudis i altres que pensin que no son necessaris per
viure, en aquest cas senzill veiem una clara diferencia de pensaments. Aquests
pensaments faran que unes persones es comportin d’una manera i que les altres ho

facin d’una forma diferent.
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Com hem vist'®, les neurones afecten al pensament i a les emocions, per tant, les
emocions i els pensament sdn dos coses que van totalment unides. Per aguest motiu,
si una persona pensa positivament, emocionalment sera positiva. També veiem que
el record d’un moment positiu a la nostra vida ens transmet una sensacio positiva, i

un record negatiu ens transmet una sensacio negativa.

El nivell de positivisme de cada persona depén de tres grans factors: el que pensem
del passat, com ens prenem el present i que esperem del futur, perqué si esta en
equilibri emocional podra fer front amb més facilitat, a aquelles adversitats que
requereixen una superacié. La persona positiva fara elogis als bons moments del
seu passat, la qual cosa la fara tenir més confianca en el seu present i al seu futur.
Una persona aixi podria pensar coses com <<Les meves experiencies han sigut

necessaries per preparar-me pel futur i amb ell tot el que em deparara la vida>>.

Per aquest motiu, les persones que no fan les paus amb el seu passat mostren
inseguretat al seu dia a dia i també vers el seu futur. Per aixo la millor cosa que
podem fer és estimar el nostre passat, ja que és el nostre i no el podem canviar. El
que si podem fer és acceptar-lo i pensar en allo favorable per a nosaltres, i aixi

poder apreciar el nostre present i afrontar el futur amb més confianca.

Per veure la diferéncia, utilitzarem el cas de dos persones que van per I’autopista i
casi es xoquen. Ambdues persones tenen dos pensaments diferents: el positiu, que
pensara coses com <<No hem tingut un accident perqué soc un bon conductor>>,
en canvi, la persona amb pensaments negatius pensara <<No ens hem matat de

miracle>>.

Per una altre banda, si volem canviar el pensament negatiu i fer-lo més positiu, un
recurs que podem fer servir seria el fet de comparar el problema que tenim amb el
mateix problema portat a I’extrem com ara en el cas anterior, pensar coses com

<<Em podria haver matat>>.

132, Lament i el cervell. Pagina 7
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En definitiva, ser optimista amb les adversitat que tenim, ens ajuda a minimitzar el

impacte de les nostres desgracies a la vida.

Si parlem d’un futur optimista, tot depén de 1’esperanga que tinguem vers aquest.
Podem trobar dos tipus d’esperanga: la general i I’especifica. La general és aquella
que ens fa pensar en que les adversitats son les que tenen 1’Gltima paraula, referint-
nos al futur, en canvi, ’esperanga especifica és la que ens transmet confianca per
obtindre una meta personal, per exemple pensar <<Si, jo puc>>, aix0 ens impulsa a

preparar-nos per qualsevol entrebanc que tinguem en un futur.

Una frase interessant que vaig trobar per internet escrita per un metge anonim™,
resumeix molt bé la necessitat d’esperanga en les persones. Aquesta deia aixi: ‘Una
persona pot viure quaranta dies sense menjar, tres dies sense veure aigua, set minuts

sense aire perd0 NOMEs uns segons sense esperanga’.

8. Promoure la resiliencia

En els estudis sobre la resiliéncia, es divideixen a les persones en dos grups. Per un
costat, tindriem a aquells individus que tenen una visié sistematitzada de la vida, és
a dir, aquells que creuen que només hi ha una alternativa per fer les coses. Per
contra, en I’altre grup, trobem les persones que tenen una visio amplia de la vida, o
sigui, que veuen diferents alternatives possibles davant d’un mateix fet. Aquests
segon grup de persones s’apropen més al concepte que tenim de resiliéncia, ja que
la resiliencia busca diferents alternatives davant d’una adversitat per poder sortir-ne
transformat. Podem dir, que la resiliéncia té una dimensio sistematica, és a dir, les
persones estem formades de varis nivells de resiliéncia, i que tothom té tots els
components necessaris per ser resilient, només cal potenciar aquells que tenim més
febles.

4 <nttp://diccitionari.blogspot.com/2008/08/Ihome-pot-viure-uns-quaranta-dies-sense.html”’
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Els aspectes per promoure la resiliéncia es centren en tres grups: 1’ontosistema, que
seria promoure la resiliéncia de forma individual, el microsistema on estaria la
resiliencia de grup més propera: la resiliencia familiar i escolar, i finalment,
I’exosistema on s’intenta promoure la resiliéncia dins de la societat o comunitat que

ens envolta.

RESILIENCIA

JUEGOS Y
ADAPTACION
COMUNIDAD ESCOLAR

Servicios
Institucionales
Apoyo
afective

parques

MNutricidn FAMILIA

\ AUTONOMIA
AUTOESTIMA

CREATIVIDAD

HUMOR

Participacidn
Parental

Participacidn
comunitaria

Aceptacién

- AFECTO
PARTCIPACION

CIUDADANA
Protagonismo
Infantil

Aquest és un petit esquema de com quedaria situat cada aspecte relacionat amb del
que més i al que menys ens afecta per ser persones resilients. En el primer cercle, el
més petit, ens trobem nosaltres com a individus resilients i amb les quatre coses
indispensables per a poder ser-ho, que serien: 1’autonomia, 1’autoestima, la
creativitat, I’afecte i I’humor. Amb una rodona més gran i que envolta a I’individu
resilient, trobem la familia. Aquesta ha de saber adaptar-se a qualsevol adversitat en
un ambit familiar. També apareix I’importancia de saber jugar la baralla de les
possibilitats resilients en un ambit escolar, ja que tenim la necessitat de rebre afecte
0 sentir-nos recolzats tant en 1’ambit familiar com a 1’ambit escolar. Finalment,
trobem la comunitat que envolta totes les parts que afecten a la persona resilient,
aqui trobem I’acceptacio per part de la comunitat i el sentir-nos recolzats, aixi com,

la participacié en la vida.
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8.1 A nivell Individual

Els mecanismes protectors de la resiliéncia individual segons Grotberg™, els podem
dividir en quatre apartats , coneguts com els eixos de coordenades del verb to be i el
can que traduits de I’anglés volen dir “ser, estar i poder”. Aquest requadre de sota

ens mostra breument cada part que s’explica a continuacio.

JO TINC JO sOC
Amor incondicional i seguretat Fortalesa interna
JO PUC JO ESTIC
Aconseguir les meves metes Disposat a fer per mi i els
altres

Primerament apareix el “JO TINC”, on trobem la necessitat de les persones en
sentir un suport extern, i tenir a una persona que ens estimi incondicionalment i en
qui poder confiar plenament. El estimar incondicionalment no implica acceptar a
I’altre deixant-li que faci el que vulgui, com vulgui i on vulgui, sind que aquest
tracta de recolzar a I’altre, faci el que faci. Aquesta persona pot ser o no del nostre
entorn familiar, tot i que necessitem gent que ens mostri afecte en qualsevol lloc on
estiguem, ja que, des de I’home més primitiu fins el més modern, sempre han viscut
en societat. Aixo és degut a qué les persones hem nascut per viure en grup, pero,
contra més estable sigui aquest entorn social, més confianca podrem desenvolupar i

tenir més confianga en nosaltres mateixos.

Dos aspectes que van molt lligats s6n el de “JO SOC” i “JO ESTIC”, en aquest
apartat tracta de la necessitat de la forca interior i les coses que estem disposats a
fer pels altres. La persona promotora de resiliéncia, aixi com, ha de ser una persona

que se sent comoda amb els altres i que els fa sentir comodes, una persona segura

15 »http://www.mediacioncuruchelar.com.ar/resi.htm”
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de si mateixa i respectuosa, tant amb el mén exterior com amb ella. Aquesta
persona també ha de ser optimista per aconseguir superar les adversitats de forma
positiva, la persona promotora de resiliencia ha de ser responsable de les seves
accions i ha d’acceptar les conseqiiéncies d’aquestes, per tant ha d’estar segura del

que vol i del que fara per aconseguir les seves propies metes.

En altim lloc trobem el factor anomenat com el “JO PUC”. Aquest es limita a saber
quines metes podem aconseguir sabent les capacitats que tenim una vegada elegides
saber com arribar a elles, sabent que podem demanar ajut quan ho necessitem a un
tutor significatiu. Per un altre banda, i molt proper a aquest Gltim aspecte, hem de
tenir en compte I’importancia de saber expressar els nostres sentiments, per poder
desfogar-nos, donar-los una pinzellada d’humor, reduir la gravetat del problema i

poder tenir més facilitat per resoldre’l.

Podem dir que, per promoure la resiliencia individual fa falta el fet de conéixer-se a
un mateix. Al aconseguir-lo podrem preguntar-nos a nosaltres mateixos i donar-nos
una resposta coherent amb nosaltres, i que anira a favor de fer-nos sentir be. El fet
d’autopreguntar-se, seria com una especie de pensament critic sobre els nostres

problemes i inquietuds per saber contestar-nos amb sinceritat.

Cal remarcar que ¢és imprescindible 1’autoestima 1 la confiang¢a vers un mateix, ja
que, sense aquests dons factors seriem persones insegures, i aixo faria sorgit una
incapacitat per aconseguir qualsevol meta de forma positiva i favorable. També
necessitem iniciativa i creativitat, ja que aquests dos factors ens permeten fer més

extens els nostre camps de possibilitats.
8.2 En un camp familiar

La resiliencia familiar consisteix en entendre que les adversitats son part de la vida
i que, per a que el creixement dels membres que formen la familia sigui possible,

s’han de mantenir units com una unitat familiar forta.

Les mares i els pares d’una familia son les persones que per una banda mantenen
I’estil de familia que volen tenir, i per un altre banda, serviran de model a seguir
pels seus descendents, ja sigui per semblar-se a ells com per no fer-ho. Per tant, els

pares col-laboren a promoure el “JO SOC” dels seus fills per a que ells sols puguin
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desenvolupar el seu propi “JO PUC”. Aquests motius, son la base d’una familia
promotora de resiliéncia. Per satisfer les necessitats i el desenvolupament dels

membres que la formen, han de tenir en compte diferents aspectes.

El primer, és el fet de transmetre amor incondicional per part dels pares als fills per
a que en un futur proper, també ho sigui a la inversa. Aquest aspecte ens porta
directament a establir llagos afectius de confianga i recolzament entre els diferents
membres de la unitat familiar, tant entre pares o germans com entre fills i pares. Tot
aix0 no treu l’obligacid de complir unes normes especifiques i clares juntament
amb unes responsabilitats compartides entre els membres de la familia. També es
fonamental el saber fomentar per part dels pares, la realitzacié dels objectius que
els fills es marquin, sempre que siguin favorables pels nens, i saber donar suport a
les expectatives positives de futur que volen els fills. Amb aixo els estan oferint
I’oportunitat de desenvolupar les seves expectatives, com podrien ser els estudis,

les activitats extraescolars o en general: els plans de futur.

Com a altim aspecte, trobem el saber transmetre per part dels pares que, en la unitat
familiar som tots iguals. Al mostrar que tots els membres d’una familia son iguals,
estem potenciant la necessitat de desfogar-se quan alguna cosa no acaba de rutllar,
ja que, és imprescindible tenir 1’opcid6 de parlar del tema que ens fa sentir

malament o formar part d’una discussié basada en el respecte i la serenitat.
8.3 La resiliencia escolar

Les persones tenim I’oportunitat i ’obligacié d’anar a 1’escola fins una certa edat,
per exemple a Catalunya hem d’anar a I’escola obligatoriament unes trenta hores
setmanals, fins els setze anys. Per aquest motiu molta part de la va vida social
diaria esta composada i constituida per I’ambient escolar. No hem d’oblidar que els
alumnes aprenen gracies als professors, persones que treballen aquestes trenta hores

amb el alumnes d’una classe o varies, i que interaccionen entre ells.

Retornant a la classificacié de Grotberg'®, per a que I’alumne pugi desenvolupar bé
el “JO SOC”, i ser capag de resoldre els seus propis problemes i saber relacionar-se

favorablement amb els seus companys, establint o no llagos afectius, fa falta que el

18 »http:/www.mediacioncuruchelar.com.ar/resi.htm”
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professorat els transmeti i proporcioni un ambient agradable, per a que cada alumne
desenvolupi el seu “JO TINC.

Aixi que, I’escola promotora de resiliéncia seria aquella que fa sentir als professors
i als alumnes que pertanyen a una mateixa unitat i que disposen d’eines per afrontar

i superar els problemes d’aquest ambit.

Per promoure la resiliéncia a les escoles la terapeuta clinica Nen Henderson®’ ha fet
una roda composada per sis passos que s’han de complir per a que una escola pugui
ser promotora de resiliéncia i aixi ajudar als alumnes que la componen per ser

resilients a la seva vida particular.

El punt 1, tracta de saber enriquir el vincles amb les persones de la vida quotidiana
a I’escola; el punt 2 tracta de fixar limits clars 1 firmes; el punt 3 tracta de saber
ensenyar als alumnes habilitats que necessitaran al llarg de la vida; el punt 4, és
I‘aportacié de recolzament per part d’alghi important per a nosaltres; el punt 5
valora el saber transmetre expectatives elevades al alumnes i aixi motivar-los; el
punt 6 tracta del saber donar les mateixes oportunitats a tothom vers els assumptes

escolars.

7 GARCIA ALONSO, José Ignacio de (2008) Psicologia a Batxillerat. Madrid: Ed. Mc Graw-Hill.
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8.4 La resiliencia a la comunitat

Una comunitat és un conjunt d’individus, per tant, la majoria de mecanismes
protectors de la residencia individual també es poden aplicar a una societat
promotora de resiliencia. En una comunitat les persones creem llagos i vincles
afectius. A vegades, aquests vincles es fan de forma reciproca, pel que ens permet
potenciar factors per superar adversitats col-lectives. Aquestes adversitats podrien
ser degudes per catastrofes naturals, una situacio de crisis econdomica important, un
regim dictatorial, ja que, no és favorable per a la comunitat, perqué se’ls treu molts
drets com individus. Totes aquestes adversitats junt amb altres com la

drogoaddicci6 o la delinquéncia fan promoure els factors de resiliéncia comunitaria.

Els mecanismes d’una societat resilient es centrarien en que cada individu es senti
part d’una comunitat o societat, i que aquesta no el discrimina. Sin6 que pel
contrari, la societat en que es troba accepta les diferents tradicions, donant lloc a la
consciéncia de grup. També és important posar a alguna persona com a lider del
grup, pero aquest algu ha de pujar al poder vocacionalment i, ha de ser triat
realment de forma democratica on participi gran part de la poblacio. Aquest lider a
de ser capac de que cap sector de la societat es senti desplacat. Un exemple seria un
lider que sap comunicar-se clarament amb la societat de manera que els membres
d’aquesta pugin expressar les seves necessitats o punts de vista. Aixo corrobora en

I’esperit d’equip i la necessitat de les persones en sentir-nos escoltats.

9. Negar-se a la resiliencia

Després d’una llarga conversacid6 amb Eva Bach, va sorgir la pregunta de: Qué
passa si una persona no vol sortir d’un problema? Ella em va contestar, que tot
depén de I’edat que tingui aquesta persona, ja que sera més o menys facil fer-li

veure totes les possibilitats per poder sortir de ’adversitat aprenent d’ella.

Si la persona és adulta és molt dificil que canvii d’idea. L’nica opcio és que les
persones més properes a I’individu li diguin que I’estimen i que volen que surti

endavant.
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Perd com diu el psicoterapeuta Miiller'® <<Hi ha persones que se senten agust amb
els seus problemes, i encara que vulguem treure-les d’alla no sortiran si no volen,
aixo es degut a que, si els treus dels seus problemes es queden com coixes
emocionalment, es pensen que no poden amb la vida i no saben que serien sense els
problemes, perqué els agrada sentir que sén com la victima de tot el que els passa.
Per tant es casi impossible treure a un adult d’alla on no vol sortir>>. També és
degut a que una persona adulta ja té unes idees i una manera de pensar determinada,
per tant, costa molt més fer-li veure que hi ha més camins a la vida. En canvi, en
un nen petit trobem un altre qiestid, ja que els seus pares o tutors legals tenen la

tasca d’ajudar-lo a créixer.

Quan parlem d’adolescents el que s’ha de fer és dir-los que la seva llibertat cada
cop té més pes, i insistir dient-los que esta a les seves mans sortir 0 quedar-se
encallats per sempre al problema. Se’ls ha de fer saber que hi ha gent que els estima
incondicionalment i que estara on faci falta per ajudar-los, ja que els convé ser
resilient i que estar bé amb ells mateixos, pero que la ultima decisid es seva.
Normalment, els fa reaccionar abans el fet de dir-los que tot i que ara no pot sortir
de I’adversitat, potser en un futur podra fer-ho i que quan estigi preparat vagi a
parlar amb la persona que 1’ajudara com ara una psicoterapeuta. En canvi, com als

nens petit si que pots dir-los et trec del problema i et porto on vull que estiguis.

En tot cas, si una persona no vol sortir de I’adversitat i veure la vida des de un altre
punt de vista no hi ha ningu que el faci sortir, tret de si es tracta d’un nen petit o un
adolescent que amb el suport de persones que 1’ajuden podra enfrontar-se amb els

problemes i el fan veure els diferents camins que existeixen per ser resilient.

¥ GARCIA ALONSO, José Ignacio de (2008) Psicologia a Batxillerat. Madrid: Ed. Mc Graw-Hill.
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10. Agraiments

En primer lloc m’agradaria destacar i agrair 1’ajuda que m’han ofert ambdues
tutores del treball de recerca. Primerament, la Raquel Saerna em va ajudar molt a
encaminar-lo quan no sabia per on comengar i al marxar, la Nuria Romero em va

aconsellar i va respondre a tots els meus dubtes.

Pel que fa la part psicologica m’agradaria destacar 1’ajuda que em va oferir I’Eva
Bach, pedagoga i educadora social, a I’hora de cercar informaci6 sobre les bases de
la resiliencia. Per la part més cientifica, vull destacar al psiquiatra Jordi Rubio que
va contestar amablement les meves questions, donant-nos més informacié sobre el

psiquisme del cervell i la seva repercussié en comportament de les persones.

Arribats a aquest punt, també m’agradaria agrair a la meva avia, Milagros Bogado,
que em va ajudar a escollir el tema del treball i em va contestar a totes les preguntes

que vaig fer-li sobre la seva malaltia i la superacio d’aquesta.

Per ultim, a I’apartat Els pilars de la resiliencia, vaig comptar amb el recolzament
de la psicologa de I’institut, que va acceptar a ajudar-me en allo que vaig necessitar

i em va facilitar molta informacioé sobre aquest apartat en concret.

I no puc deixar de citar el suport dels meus pares i familiars, que tot i no saber gaire
cosa ver el tema de la resiliéncia, m’han ajudat i m’han aconsellat en tot allo que
van veure necessari. D’altra banda, cal donar les gracies a tots aquells amics,

coneguts i no coneguts que m’han ajudat a realitzar les enquestes.

Gracies a tots
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11. Conclusions

Després de cinc mesos de recerca en la literatura sobre la resiliéncia, ha arribat el
moment de posar sobre la taula tot allo que hem apreés.

Al principi del treball no sabiem quines sén aquelles capacitats que hem de
potenciar per poder ressorgir d’un problema, vam pensar que segurament la gent
que ens rodejava, i altre gent del carrer, tampoc en sabrien res. Per aixo vam decidir
fer una enquesta explicant un cas de persona resilient, on les persones enquestades
donaven la seva opinié sobre el futur d’aquest home i finalment se’ls explicava el
que és la resiliéncia i el que va passar-li a en Tim Guénard. Un cop obtinguts els
resultats [Annex I1] hem pogut observar que la gran majoria de les persones, no son
conscients de la necessitat de resiliencia al llarg de la nostra vida. Per un altra
banda, ens va cridar for¢a 1’atencid el fet de que una part dels enquestats si que
coincidissin amb la idea de poder sortir transformats de qualsevol experiéncia
negativa que han viscut, i que aquests foren, pel general, persones majors d’edat.
Per tant, sembla que quan ets més gran ets més conscient de que amb esfor¢ es pot

sortir de qualsevol situacio adversa, aprenent d’aquesta.

Endinsant-nos de ple en el treball podem dir amb total certesa que, les eines
necessaries per poder fer front a una adversitat i sortir-ne transformats, les portem
dins nostre. Pel que fa a nosaltres, les persones, hi ha gent que aquests mecanismes
els té més desenvolupats i per tant, tindra més facilitat per superar un problema.
Aixo vol dir que podem fer i desfer allo que ens resulti perjudicials per a la nostra

salut mental.

Seguidament, podem dir que no és estrictament necessari ser resilient quan ets petit
o haver assolit els factors resilients a la nostra infancia, per poder en un futur ser
persones amb la capacitat de vencer les adversitat i sortir enfortits d’ella. Tot i aixi,
si que és veritat que si des de petit hem anant entrenant els factors protectors de

resiliencia, quan patim una adversitat estarem més entrenats per superar-la.

Després d’haver llegit histories de persones resilients, veiem que la nostra infantesa
és una etapa molt important a la nostra vida, ja que ens marca una bona part del
nostre caracter. També, perque és el periode en que més necessitem un adult

significatiu i que aquest ens ajudi a madurar. Els pares o els tutors son els que tenen
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més importancia, els que estan dia rere dia amb nosaltres i son el referent per

construir la nostra vida, tant sigui imitant-los com no fent-ho.

També ens hem adonat que tothom pot sortir de qualsevol situacié adversa i mirar al
seu passat somrient i sent felig. Aixo és exactament el que ens intenta demostrar la

resiliencia.

Quan vam comengar, no sabiem gairebé res sobre aquest tema, tant en 1’ambit
psicologic com en el cientific, perd al descobrir-la ens va sobtar molt i vam decidir
informar-nos a fons. A partir d’aqui, tot el que hem aprés ens ha vingut de nou.
Durant cinc mesos, hem passat de no saber ni tan sols el funcionament del cervell, a

tenir clar ’'importancia que rep vers el nostre comportament.

Cal fer esmena a que, efectivament, quan passem qualsevol experiéncia
significativa per a nosaltres queda reflectida amb un canvi en el psiquisme del
cervell. També podem dir que a vegades si que és necessari que el pacient prengui
farmacs per superar 1’adversitat, ja que el que estem tractant podria ser des de la
connexid de les neurones, sinapsis, o simplement la manca de son reiterada a causa

de la impactant experiéncia viscuda.

Si a hores d’ara ens preguntessin si vam triar correctament el tema del treball de
recerca, podriem contestar amb tota conviccié que si, que realment el tema ens ha
captivat des del principi fins al final. Ens ha semblat un tema molt interessant, en el

que realment és dificil no desviar-lo en altres, com podria ser 1’assertivitat.

Gracies a aquest treball ens hem adonar de que la felicitat juga un paper molt
important en les nostres vides i que tothom podem arribar a ella, només ens cal
coratge i estima per aconseguir-ho. També hem vist I’importancia de sentir-se
estimat alla on ens trobem, perqué aixo ens garanteix una seguretat i una autoestima
saludable, necessaries per fer front a les adversitats. Ens ha sorpres, gratament, la
capacitat humana per poder reaccionar favorablement davant d’un fet i superar-ho

podent mirar el passat i somriure-li.

Despres de realitzar el treball, hem arribat a la conclusié de que tothom en algun
moment de la seva vida ha escoltat casos de persones resilients o ha conegut a la
seva propia pell el que és ser resilient, perque estem exposats dia a dia a

experimentar diverses adversitats.
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Molt Iligat a aix0 ens agradaria fer referéncia a I’admiracié vers aquelles persones
que han aconseguit ressorgir de les anomenades adversitat ens majlscules, com ara

podria ser el cas d’el Tim Guénard o de la Milagros Bogado.

Per concloure direm que ser resilient no vol dir resistir un problema, sind saber
combatre’l i poder aprendre d’ell. Arribar a superar-lo no és quelcom senzill ni
permanent, sinG que és un procés costds i constant, perd res no sera en va Si

finalment aconseguim superar el nostre obstacle recordant-lo amb humor.
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14.

Annexos

Annex | . Entrevista a Jordi Rubio

El Jordi Rubio és un psiquiatra que treballa a Terrassa. Ell ha acceptat realitzar una

enquesta sobre aspectes en els que tenia dubtes, la gran majoria anaven amb relacio

amb com afecta la ciéncia en la resiliéncia i I’eficacia dels farmacs.

De quin grau han de ser els problemes o [l’adversitat per a que faci un

canvi al cervell? ¢Quins son els canvis?

El cervell forma part del cos, de tota la representacio del cos i es comunica
amb el cos. Per tant, el cervell ens fa tenir un comportament determinat ja
que, pensem sentim i actuem gracies al cervell.

Cada persona ha tingut unes experiéncies diferents i unes bases genétiques
propies de la seva familia, pet tant cap persona és igual a un altre. Tot el
que ens afecta produeix un cert canvi, qualsevol cosa que vius i

experimentes provoca una alteracio psiquica.

. Per qué el patir una adversitat fa que [l’individu, que ha patit aquesta

adversitat, tingui canvi neuronals?

El cervell treballa com un tot, per tant, qualsevol estimul entra a [’encefal i
segueix cortex cerebral fins activar la part del cervell que és necessaria per
aquesta classe d’estimul concret. Pero totes les parts del cervell estan
afectades tot i que, cada una esta especialitzada i s’ encenen segons el que es

necessita.

Tots aquests canvis que psiquics poden tornar a estar com estaven?
Si, encara que la persona hi ha persones que s’adapten i altres que no. Per
arribar a estar com estava, o com hauria d’estar cal fer un estudi individual

de cada cas, ja que tot depen de |’adversitat que ha tingut la persona i de la

seva personalitat.
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IV. Quins metodes hi ha per tractar un trauma?

VI.

Hi ha dos tipus, la psicoterapia que es basa en que a traves de la paraula el
pacient pengi consciéncia del que li ha succeit, i la psicofarmacologia on a
través de farmacs que afecten a la sinapsis de les neurones, intentar arribar
a estar en equilibri emocional. Tot i aixi cada psiquiatra fa servir el seu

metode, seguint les pautes de les escoles conductistes

¢Es veritat que hi ha farmacs que ajuden la connexi6 de les neurones per

curar la malaltia al pacient?

Depen dels simptomes, si es tracta d’un estrés post traumatic, en el cas que
el pacient no pot dormir es faria us de la psicofarmacologia per a que
dormi, pero no pas per a que solucioni el problema. Per mi el més important
és el recolzament, és a dir, escoltar a la persona i fer-li prendre consciencia
del que ha viscut, deixant que es desfogui perquée aixi la persona pot

alleugerir els simptomes.

Consideres millor que un pacient es tracti amb medicaments, o és millor

fer-ho de forma terapeutica i natural?

Sempre depén del diagnostic i de la manera de ser del pacient. Amb el
mateix diagnostic pot ser que un pacient reaccioni d’una manera favorable
a la terapia i no necessiti gran quantitat de farmacs o pel contrari pot ser
que la persona necessiti. Personalment crec que no hi ha malalties si no
malalts.

Cal tenir en compte que els farmacs tenen efectes secundaris com ara un
antidepressiu pot tenir mal de panxa intens, suar més del compte...entre
altres. Crec que l’ideal és la combinacio dels dos, per una banda utilitzar la

terapia perqué és més natural, perd amb ajut de farmacs.
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VII. Consideres positiu que la psiquiatria estigi classificada en un ambit
cientific?

Si, perque la psiquiatria es dedica a [’estudi de la malaltia mental amb
[’objectiu de preveure, avaluar, diagnosticar, tractar i rehabilitar a les
persones amb trastorns mentals i assegurar-los ['autonomia i [’adaptacio de
lindividu.
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Annex Il. Enquesta

Aquest és un model del I’enquesta repartida sobre la vida d’el Tim Guénard. Es
tractava de que cada persona entrevistada donés la seva opinié personal sobre quin
pensaven que seria el futur d’en Tim. Aquesta enquesta va ser contestada per

persones d’entre quinze i seixanta anys.

Quan Tim tenia tres amb tres anys d’edat el seu pare €l va lligar a un pal d'electricitat
i el va abandonar en mig del bosc. L’any segiient els seus pares l’obligaven
reiteradament, a dormir nu dins la caseta del gos. Quan va complir els cinc anys el
seu pare li va clavar una pallissa brutal fins i tot va arribar a trencar-li les dues
cames i el nas. Passava el temps i en Tim encara no sabia parlar i menys escriure.
Quan en Tim va tenir set anys el van ingressar en un orfenat on també va patir
maltractaments. Als nou anys, també el dia del seu aniversari, va fracassar en I'intent
reiterat de suicidar-se. A I’edat dels onze anys en Tim va ser acusat, injustament, de
cremar un graner i provocar aixi un incendi, i el van enviar a un correccional. Als
dotze anys intenta fugir d'alla i finalment ho va aconseguir, als tretze anys va ser
violat per un home als barris parisencs i als catorze anys va acabar prostituint-se.
Ells comenta que va créixer amb trens grans somnis: el primer era ser lider d'un
grup, els segon era escapar o del correccional on el van enviar i el tercer era el

poder matar al seu pare, ja que li tenia un gran odi.

‘Després d’haver llegit la seva biografia, creus que en Tim Guénard tindra un

futur esperancador o pel contrari acabara tenint un futur fatal?

Resultats

B Futur esperangador

|
Futur fatal
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Annex lll. Entrevista a Eva Bach

L’Eva Bach, una pedagoga i educadora emocional, ha acceptat realitzar aquesta

entrevista per tal d’endinsar-nos en el mén de la psicologia, i aixi poder solucionar

els nostres dubtes en relacié amb un dels temes que més tracten, la resiliéncia.

Quina és la teva visio de la resiliéncia?

La meva visi6 de la resiliencia s’aproxima molt a la visido generalitzada.
Penso que a la vida hi trobem situacions adverses que ens produeixen un
impacte negatiu i que en aquest context pot passar dos coses; que la persona
que ha patit el contratemps s’enfonsi, o que la persona les aprofiti per sortir-
ne transformada, sent aixi resilient. Per tant, ser resilient és transformar-se

davant d’una adversitat

. Has treballat des de resiliencia?

Si, des de fa quatre anys que estic ajudant als educadors d’una casa
d’acollida de menors, on nois 1 noies que estan sense tutela familiar estan
vivint. El meu treball alla, és donar-los suport per a que agquest nois puguin
posar en ordre la seva vida. També estic treballant com a pedagoga dels nois
i noies que volen venir a la meva consulta. El que pretenc fer amb aquests,
és donar-los una nova visi6 de la vida per a que puguin ressorgir del

problema que els esta impedeix ser felicos.

Necessitem ajuda externa per ser resilients?

Si, al principi del procés necessitem ajuda. Sempre ens fa falta una ma
amiga que se’ns apropi 1 ens digui que nosaltres podem sortir de ’adversitat,
aixo és molt rellevant a I’infantesa, ja que, és I’etapa de la nostra vida en que
comencem a relacionar-nos. Si que és veritat que despreés, si desenvolupem
una actitud resilient a la vida, podem arribar a sortir-nos per nosaltres
mateixos d’una adversitat. Perd sempre que rebem suport d’alguna persona
externa, que ens estimi incondicionalment, és més senzill superar el
problema per a la persona que el pateix en questid.
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IV.La resiliéncia més esta enfocada a I’infantesa?

Avui dia, aquesta capacitat s’ha desenvolupar a totes les edats. Cal remarcar
que si aquestes es desenvolupen a les primeres edats, ens permetran tenir
més recursos resilients al llarg de la nostra vida, tot i que sempre es pot
arribar a ser resilient, ja que el nostre cervell és quelcom flexible i adaptable

a les noves experiéncies.

V. Quan sabem que una persona és resilient?

Hi ha molts factors que ens indiquen que la persona és resilient pero,
basicament, quan la persona que ha patit ’adversitat, no s’ha enfonsat i ha
seguit endavant, ja podem parlar d’una persona resilient. Encara que la
persona realment esta passant un moment dificil, té en un esperit que mira

cap el futur i no es deixar emportar en el problema.

VI1.L’oblit i el perdé son dos conceptes necessaris al parlar de resiliencia?

Son dos conceptes que ens serveixen per reconciliar-nos internament amb
I’adversitat que hem tingut, i intentem donar un sentit i un lloc al nostre
passat. Per arribar fins a oblidar una personar ha de passar un llarg proceés de
creixement personal, de forma constant. Es a dir, ningl aprén a nadar llegint
un llibre de natacid, sind passant-se hores a la piscina, dons amb la
resiliencia és el mateix, ens hem de nodrir llegint i aprenent pero hem de ser

valents i posar agquesta capacitat en practica.

VII. Hi ha centres per tractar persones resilients?
Centres que es dediquin totalment a la resiliéncia no, perd si que hi ha
centres que tracten a les persones que han tingut una mala experiéncia a la

vida, per ajudar-les a sortir d’aqui i arribar a veure el cami de sortida

creixent com a persona. Aqui trobariem les psicoterapies o la psiquiatria, que
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intenten donar-te eines per quan ja ha passat el problema poder extreure els
nostres factors resilients i poder superar-la

VIII. Podem prevenir la resiliencia?

Hi ha factors que ens ajuden a potenciar la resiliéncia abans de que aparegui
el problema. Aquest seria el camp de I’educacio emocional que ens ofereix
eines per prevenir i crear un benestar interior, aixi com adquirir recursos
abans de parir una adversitat, ja que, sempre estem exposats a viure

experiencies tant positives com negatives.

.Hi ha uns factors determinats per ser resilients?

Primerament, cal destacar la confianca en la vida i una autoestima saludable,
on la persona es creu digne de ser qui és i de tenir drets i oportunitats en al
vida. El tenir el centre de control en nosaltres des de petits i comptar amb
I’iniciativa personal per fer coses de forma autonoma també sdn aspectes
important. Cal tenir en compte la introspeccid, on la persona esta amb ella
mateixa i sap allo que li fa estar tranquil-la i li dona serenor. Finalment,
partint de que les persones som ésser vius socials, trobem que la relacié amb

els altres també és fonamental.

. La resiliéncia avarca a tots els graus d’adversitats?

La resiliencia en majuscules és aquella que ens permet superar grans
problemes. Si més no, aquesta capacitat també avarca a qualsevol grau de
situaci6 adversa que ens trobem. Sempre, en qualsevol moment, s’ha de
trobar una manera d’expressar aquells sentiments que ens han sorgit del

problema en questio.
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XI.Es important expressar els nostres sentiments?

Si, molt. Inclis si des de petits ens han deixat expressar les nostres idees i
se’ns ha escoltat. Hem de buscar recursos per expressar-ho i hem de saber
posar-li

nom a cada sentiment. També és necessari el fet de desfogar-se i poder
deixar-lo en un lloc no pertorbador, mirar-lo de front i donar-li una
pinzellada d’humor, perque en el moment que arribem a aquest punt, podem

dir que hem completat un gran procés resilient.

XII. Si un nen no expressa el que sent, no podra ser resilient?

El cervell és un quelcom de plastic que va canviant al cap dels anys, i per
tant les connexions que no s’hagin creat de petits sempre poden apareixer
més tard. Pero de petits tot es mes flexible perqué les estructures cerebrals
no estan tan consolidades, contra més grans som els circuits més establerts
estan. En aquesta situacié quan volem canviar la nostra manera de pensar i
d’actuar necessitem molt més entrenament, que si no hem tingut mai el
costum d’expressar. Per tant, si des de petit expresses es més facil enfrontar-

se al problema que ens sorgeixi.

XII. Al expressar les idees a algu, aquest algu pot influir en les nostres

decisions?

Si, i per aguest motiu hem de ser intel-ligents i escollir amb sensatesa la
persona a qui li explicarem les nostres experiéncies, ja que, [’opinid
d’aquesta influeix en les nostres decisions, almenys una minima part. Aqui
podem trobar el refrany castella de ‘’Dime con quién andas y te diré quién

eres’”’.
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Annex IV. Entrevista a Milagros Bogado

Milagros Bogado Oliva, una dona andalusa de seixanta-nou anys, ha entrat varies
vegades a quirofan, per a que li extraguessin un total de dotze cancers. Ella ha
acceptat realitzar aquesta entrevista, per tal d’exemplificar el cas d’una persona
resilient propera a nosaltres.

VI.

Quant de temps porta vivint a Terrassa?

Jo soc andalusa, pero porto vivint a terrassa des de els disset anys. Vaig
emigrar en busca de treball.

Quants anys porta endinsada en el tema del cancer?

Porto nou anys des del primer tumor que em van detectar, que va ser de
Colon, despres vaig tenir un altre de colon, quatre de fetge, dos de costella i
3 de pulmé. L ultim que m’han extret ha sigut de pulmo, escara que la
setmana que ve em faré radioterapia per intentar frenar els dos tumors al
pulmo que m’han detectat.

Quantes proves es fa cada any?

Cada tres mesos em faig el TAC, un PET i una analitica.

Quants cops ha entrat a quirofan?

Totes les que he tingut cancer, per tant dotze. Aix0 passa perqué no es poden
extreure dos a [’hora, tot i que jo ja vaig intentar que fos aixi, pero m’ho

van refutar al moment.

Després d’haver entrat tants cops a quirofan, tem tornar-hi?

Pot ser una mica de respecte si que tinc, perque [’ultim cop que vaig anar
em van ficar un tub que arribava fins al pulmons i aquests no em van
respondre favorablement, pel que van tenir que tornar-me a operar un altre
dia.

Sent la mateixa por ara que a les primeres operacions?

No és por; el que sento és respecte. Es 1iltim que puc fer, perqué si tinc por,

que faig? Em deixo portar per la meva adversitat? Es quan les coses no et
van be.
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VII.

VIII.

XI.

XI1I.

Com es sent quan li han diagnosticat el cancer?

Penso que es una cosa que ja tinc, que haig de prendre-m 'ho bé en el sentit
que si em molesta em poso trista i no funciona. Haig de tirar cap endavant.

Quin és el secret per acceptar-ho i continuar cap endavant?

Em sento i em mentalitzo de que si no m’ho fan em perjudica. Aleshores has
de tenir un marge de confianca amb les persones que em fan les operacions,
perqué son ells els que saben de medicina. Si no confio en ells, estem fotuts.

Se sent recolzada per la seva familia i amics?

Si, hem sento molt recolzada pels meus. Pels meus nets, el meus fills i fins i
tot per la meva nora i el meu gendre.

Al sortir de ’operacio, se sent més viva?

Quan surto em sento cansada i sense ganes de fer res, pero em concentro i
em dic que hem de tirar cap endavant i la veritat és que funciona perqué em
recupero sorprenentment rapid.

Quin és el motiu, segons el vostre criteri, per continuar vivint dia rere dia?

Dons la meva il-lusi6 a la vida, és la meva familia i viure la vida. Pensar
que aquesta continua i que hem de ser forts. Pel que ami em toca, haig de
lluitar pels que estan al meu costat, que és el minim que puc fer, ja que ells
lluiten per mi.

Fa alguna activitat que la motivi segur endavant?

Si, vaig cada dia a casa de la meva filla caminant, que és el maxim espot
que puc fer a causa de la meva malaltia, perqué se les meves limitacions i se
fins on arribo. També surto a ballar i faig excursions amb les meves
amigues. En el que s’ha de fer per tenir una vida sana, faig el que puc i no
el que vull perque estic determinada per les meves operacions, pero em
sento realitzada i viva al poder fer-ho.
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