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RESUMEN
Varios estudios presentan los impactos psicoldgicos de la pan-  Palabras clave:
demia y las medidas tomadas para enfrentarla, asi como sus  experiencias,
consecuencias en las personas. Aquf se realiza un acercamiento ~ impactos
inicial y exploratorio a la resiliencia de las personas a través de ~ Psicologicos,
datos generales y de contexto de encuestas para México y, muy ~ medidas sanitarias,
. Lo . pandemia,
especialmente, relatos de experiencias en entrevistas a un grupo o
X , resiliencia.
de personas en la capital del pais.
ABSTRACT
Several studies present the pandemic’s psychological im-  Keywords:
pacts, the measures taken to deal with it, and its consequen-  experiences,
ces on individuals. Here we make an initial and exploratory ~ psychological
approach to people’s resilience through general and contex-  impacts, health
tual data from surveys in Mexico and, most significantly, ac- ~ MT€aSures,
. . . . . pandemic,
counts of experiences in interviews with a group of people in -
resilience.

the country’s capital city.

RESUMO

Varios estudos apresentam o impacto psicoldgico da pande-

Palavras-chave:

mia e das medidas tomadas para enfrentd-la, assim como suas experiéncias,
consequéncias nas pessoas. Aqui é realizada uma abordagem  impacto
inicial e exploratéria da resiliéncia das pessoas, através de da-  Psicolégico,

dos gerais e de contexto de pesquisas realizadas no México e,

medidas sanitdrias,
pandemia,
resiliéncia.
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de maneira muito especial, mediante relatos de experiéncias
em entrevistas com um grupo de pessoas na capital do pafs.
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Introduccion

“Hasta el presente, los investigadores han enfocado los estragos
indiscutibles, ahora hay que emprender la btiisqueda de procesos de
recuperacion” (Cyrulnic, 2007, p. 17)

En los ultimos afios ha cobrado auge el término resiliencia en el campo
de la psicologia, desde que Boris Cyrulnik lo divulgé por todo el mun-
do a finales del siglo XX, inspirado en los textos de John Bowlby. Hay
momentos en la existencia de las personas o en la historia de la hu-
manidad donde dicho concepto y su puesta en practica cobra impor-
tancia, como es en la coyuntura de la pandemia COVID-19 de 2020y,
particularmente, las consecuencias sociales y psicolégicas de las me-
didas tomadas por la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) y los
gobiernos de los paises.

La hipoétesis que guia esta investigacion es que tras la sorpresa y
asombro inicial luego de la declaracién de pandemia internacional el
11 de marzo de 2020 —el anuncio de China el 11 de enero y la alerta
de la OMS el 11 de febrero—, y la aplicacién de las medidas tomadas
por el gobierno mexicano a finales de ese mismo mes, en medio de la
incertidumbre y el miedo la poblacion se adapté de forma resiliente a
la situacién y a sus consecuencias psicoldgicas y econémicas, persona-
les y colectivas. El objetivo fue investigar, comprobar y mostrar que la
poblacién o un grupo de la misma, desarrollé un proceso de resiliencia
en medio de la disrupcién de la pandemia y sus efectos. En concreto se
paso revista a los estilos, estrategias y acciones o actividades de afron-
tamiento resiliente y no resiliente a través de testimonios de la ciuda-
dania respecto del tema. No se aborda la pandemia misma ni la parte
sanitaria o politica, sino que este trabajo se centra en buscar y describir
los pensamientos, sentimientos, actitudes y acciones resilientes lleva-
das a cabo por las personas en el contexto de la contingencia sanitaria.

Como afirma un reciente texto de la Organizacién Panamericana de
la Salud (OPS, 2020, p. 1) al respecto “el aislamiento social forzoso al que
nos hemos visto abocados por la pandemia del COVID-19, pone a prue-
ba nuestras habilidades emocionales, cognoscitivas y socioafectivas” En
pocos dias no solo hubo en general un cambio radical en el estilo de vida
para todo el mundo producto de un evento disruptivo a escala global,
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sino que en el sistema escolar la comunidad educativa fue sometida a
medidas extremas obligatorias, alo cual se respondié con un tsunami de
estrategias de rapida adecuacién (Roman et al., 2020). Lo mismo acon-
tecié en otros sectores laborales donde el trabajo en casa (homeoffice)
se convirtié en la nueva modalidad laboral, con el estrés que también
esto comporta. El desempleo, la reduccion de ingresos en ciertos grupos
también hizo importante mella. Y para todo mundo el caudal de noticias
en tono alarmante y constante, también impactd como los medios saben
y suelen hacer (Costa, 2011). Sin olvidar “Su sana distancia” y “Quédate
en casa; como campanas centrales por esos dias, el uso del gel antibac-
terial y el tapabocas. En fin, un panorama colmado de incertidumbre por
no decir de terror, desde ciertos organismos y medios. En el caso de Mé-
xico, si bien el tono de las autoridades fue menos alarmista y las medidas
algo menos duras punitivamente hablando, no por ello la confusién dejé
de reinar durante meses en las mentes de la poblacion, especialmente
embargada por el miedo, como maés adelante se mostrara. Ante ello, se
desplegaron diversas capacidades de resiliencia, motivo que dio origen
al presente articulo.

Se parte también de la concepcién de que “aparte de situaciones ex-
tremas hay también una resiliencia muy presente en la vida diaria de la
gran mayoria de las personas, pero menos espectacular y, por tanto, me-
nos visible, menos documentada” (Vanistendael, 2010, p. 227). En ese
sentido, es en la vida cotidiana donde tiene lugar el proceso adaptativo
para la sobrevivencia, seguir adelante y la recuperacion. Y es que en un
mundo poco claro, con noticias impactantes, incertidumbre, y medidas
poco habituales, la resiliencia es mas que necesaria: es primordial.

Resiliencia: una definicién conceptual

“La resiliencia es la habilidad de saber construirse, en cada ocasidn,
un entorno efectivamente seguro desde el cual explorar el mundo”.
(Grané y Forés, 2012, p.10)

Sobre el significado, segun el diccionario de la Real Academia Espa-
niola (RAE) (s.f.) 1a resiliencia se trata de una capacidad de adaptacién
ante un agente perturbador o de una situacién adversa, aplicindose
para todo ser vivo. Sin ser exhaustivos, se presenta a continuaciéon un
resumen de lo que quieren decir este concepto y su practica, con obje-
to de enmarcar el estudio empirico que se realizo.
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La resiliencia se considera como la capacidad de una persona o
de un colectivo para sobrellevar o superar situaciones y momentos
traumaticos en su vida, anteponerse a las circunstancias adversas
cotidianas de la existencia, o bien, a ciertos traumas en la misma, e
incluso con resultados favorables o positivos. Dicha capacidad per-
mite desplegar pensamientos, sentimientos y conductas adecuadas
y satisfactorias frente a amenazas, conflicto o estrés. Con ello, se de-
sarrolla la habilidad de sortear y dejar atrds problemas, limitaciones
y obstéaculos hasta grandes tragedias, de modo de afrontar construc-
tiva y saludablemente las adversidades y sobreponerse a ellas.

Cabe subrayar también que la resiliencia se trata de un proceso y no
de una cualidad, en el sentido que se va construyendo con las variables
culturales, familiares, ambientales, ademas de las personales, y que es
evidentemente dindmico y contextual, con lo cual se remarca la opor-
tunidad de crecimiento que conlleva, por las estrategias de ajuste y de
afrontamiento. De hecho, se afirma que:

frente a la “resiliencia cldsica” que se refiere a la capacidad de un
grupo o de una persona de afrontar, sobreponerse a las adversidades
y resurgir fortalecido o transformado. La segunda, la “resiliencia ge-
nerativa” se vincula con la virtud de generar opciones, metamorfosis
y seguir viviendo. La resiliencia generativa permite experimentar la
adversidad como una oportunidad de crecimiento y desarrollo. (Ro-
man et al., 2020, p. 78).

Por su parte, para que el proceso de resiliencia tenga lugar debe
conjuntar o entretejer los aspectos neuroldgicos, los afectivos y los
culturales (Cyrulnik, 2010). Finalmente, si pensamos en el conflicto,
desde la psicologia se considera a la resiliencia como una fuente de
crecimiento (Simmel, 2010).

Respecto de las caracteristicas de las personas resilientes, estas
no intentan tener todo bajo control, poseen sentido del humor, apre-
cian la calma y el silencio y hacen ejercicio. En general, se trata de
personas con metas, capacidad de solucién de problemas, que se
cuidan, cultivan el optimismo, aceptan el cambio, tienen una amplia
red social, creen en si mismas y sus habilidades, y poseen un sentido
y propésito de vida (Frankl, 2003), a partir de nociones tendientes a
la resolucién de problemas, el equilibrio emocional, y las relaciones
contenedoras, entre otras (Manrique y Vidal, 2006).
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Ahora bien, con el objetivo de optimizar la presentacién de testi-
monios, se elabor6 una tabla clasificatoria que retine indicadores, se-
gun la bibliografia disponible acerca del tema y el previo andlisis de
entrevistas, con lo que se espera dar coherencia a las experiencias na-
rradas desde el significado de ser resiliente.

En relacion con las estrategias y actividades de afrontamiento, se
considera que hay ciertos estilos y estrategias de afrontamiento que,
a su vez, se combinan con acciones individuales, familiares y sociales
(Frydenberg citado Manrique y Vidal, 2006).

Para efectos practicos, se ha elaborado la Tabla 1 que consigna, a
modo de enumeracion resumida, e estilos, estrategias y actividades
resilientes, asi como las capacidades de afrontamiento adaptativas
(resiliencia) y no adaptativas (no resiliencia), es decir, aproximacion
(afrontamiento resiliente efectivo, adaptativo y protector) y evitacion
(evasién, negacién). Légicamente, en cada uno de estos comporta-
mientos influyen los recursos internos —las caracteristicas de per-
sonalidad— y los externos, los factores contextuales como la cultura,
el territorio y el ambiente; los factores mediadores (riesgo, protec-
cién) y la especialidad de resistencia y transformacion, o sea, la re-
siliencia (OPS, 2020). A la luz de esto, se debe recordar que existen
varios estilos de afrontamiento, como el centrado en los problemas
y el que estd focalizado en la emocién, incluyendo la cognicién y el
comportamiento (Lazarus y Folkman, 1986). En cuanto a las estra-
tegias, hay gran variedad de ellas segin obras y autores, por lo que
aqui se retoman aquellas consideradas més importantes y destaca-
das, ademas de aplicables al estudio de caso desarrollado y expuesto.
Segtin la OPS (2020), las estrategias son individuales, familiares, so-
ciales. Por otra parte, silaresiliencia es la capacidad de desarrollar el
potencial humano tras la superacion de las circunstancias traumati-
cas, las estrategias de afrontamiento son multiples, algunas apuntan
a una mayor resiliencia y otras mantienen la vulnerabilidad (Moran
et al., 2019). Por ello, se han elaborado varios instrumentos cuantita-
tivos para enumerarlas —afrontamiento activo, planificacién, apoyo
instrumental, apoyo econdmico, autodistraccién, desahogo, desco-
nexion, reinterpretacion positiva, negacion, aceptacion, religion, uso
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de sustancias, humor y auto inculpacién (COPE citado en Morén et

al., 2010).!
Tabla 1
Estilos, estrategias y actividades de afrontamiento resilientes y no resilientes
Estilos Estrategias Actividades
Resolver Concentrarse en resolver Dedicacidn al tema, planificar
problemas, problemas a través de soluciones, reorientar metas.
actuar. acciones, para solucionar Trabajar.
o modificar el problema, o Divertirse, distraerse,
ensu caso, actuar de alguna  autodistraerse.
manera. Hobbies, pasatiempos, ocio,
Esfuerzo para manejar pintar, leer, cine, musica,
situaciones. Afrontamiento juegos.
activo. Descansar.
Ejercicio fisico.
Dieta adecuada.
Respirar bien.
Tareas domésticas y arreglos
en el hogar.
Pendientes o proyectos
postergados.
Aprendizajes varios.
Equilibrar Concentrarse en manejar las  Focalizar lo positivo en
emociones, emocionesy liberar estrés general.
actuar. u otras emociones daninas, Diversiones.
sentirlas, expresarlas, Expresar lo que se siente,
trabajarlas. desahogo.
Focalizar en aprender a Manifestar y demostrar
aprender y desarrollar afecto.
capacidades cognitivas. Conversar.

Esfuerzo adaptativo.
Apoyo emocional.
Aceptacion.
Reinterpretacién positiva,
creer que la persona
influencia lo que acontece.

Relajacion, visualizacién,
meditacidn.

Mundo espiritual, religion,
oracion.

Aceptacion del cambio,
realista y flexible.
Capacidad continua de
aprendizaje, competencias
cognitivas.

Capacidad de adaptacion,
creatividad, decision,
iniciativa, interaccion,
perseverancia.

1 Desde ciertos enfoques psicoldgicos hay diferentes cuestionarios cuantitativos con
objeto de formular items y hacer inventario y evaluacién multidimensional de las dife-
rentes respuestas al estrés, como el Brief COPE de Caver (citado Morén el al., 2010).

487



Resiliencia y pandemia: experiencias y relatos | Ferndndez

Autoconocimiento,
autoestima, autoconfianza,
autocritica.

Equilibrio emocional o
gestién emocional.

Actitud positiva, optimismo,
asertividad.
Responsabilidad, autonomia,
independencia.

Empatia, comprension,
compromiso, simpatia.
Tolerancia a la incertidumbre
y la frustracién, paciencia,
flexibilidad.

Crisis como oportunidad.
Sentido y propésito de vida,
motivacion.

Sentido del humor, sonreir.

Relacién con Invertir en las relaciones Sociabilidad.
los otros, sociales, redes, instituciones,  Ayuda profesional, ayuda
actuar. familia, apoyos de otras emocional y consejo.
personas para reducir estrés.  Ayuda de familia, amistades,
Ampliay consolidadared de  expresar, escuchar, compartir
relaciones sociales positivas ~ Grupos de apoyo social,
de apoyo: familia, amistades.  pertenencia.
Pertenencia, cohesién social,
accién social.
Activismo, reflexion social.
Ayudando a otras personas
vulnerables.
Mejorar relaciones con los
demas.
Mejora institucional.
Afrontamiento  Desconocer o evitar el Esperar un milagro, hacerse

no productivo

problema, aplazar o negar.
Disociacidn, negacién.
Aplazar afrontamiento.
Desconexion.

ilusiones.

Preocuparse.

Auto inculparse, criticarse,
culpabilizarse.

No expresar.

Temor al futuro.

Ignorar, negar, evadir
Renunciar.

Consumir sustancias
(medicamentos, alcohol,
cigarrillos, drogas).

Fuente: Elaboracién propia sobre la base de Lazarus y Folkman (1986); Levine y Fre-
derick (1996); Manrique y Vidal (2006), Moran et al. (2010); Moran et al. (2019) y OPS

(2020).
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Complementariamente, el equilibrio de las emociones ylas relacio-
nes satisfactorias son centrales en la psicologia positiva, la que busca la
felicidad primero y el bienestar después (Seligman, 2011; 2014). Desde
este enfoque, entonces, el optimismo es una fortaleza de cardcter (Avia
y Vazquez, 2011), que puede ayudarnos a sentir mds fuertes y capaces
al momento de afrontar situaciones adversas como un trauma personal
o un desastre colectivo, cuando las personas se hunden o salen a flote,
y en donde los cambios pueden representar una oportunidad para re-
solver, aprender a superar y regresar a la vida con sentido (O’Hanton,
2005). Asi mismo, los seres humanos poseen la innata capacidad para
sanarse a s{ mismos y al mundo de los efectos del trauma, incluso de
los sociales y culturales (Levine y Frederick, 1996). Existe una habili-
dad natural de afrontar y resistir, aprender y crecerse en la adversidad,
lo que se ha dado en llamar crecimiento postraumadtico o aprendizaje a
través el proceso de lucha (Vera et al., 2006).2

Metodologia

Esta investigacion se centra en la resiliencia en la pandemia y se con-
forma a partir de la revision bibliografica y documental usual, el se-
guimiento de las noticias en la prensa, y de forma especial en las en-
cuestas publicadas en torno al tema en México a lo largo del afio 2020
e inicios del 2021, fuentes que aportan el contexto socioemocional de
la poblacién.

Se parte de un enfoque fenomenolégico hermenéutico en el senti-
do que tiene lugar la descripcién, comprension, explicacion e interpre-
tacion de la esencia de las experiencias vividas, buscando la conciencia
y los significados en torno al tema estudiado (Fuster, 2019). Al respecto,
la fenomenologia se refiere a como los seres humanos comprenden los
significados de la experiencia desde su propia légica (Schiitz, 2008),
en tanto que la hermenéutica apunta a comprender al otro a través de
lo dicho y sus significados. Con ello, se espera dar lugar a una suerte
de comprensién interpretativa de la experiencia y sus significados, por
supuesto, a través del punto de vista de la persona.

2 Todo lo cual no significa que todas las personas libren las adversidades, y no haya
quien persista en el malestar o la patologia. Asi como no siempre una circunstancia ne-
gativa provoca conflicto, esto acontece cuando se percibe y valora mas alla de las habili-
dades de afrontamiento.
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El disefo de investigacién consider6 un disefio estructurado y uno
emergente, con flexibilidad (Valles, 1997), donde hubo lugar para el
empleo del método cualitativo y la técnica de entrevista la que —como
herramienta de excavar o una forma de viajar—, construye informa-
cién de manera rica, significativa y profunda desde la voz y mirada de
quien participa, o sea, desde la perspectiva de las y los actores, sin des-
conocer la intervencidn de quien investiga y remarcando la espiral au-
torreflexiva que puede provocar (Denzin y Lincoln, 2012; Ferndndez,
2009; Gubern, 2012).

De forma particular, a finales de 2020, en diciembre, se conté con la
aplicacién de 30 entrevistas a un grupo de personas pertenecientes a
distintos sectores sociales de la Ciudad de México. Por ello, se trata de
un estudio de caso instrumental sin buscar representacion estadisti-
ca, sino mas bien explicacién comprensiva (Stake, 1994; Yin, 1981). En
concreto, fueron 19 mujeres y 11 hombres, de diferentes Alcaldias po-
liticas del sur de la Ciudad de México y de diversas edades —de 18 a 68
afilos— y sectores sociales. En este sentido es un muestreo intencional
y oportunista (Verd y Lozares, 2016), eligiendo a las personas, en prin-
cipio segun sexo y edad y lugar de residencia, aunque en la préctica se
aplico la entrevista a quien accedi6 a ser entrevistado, debido a la poca
receptividad a la propuesta hallada en esos momentos. Al acercarse a
la cifra de 30 entrevistas ya se encontro cierta saturacion, por lo que
este fue el numero final seleccionado.

Debido a las circunstancias de distanciamiento social, las entrevis-
tas se aplicaron algunas presenciales y otras via zoom o videollamada
de WhatsApp. Igualmente fue mas dificil acceder a la poblacién mas-
culina y de mayor edad, de ahi que mds mujeres y jévenes constituyen
la muestra, pues fueron maés receptivas y accesibles (Tabla 2)°.

3 Cada fragmento presentado se acompana del sexo, edad, ocupacién y lugar de re-
sidencia de la persona que particip6 con su testimonio, con objeto de tener sus datos en
cada momento.
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Tabla 2
Muestra de entrevistas en Ciudad de México (diciembre 2020)
Mujer Hombre Total

Alcaldia N N N
Tlalpan 4 -- 4
Coyoacan 2 1 3
Gustavo Madero 2 -- 2
Alvaro Obregén - 1
Xochimilco 4 4 8
Tldhuac 1 -- 1
Iztapalapa 1 -- 1
Milpa Alta 5 5 10
Total 19 11 30

El cuestionario consté de 60 interrogantes que giraron en torno a
como se sentian las personas en relacion con la pandemia, con ba-
terias de preguntas directas respecto de emociones; origenes; gra-
vedad; actuacién gubernamental; quehacer personal, familiar y so-
cialmente; situacion personal pasada, presente y futura; cambios; lo
mejory lo peor, etc. Para los efectos de este trabajo solo se retomaron
las partes relacionadas con la resiliencia que aparecen expresadas a
lo largo de las entrevistas. Ello aporta informacién a través de testi-
monios de primera mano con opiniones, emociones, experiencias y
valoraciones de lo vivido. Cabe advertir que se traté de una investi-
gacion acerca del estado de animo, las actitudes, y entre otras cosas,
de la resiliencia; no obstante, varios de los relatos aparecieron to-
cando el tema de soslayo o directamente, enunciando un testimonio
del mismo, por lo que aqui se trabajaron las ideas y practicas de esta
capacidad y proceso personal y colectivo, con el objeto de ilustrar
su presencia en esos dias. Por otra parte, en un afan de ordenar los
relatos, estos se clasificaron por indicadores de categorias de estilo,
estrategias y acciones de resiliencia, aun cuando a veces una misma
transcripcidn reflejaba varios aspectos.

La investigacién se traté de un disefio narrativo de obtencién de
relatos testimoniales (Bruner, 2002; Creswell, 2005) la que a través de la
entrevista perseguia recabar experiencias y significados, segtiin lo que
dice el discurso y contenido del texto (Verd y Lozares, 2016).

491



Resiliencia y pandemia: experiencias y relatos | Ferndndez

A la hora del andlisis, las categorias se elaboraron con base en va-
rios autores y propuestas, las que colaboraron en ordenar y clasificar
los testimonios, cobrando su sentido més alla de si mismos, entrete-
jiendo significados que trascendieron las palabras. Su elaboracién se
realizo a través de la inspiracion teérica y de la revisién practica, deta-
llada y profunda de las narraciones obtenidas en las respuestas de las
entrevistas, segtin la teoria fundamentada que genera un dialogo entre
teoria y datos (Glaser y Strauss, 1967; Strauss y Corbin, 2002).*

Resultados

Los impactos en México: datos del miedo y relatos de la
resiliencia

“Laresiliencia es mds que resistir, es también aprender a vivir”.
(Cyrulnik, 2007, p. 191)

Para acercarnos al contexto mexicano se presentan algunos datos
que muestran el clima social emocional de la gente a lo largo de 2020
en relacién con la pandemia y la economia, dos preocupaciones pre-
sentesy constantes que enmarcan las diversas actitudes resilientes que
testimonian las personas segtn sus vivencias y sentires, y que se pre-
sentan en un apartado posterior.

Algunos acercamientos a los efectos psicoldgicos en el mundo

“Resiliencia: Capacidad de adaptacién de un ser vivo frente a un
agente perturbador o un estado o situacién adversos”(RAE, 2020)

En cuanto a los impactos psicolégicos, ya se cuenta con estudios
para China, India, Argentina, Colombia, Uruguay, Espana y México,
y seguramente para mas paises (Sandin, et al., 2020). En este articulo
se trabajd el caso de México, con un enfoque inicial y exploratorio a
través de la revision de entrevistas y caracteristicas de resiliencia, esto
es, estrategias y actividades que denotan pensamientos, sentimientos
y acciones resilientes en las personas.

4  En concreto, la segmentacion de entrevistas segin ejes temadticos, la conceptualiza-
cién y clasificacién con codificacién abierta, la vinculacién de categorias segun codifica-
ci6n axial, el andlisis de lo obtenido por ejes tematicos y la sintesis (Strauss y Corbin, 2002).
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En el contexto internacional, se ha afirmado que México es uno
de los paises con menor resiliencia en un ranking que se realizé en
el ano 2020, lo que resulta paradojal si se considera que tradicional-
mente México se ha reconocido como uno de los paises mas felices
del mundo (Forbes, 2019) y que la resiliencia favorece, precisamente,
la felicidad.

Los titulares afirmaron: “México, el peor pais para vivir durante la
pandemia de COVID-19, segin ranking de Bloomberg” (El Financiero,
2020)° y “México es el peor pais para vivir en tiempos de COVID-19;
con la tasa de mortalidad més alta de 53 paises” (El Economista, 2020)°.
Tanto los reportajes como el estudio internacional que presentaron
estas fuentes muestran la similitud ideoldgica en el intento de desa-
creditar la politica del gobierno de México ante la pandemia, pero lo
que aqui interesa es el término de resiliencia y su empleo, el que ulti-
mamente se ha extendido a diversos dmbitos sociales, mas all4 de la
psicologia donde tuvo su nacimiento, aunque en honor a la verdad es

5  “ElRanking de Resiliencia COVID punttia economias de mas de 200 mil millones de
délares en diez métricas clave: desde el crecimiento de los casos de virus hasta la tasa de
mortalidad general, las capacidades de pruebay los acuerdos de suministro de vacunas
que los lugares han forjado. También se tiene en cuenta la capacidad del sistema sani-
tario local, el impacto de las restricciones relacionadas con el coronavirus, los bloqueos
econdmicos, y la libertad de circulacién de los ciudadanos. El resultado es un puntaje
general que es una especie de fotografia instantdnea de cdmo se estd desarrollando la
pandemia en estos 53 lugares en este momento”. (El Financiero, 2020)

6  “Enconjunto, las medidas sanitarias en relacién con las restricciones a la movilidad
no han logrado impactar de manera significativa en la contencién del virus. El ranking
indica que México tiene bajos resultados en términos de deteccién y tratamiento del
virus. Por un lado, la tasa de positividad promedio es de 62,3%; lo que implica que mas
de la mitad de quienes se realizan la prueba para detectar si tienen COVID-19, efectiva-
mente portan el virus. En el andlisis realizado por Bloomberg se destaca que una de las
practicas que llevo a los paises a tener mejores niveles de resiliencia fue la aplicaciéon
masivay temprana de pruebas COVID-19, rastreo de casos y realizacién de cuarentenas.
Esto en términos de prevencion y deteccién. En la otra parte del proceso, si bien para la
poblacién total mexicana el numero de contagios no es el mayor a escala global, la tasa
de mortalidad si es de las mds altas. De hecho, en el ranking México ocupa el primer
lugar: 8,6% de los pacientes que contrae el virus, fallece a causa de este. En este sentido
se pueden desagregar factores multiples, desde la capacidad previa del sistema de salud,
el desarrollo cientifico de efectividad en tratamientos y hasta la persistencia de comorbi-
lidades entre la poblacién. Otro de los indicadores en foco es el total de decesos por cada
millén de habitantes (en el pais esta tasa es de 782 por millén). El factor politico-social
también tiene importancia. El andlisis mostré que en los paises donde la paralizaciéon
econdmicay de movilidad fue mas relajada y atin asi han logrado contener el virus tiene
una relacién directa con la percepcién de la poblacién de confianza en las autoridades y
en el cumplimiento del gobierno. Los ejemplos de este método son Japén, Corea y Sue-
cia” (El Economista, 2020).
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un concepto que viene de la fisica y la capacidad de los materiales para
recuperar su estado inicial tras una perturbacién (RAE, 2020). Al res-
pecto, cabe reiterar que en otras ocasiones México ha sido titular por
ser uno de los paises mads felices del planeta. Justo un afo antes de la
pandemia Forbes (2019) afirmaba: “México, el segundo pais mas feliz
del mundo: Happy Planet Index” No obstante lo anterior, mas adelante
se verd con la exposicién de experiencias particulares de los sujetos de
estudio, que si hubo resiliencia y de manera mas que importante. Esto
probaria que muchas veces las noticias, los discursos y la investigacion
oficial van por un lado, y la percepcion y experiencia de la realidad co-
tidiana por parte de la ciudadania camina en otro sentido.

El miedo en México: panorama general y contextual
emocional

Segun los datos de las encuestas nacionales revisadas (entre febrero de
2020y febrero del 2021), el miedo ha aumentado de forma considera-
ble entre la poblacidn en general, o mds concretamente, aumentaron
los miedos asociados al contagio propio, de un familiar y a la muerte.
Esta evolucion ha ido en paralelo a las cifras y los casos de contagios
y muertos que han ido aproximéndose el entorno de las personas, o
bien, la reiteracion de la narrativa en los medios con las estadisticas
como protagonistas. Se podria decir que es el capital acumulado del
miedo y las consecuencias de los datos, asi como, los diagndsticos mé-
dicos.

En una comparativa entre abril del 2020 y febrero de 2021, se ob-
servo un crecimiento de quienes afirmaron tener miedo al contagio y
disminuy¢ el temor a la afectacién econémica, como miedo principal
(Tabla 3).

Tabla 3
sEn estos momentos a qué le tiene mds miedo?

Abril 2020 Febrero 2021

% %
A contagiarse de coronavirus 34,5 38,8
A que su economia se vea afectada 39,8 29,1
A ser victima de algtn delito 19,9 24,8

Fuente: Consulta Mitofsky (2021).
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Respecto del miedo a contagiarse, si bien este se ha ido atenuando
con el transcurso de los meses, hubo un pico en mayo de 2020 (40,5%) y
luego en julio 2020 descendi6 (38,7%), pero a partir de diciembre 2020
(40,9%) este volvid a elevarse y no ha descendido significativamente,
pues en febrero de 2021 el porcentaje lleg6 a 38,8%. Por su parte, en el
caso de la afectacién econémica, esta fue mayor en los primeros me-
ses, por ejemplo, en abril 2020 lleg6 a 40,6%; sin embargo, el resto del
afio se mantuvo, o bien, descendi6 (29,1% en febrero 2021).

Tabla 4
sQué tanto miedo tiene de contagiarse usted o su familia, y a morir a causa del
coronavirus?

Miedo contagio Miedo a morir
Febrero Febrero Febrero Febrero
2020 2021 2020 2021
% % % %
Mucho/Algo 43,9 80,5 32,2 73,3
Poco/Nada 34,9 17,9 62,5 22,6

Fuente: Consulta Mitofsky (2021).

En cuanto al temor al contagio puede decirse que este aumento de
manera progresiva y sostenida, con algunos picos que en la actualidad
son muy significativos. En tanto que respecto del miedo a morir, este
fue algo més reducido que en el indicador anterior.

Esta circunstancia se ha producido en paralelo a tener personas
infectadas cerca de su entorno o en los lugares donde la gente se mue-
ve. Por ejemplo, segtin Consulta Mitofsky (2021) en marzo de 2020 el
81,8% de las personas entrevistadas afirmo no creer que habia perso-
nas contagiadas a su alrededor versus un 13,6% que indic6 una res-
puesta afirmativa. En febrero de 2021, o sea, casi un ano después, el
74% afirmé creer que habia infectados en su entorno y 22,1% sefialé
que no era su caso. Algo similar acontece con los conocidos, ya que en
abril de 2020 un 76,1% dijo que no tenia ningtin conocido contagiado
versus un 20,3% que sefnalé que si. Sin embargo, luego estas cifras se
invirtieron, para llegar a febrero de 2021 con un 90,3% de personas que
sefialaron conocer personas contagiadas versus un 9,1% que indicé
que no conocian. Por dltimo, en cuanto a los fallecimientos en abril de
2020 un 90% de los entrevistados manifest6 no tener ningin muerto
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por coronavirus conocido, hasta llegar a febrero de 2021 con un 75,8%
de personas que afirmé tener conocidos fallecidos y 22,9% que declar6
que no era su caso.

Esta explicacion muestra el contexto de lo que la gente dice sentir
en el pais segtn las encuestas aplicadas en torno al tema, que dibuja
un clima emocional claro y en aumento del miedo al contagio y a la
muerte. Si bien el gobierno federal no ha abordado la pandemia de for-
ma alarmista, ello si ha ocurrido en diferentes niveles del mismo y en
los medios, ya que por ejemplo aun cuando las medidas de contencién
ante la emergencia sanitaria no hayan sido obligatorias y universales,
las personas las asumieron mayoritariamente de manera voluntaria y
constante, incluso pidiendo mayor dureza, pese a las campanas que
exigian lo contrario.

Tras la definicidn del concepto y proceso de resiliencia, y habien-
do realizado una caracterizaciéon de los miedos ciudadanos en México,
ahora se va a ahondar y significar la resiliencia a través de entrevistas
a la poblacion, lo cual se esboza por medio de sus relatos directos de
acciones, emociones, opiniones, actitudes y relaciones, entre otras.

El proceso de resiliencia de personasy colectivos
sociales

A continuacién se transcriben fragmentos de varias expresiones y se-
nialamientos referentes al tema. Como se dijo, en ocasiones un mis-
mo testimonio en una oracién retne varios indicadores, asi como las
estrategias se superponen y entrecruzan, y las acciones se reiteran o
suman. Basicamente se trata de ilustrar algunas categorias y subcate-
gorias elaboradas y presentadas en la Tabla 1, yrelacionarlas con obras
y autores/as, y a la inversa.

Resolver problemas, actuar

Una estrategia de afrontamiento resiliente es focalizarse en la solucién
de problematicas o en su modificacién para mejorar la situacion exis-
tente, por medio de ciertas acciones concretas, las que incluyen sobre-
llevar las circunstancias hasta transformarlas, o por lo menos transfor-
marse y estar bien en medio de la adversidad. Para ello se desarrollan
diversas actividades para manejar la situacién o afrontarla activamen-
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te. (Manrique y Vidal, 2006; Moréan et al., 2010; Morén et al., 2019; OPS,
2020)"

A continuacidn se desglosan algunas de las actividades de afronta-
miento y se despliegan sus respectivos testimonios.

Actividad Testimonios

Trabajar o “La carga de trabajo es mayor y consume casi todo mi dia
eso me distrae” (hombre, 25 afios, maestro, Xochimilco).
¢ “No hay novedad en mi vida, me mantengo ocupada”
(mujer, 23 anos, estudiante, Coyoacan).

Al respecto, se puede mencionar el aporte de Lazarus y Folkman
(1986), quienes senalan que una opcién de actuacion es trabajar como
siempre, o incluso mas, para afrontar activamente la situacion.

Actividad Testimonios
Divertirse, o “Distraerme con cosas que me gusta hacer y pensar que
distraerse esto es una prueba para la sociedad” (hombre, 23 afos,

estudiante, Milpa Alta)

Igual que la actividad “trabajar’, focalizarse en lo que agrada hacer
o en los hobbies es algo similar para mantener la entereza en medio de
la incertidumbre real o imaginaria. (Manrique y Vidal, 2006)

Actividad Testimonios

Hobbies, o “Hacer cosas que me gusten mucho”. (mujer, 18 anos,
pasatiempos, empleada, Xochimilco)

ocio, pintar, leer, ¢ “Realizar actividades que no me permitan pensar
cine, musica, frecuentemente en esas cosas” (mujer, 22 anos,
juegos estudiante, Milpa Alta)

e “Leery encontrar nuevas actividades” (mujer, 29 anos,
estudiante, Tlalpan)

Como se aprecia por las respuestas, en lugar de ver las noticias de la
television o las conversaciones de contagios en la colonia, de muertos,
hospitalizados y lo terrible de la situacion —ante la que aparentemen-
te no es posible hacer nada mas que seguir las cifras y cuidarse—, se
opta por focalizar la atencion en otras cosas. No es evasién y tampoco
indiferencia ante el dolor, ni siquiera sobrevivencia mental: se trata de
no dejarse contaminar por el desequilibrio emocional, especialmente

7  Aveces no se pueden cambiar las circunstancias, pero si la actitud, lo que recuerda
a Gandhi y su frase “Sé el camino de lo que quieres ver en el mundo’, y estar bien y sen-
tirlo y modelarlo es importante.
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en aquellos amplios sectores que no viven directamente la problema-
tica. Al respecto, Lazarus y Folkman (1986) recomiendan realizar pa-
satiempos y actividades productivas y reconfortantes para equilibran
las emociones.

Actividad Testimonios

Descansar o “Enlo personal si me benefici6 bastante por el traslado
que me hacia de casa a la facultad, que eran 2 horas
aproximadamente y por el trabajo que ahora lo realizo
desde home office” (mujer 22 afios, administradora,
Milpa Alta)

 “Esto me trajo tiempo para descanso” (mujer, 22 anos,
estudiante, Milpa Alta)

En este caso, se valora el tiempo de descanso que antes no se teniay
ahora se poseey aprecia mas, lo cual coincide con actuar para relajarse
y también con el espacio emocional (Manrique y Vidal, 2006).

Actividad Testimonios
Ejercicio  “Salir a correr al campo, un lugar libre” (hombre, 22 anos,
fisico auxiliar contable, Milpa Alta)

¢ “Hacer actividades que me ayuden a relajarme, por
ejemplo, hacer ejercicio” (mujer 22 afios, estudiante,
Tlalpan)

Sibien hay quien expresa su queja de no poder salir o hacer deporte
como antes, también hubo expresiones como los ejemplos, en donde
se afirma tener mds tiempo para realizar actividades fisicas. Al respec-
to, ejercicio y deporte son también actividades que componen la estra-
tegia de manejo o afrontamiento activo. (Morén et al., 2010)

Actividad Testimonios
Dieta ¢ “Cuidar mis habitos alimenticios”. (hombre, 24 afios,
adecuada asistente, Tlalpan)

El sedentarismo en el trabajo y estudio debido a la permanencia
frente a la computadora u otras pantallas, continuamente conectados,
junto con la ansiedad de las emociones sentidas, fomentan y facilitan
la obesidad que parece aumentar y favorecer otras enfermedades. No
obstante, las medidas de reclusién también posibilitaron una mayor
consciencia por el cuidado de la sana nutricién, es decir, el desarrollo
de actividades que muestran un actuar propositivo, toda vez que estas
benefician holisticamente.
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Actividad Testimonios

Pendientes e “Una oportunidad para realizar actividades, que no

o proyectos harias por falta de tiempo” (mujer, 29 afos, estudiante,
postergados Tlalpan)

o “Desestresarme realizando alguna actividad, limpiar,
pintar, arreglar muebles” (mujer 22 afios, estudiante,
Milpa Alta)

Las opiniones indican que hubo quienes optaron por hacer arre-
glos caseros pendientes o nuevos, como pintar paredes, mover mue-
bles, hacer limpieza a fondo o de objetos, es decir, aprovechar el
tiempo y mejorar las condiciones del espacio donde se habita, desde
la recdmara a toda la casa. En este caso, los proyectos postergados
fueron abordados en el nuevo contexto para finalmente realizarlos y
sobrellevar la situacién.

Equilibrar emociones, actuar

Otra forma de resiliencia se relaciona con el mundo emocional y con
gestionar, transitar y equilibrar las emociones, e involucra liberar el
estrés, la expresion emocional, el despliegue de aceptacién y adapta-
cion, hasta el aprendizaje y el desarrollo de las capacidades cognitivas.
En este sentido, se trata de un esfuerzo adaptativo que conlleva apoyo
emocional y aceptacién (Lazarus y Folkman, 1986; Moran et al., 2019).
Cabe recordar al respecto el contexto de miedo a la enfermedad y a la
afectacién econdmica, en particular al contagio y muerte propia o de
algtn familiar que se mostré con anterioridad en las encuestas (Con-
sulta Mitofsky, 2021).

Actividad Testimonios

Diversiones o “Valorar mi vida, el disfrutar todo como si fuera el
dltimo dia que saldré” (mujer, 23 anos, estudiante,
Coyoacén)

En este caso, las actividades como la diversiéon van mas alla del
deseo inmediato, sino que parte intrinseca del disfrute de la vida con
conciencia, lo que la convierte en un estilo y estrategia de afrontamien-
to activo y satisfactorio, asi como un esfuerzo y refuerzo de equilibrio
emocional (Morén et al., 2010).
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Actividad Testimonios

Expresar ¢ “Poder expresarme y para poder darle un valor a todo

lo que se aquello que me sucedi6¢” (mujer 19 anos, estudiante, Milpa
siente, Alta)

desahogo ¢ “Creo que de manera general el expresar mis emociones

me ha servido para liberarme, no cargar con un peso
e incluso ser agradecida’ (mujer, 19 anos, estudiante,
Gustavo Madero)

El poder expresar las emociones es basico para la salud, y si no se
soluciona el problema, al menos este se compartey alivia, se saca fuera
evitando el enquistamiento que bloquea y congela emociones y provo-
ca enfermedad. Asi también, la gratitud de todo lo que se posee —no
solo de lo material, también por lo que se es, y no siempre reconocido
y valorado, menos agradecido—. En este punto de expresion y desaho-
go parece haber contradiccién, incluso entre los mismos autores, pues
hay quienes los consideran satisfactorio como afrontamiento resiliente
(Moran et al., 2010), mientras que otros lo sefialan como parte de la
reiteracién del malestar y resultado contraproducente y no resiliente
(Moran et al., 2019).

Actividad Testimonios

Manifestar o “Sentir apoyo de tu familia, amigos” (mujer, 23 afos,

y demostrar administradora, Tlalpan)

afecto o “Mejorar la comunicacién con mi familia” (hombre, 20

anos, trabajador, Xochimilco)

En general hubo muchas muestras de reencuentro familiar, asi
como, revalorizacion de amistad e intimidad®.

Actividad Testimonios

Conversar o “Al estar en cuarentena ayuda a tener mas comunicaciéon
con tu familia” (hombre, 20 afios, trabajador,
Xochimilco)

En este caso, expresar lo que se siente y también compartir opinio-
nes, sensaciones, vivencias, comunicar e intercambiar, afectos y pen-
samientos, es una forma de estar con los otros, acercarse y tocarlos en
la distancia, con las ideas, las emociones y las palabras.

8  Esto serecoge en los puntos de la relacion con los otros.
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Actividad Testimonios

Relajacidn, ¢ “Trato de llevar un método de relajacién para
visualizacion, que no me domine” (hombre, 25 afios, maestro,
meditacién Xochimilco)

« “Distraerme o realizar actividades diferentes
para relajarme” (hombre, 20 afios, trabajador,
Xochimilco)

¢ “Relajarme y pensar positivo”. (mujer, 22 afos,
estudiante, Xochimilco)

Como se observa en los testimonios donde se expresa la importan-
cia del pensamiento positivo— que hay quien nombra como optimis-
mo inteligente (Avia y Vazquez, 2011)—, ante el estrés, la incertidum-
bre y el miedo ya visto en las encuestas, lo mejor es tranquilizarse y
serenarse, relajarse.

Actividad Testimonios

Mundo ¢ “Una oportunidad de valorar nuestra libertad, ver a

espiritual, nuestros seres queridos, amigos, familiares, pero sobre

religion, todo aprender en todo momento, en cuestién académica,

oracion personal, espiritual” (mujer, 23 afios, estudiante,
Coyoacan)

Como se aprecia, los entrevistados ponen en valor las relaciones
familiares, las actividades de la vida, incluso la parte espiritual, que se
apunta como clave y recurso para el crecimiento de la conciencia (Mar-
tinez, 2013).

Actividad Testimonios

Aceptacién o “Aprender a valorar las cosas” (mujer, 22 anos,

del cambio, estudiante, Tlalpan)

realista y o “El encierro no es facil para nadie y lo de la gratitud
flexible creo que ha sido a partir de valorar todo lo que tengo y

los momentos que comparto con mi familia” (mujer, 23
anos, estudiante, Coyoacdn)

o “El darse cuenta que a pesar de esto se puede salir
adelante”. (hombre, 25 anos, maestro, Xochimilco)

o “Aceptar todo lo que no me es posible cambiar”. (mujer,
27 anos, estudiante, Tlalpan)

El dltimo testimonio es clave y recuerda la famosa oracién de la
serenidad Niebuhr: “Dios concédeme serenidad para aceptar las co-
sas que no puedo cambiar, valor para cambiar aquellas que puedo, y
sabiduria para reconocer la diferencia” En este caso, las actividades
de aceptacion como esfuerzo adaptativo (Moran et al., 2010) y equili-
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brio emocional (Lazarus y Folkman, 1986) han resultado fundamen-

tales.
Actividad Testimonios
Capacidad ¢ “Si, es una oportunidad, llegar a poder explotar
continua de herramientas que jamas habias utilizado y tener un
aprendizaje, poco de tiempo para ti” (mujer, 23 anos, estudiante,
competencias Tlalpan)
cognitivas ¢ “Al principio me quedé sin trabajo al igual que mi

esposo y uno de mis hijos; los cambios laborales
me hicieron aprender y adaptarme a un sistema de
trabajo el cual no me gusta, pero no descarto pues
he aprendido mucho” (mujer, 54 afios, maestra,
Tldhuac)

De la aceptacién deriva la adaptaciéon —la que a veces o bien siem-
pre—, pasa por el aprender a aprender, renovarse o morir, estar recep-
tivos a lo nuevo, fluir con el cambio (Csikszentmihalyi, 2008), en una
palabra: actualizarse, en este caso, entendida como parte de la flexibi-
lidad, y del aprovechamiento de las oportunidades que ofrece la crisis

(Vera et al., 2006).

Actividad Testimonios

Capacidad de e “De ser mas conscientes. De ver las cosas de
adaptacion, otra forma”. (mujer, 43 afios, servicio doméstico,
creatividad, Xochimilco)

decision, o “Las ganas de salir adelante” (hombre, 50 afios,
iniciativa, empleado, Xochimilco)

interaccion, e “Darte cuenta de que la vida es muy corta y
perseverancia tenemos que aprovecharla” (mujer 43 afos, servicio

doméstico, Xochimilco)

Los testimonios muestran que adaptarse a la vida, salir adelante,
aprovecharla, y el poder de cambiar no solo el hacer, sino también la
mirada concuerdan con la comprension ante la situacion y tal vez una
reinterpretacion positiva de la misma (Morén et al., 2010).
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Actividad Testimonios

Autoconocimiento, ¢ “En el sentido de crecer personalmente” (mujer, 23
autoestima, anos, estudiante, Coyoacan)
autoconfianza o “Pues nos ha dejado reencontrarnos y valorar en
verdad lo que tenemos y que en algiin momento
descuidamos, ddndole més peso a lo material,
aunque en ocasiones nos ayude a estar bien”.
(mujer, 54 anos, maestra, Tldhuac)
¢ “Tener més tiempo para mi que me sirvi6 para
conocerme mejor” (mujer, 21 afios, estudiante,
Gustavo Madero)
o “Aprender a soltar personas que no me hacen bien,
aprender a quererme a mi misma, mejorar mi
autoestima, casi terminar mi licenciatura” (mujer,
23 anos, estudiante, Coyoacan)

En este caso, los testimonios apuntan a que el autoconocimiento y
la autoestima parecen haberse cultivado en tiempos de encierro y pan-
demia, esto es, contar con mds tiempo para estar consigo mismo que al
parecer se empleo para el autoconocimiento (Manrique y Vidal, 2006;
Morén et al., 2010).

Actividad Testimonios

Equilibrio ¢ “No decaery tener la esperanza de que poco a poco ird
emocional mejorando todo esto”. (hombre, 20 afios, trabajador,

o gestion Xochimilco)

emocional ¢ “Cuidarme, no caer en depresion o en desesperacion”

(mujer, 22 anos, administrativa, Milpa Alta)

¢ “Laesperanzay el amor. En general, sentir eso me afecta
envida, porque me hace luchar y no rendirme a la
primera de cuentas, esperar lo mejor de cada situacién
y tratar de pensar que todo sucede por algo y que por
alguna razén no pasé de otra forma” (mujer, 21 anos,
estudiante, Gustavo Madero)

Respecto de esta actividad, los testimonios muestran un intento de
equilibrar los aspectos emocionales dolorosos, entre el consuelo y la
consciencia, ligados a la aceptacién y valoracién de lo positivo (Vera
et al., 2006) que también hubo en este dificil periodo, lo cual coinci-
de nuevamente con un esfuerzo adaptativo y reinterpretacion positiva
(Moran et al., 2010), donde aparece la esperanzay el amor (Avia y Vaz-
quez, 2011; Seligman, 2014).
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Actividad Testimonios

Actitud ¢ “Valorar lo que vivimos dia con dia” (hombre, 28 afos,
positiva, empleado de gobierno, Milpa Alta)

optimismo, ¢ “Mantener la esperanza de que todo saldra bien”.
asertividad (hombre, 50 afios, empleado, Xochimilco)

¢ “Trato de ser positiva y ver el lado bueno”. (mujer, 18
anos, empleada, Xochimilco)

Los testimonios dan cuenta aqui de una actitud positiva ante la
vida, asi como esperanza, autoanalisis emocional y la comprensién de
algo mas grande que el propio ser. (Avia y Vazquez, 2011)

Actividad Testimonios

Responsabilidad, e “Ser mds conscientes de la salud” (mujer, 47 afos,

autonomia, empleada, Xochimilco)

independencia e “Ser mas cuidadosos en las medidas sanitarias y
de higiene” (mujer, 33 afios, servicio doméstico,
Xochimilco)

e “Para tomar conciencia y no tomar la salud a la ligera”
(mujer, 47 anos, empleada, Xochimilco)

o “Parapoder pensar en lo que la humanidad le estd
ocasionando al planeta” (hombre, 22 afios, auxiliar
contable, Milpa Alta)

« “Darnos cuenta que tenemos que cuidar el planeta
donde vivimos”. (mujer, 43 afios, servicio doméstico,
Xochimilco)

La reiteracion del cuidado de la salud y la higiene tuvo lugar en di-
ferentes momentos de las entrevistas, del mismo modo que el cuidado
del planeta, que también apareci6 en varias ocasiones: autocuidado y
el cuidado del otro y del mundo.
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Actividad Testimonios

Empatia, o “Puesla pandemia nos hace replantearnos la forma en
comprension, que nos relacionamos con otros seres vivos (humanos y
compromiso, no humanos)”. (hombre, 24 afios, asistente, Tldhuac)
simpatia e “Amor, porque me he permitido compartir muchisimo

mads tiempo de calidad con las personas que mdas amo,
pero también tristeza por todas las personas que han
perdido la batalla durante esta epidemia y por todos
aquellos que se han quedado sin empleo y sufren crisis
econ6micas fatales. Agradecimiento porque todas

las personas que amo estdn sanas” (mujer, 22 afos,
administradora, Milpa Alta)

e “Darnos cuenta de que estamos hechos nuevamente, y
sobre todo, el saber qué hacer en momentos dificiles, y
aunque estd por demads, el decir la unién en todo lo que
conlleva” (mujer, 54 afios, maestra Tldhuac)

Aunque mas adelante se abordara el tema de la autorreflexion y la
reflexion acerca de las relaciones con el entorno y las otras personas,
aqui se deja constancia de la empatia y la comprension en las relacio-
nes (Manrique y Vidal, 2006; Moréan et al., 2010).

Actividad Testimonios

Tolerancia a la o “Esuna gran oportunidad para darnos cuenta de que
incertidumbre no todo esta dado por hecho, la vida puede cambiar
y la frustracidn, en un minuto para cualquier persona”. (hombre, 25
paciencia, anos, profesor, Xochimilco)

flexibilidad e “Poco a poco fui tratando de tomar de la mejor

manera todo lo que estd pasando”. (mujer, 22 anos,
estudiante, Milpa Alta)

e “Al comienzo de la pandemia sentia que nada tenia
sentido; de cierta manera me sentia frustrada al
no poder salir y sentir el miedo de contagiarme
en el transporte publico, porque al principio lo
que sembraron fue terror mas no medidas de
proteccion, y pues en ningiin lugar me sentia segura,
al paso del tiempo fui tomando las cosas con mas
tranquilidad y de la mejor manera, poco después
me senti muy afortunada y en estos momentos
doy gracias, porque ningin miembro de mi familia
ha contraido el virus y aunque la economia de mi
familia no es muy grande, hemos sabido sobrellevar
la situacién y de igual manera damos gracias de que
no nos hemos quedado sin trabajo” (mujer, 22 afos,
administradora, Milpa Alta)
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En este caso, y como diversas corrientes psicoldgicas propugnan,
tanto la tolerancia a la frustracién como la paciencia y la flexibilidad se
pusieron en practica frente al miedo (Manrique y Vidal, 2006).

Actividad Testimonios
Crisis como o “Puede ser que si, creo que puede ser una oportunidad
oportunidad para acercarnos (convivir mas) con la familia, siempre

debemos sacar lo bueno a cualquier situacién” (mujer,
21 anos, estudiante, Gustavo Madero)

e “Una oportunidad para retomar cosas que tenfamos
pendientes; al hacer todo en linea nos ahorramos
tiempo de transporte, de esta manera podemos leer
el libro que teniamos pendiente o pasar tiempo con la
familia” (hombre, 22 afos, estudiante, Milpa Alta)

e “Si, muchas personas han cambiado conductas
respecto de lo que sucede, siendo por ejemplo que
son mds empaticos acerca de lo que ocurre y con las
personas, pero por otro lado, muchas personas han
visto y aprovechan esta situacién para su propio bien;
siendo asi que hay diversos puntos y perspectivas de
oportunidad” (mujer, 19 afios, estudiante, Gustavo
Madero)

Lo que aqui se aprecia es una propuesta del nuevo enfoque resi-
liente: la oportunidad (Vera et al., 2006), esto es, oportunidad que pasa
por cuestiones practicas —incluso por aprovecharse interesadamente
del préjimo—, que también abre las puertas a un cambio de vida para
mejor. Se aprecia nuevamente el esfuerzo de reinterpretacién positiva
y de aceptacién y adaptacion (Moran et al., 2010; 2019).

Actividad Testimonios

Sentidoy e “Valor por la vida, familia, amigos y conocidos” (mujer,
proposito 19 anos, comerciante, Milpa Alta)

de vida, o “Todas las expectativas de vida y superacién que se
motivacion tienen”. (mujer, 54 afios, maestra, Tldhuac)

o “Darle sentido a lo que estd pasando”. (mujer 21 afios,
estudiante, Gustavo Madero)

o “El tiempo de calidad que, tenido con mi mama y mi
perro, el poder conocerme a més a mi misma y definir
qué es lo que quiero para un futuro” (mujer, 23 anos,
estudiante, Coyoacan)

En esta actividad y sus testimonios se puntualiza el valor de la fa-
milia, y el sentido de vida, el que va desde la logoterapia (Frankl, 2003)
hasta la psicologia positiva (Seligman, 2014), pasando por los clasicos
de la filosofia: propdsito y motivacién en tiempos resilientes. De he-

506



| ISSN 0719-644X | ISSN 0719-6458 en linea | REVISTA TEMAS SOCIOLOGICOS N° 29, 2021 |

cho, puede significar una reinterpretaciéon de la existencia con con-
ciencia en algunos casos (Martinez, 2013), aunque cabe sefalar eso si
que en las expresiones recabadas en este punto y todos los demds, no
se observa un cuestionamiento a la narrativa oficial en modo alguno,
sino que mas bien reitera sus discursos y adaptacién a los miedos y
medidas que de derivan él.

Finalmente, si bien no hubo ninguna expresiéon de humor entre las
y los entrevistados, se desea mostrar algunas ilustraciones respecto del
tema.

Figural
Resiliencia

RESILIENCIA

Los momentos duros no duran,
las personas duras si

Fuente: Emprendedor eficaz (2020).

Los chistes, las caricaturas y los memes irrumpieron y se viralizaron
para dar un toque de humor a la situacion, aliviando tensién y propor-
cionando aire fresco (Jaturegui y Fernandez, 2012). Asi, en la Figura 1 se
observa un meme con la palabra “resiliencia’; mientras que el mensa-
je escrito apunta a que todo pasa y las personas fuertes, permanecen
(Avia y Vazquez, 2011), al tiempo que la imagen muestra a un nifio que
parece a punto de caer. Al respecto, hay que subrayar que en tiempos
de crisis el humor o los medios humoristicos, presentan acercamien-
tos solidarios o mensajes reflexivos en cuanto a la realidad, con lo cual
persiguen una sonrisa mas que una risa.
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Figura 2

Cuando detectan coronavirus en el pais y en
lugar de alarmarte te pones a hacer memes

Pues si nos va a llevar,
que nos lleve en limu

Fuente: Masdemx (2020).

La Figura 2, en tanto, es una imagen respecto de la disposicion,
inmediatez y eficacia de la creaciéon de memes, que representan una
forma de afrontamiento por medio de la accidn, asi como una manera
de equilibrar emociones gracias a su mensaje, toda vez que la comuni-
cacion relaciona y une, esto es, acoge los tres estilos de afrontamiento
resiliente que se han abordado hasta aqui, aunque es posible clasifi-
carlo en el ambito emotivo, fundamentalmente.

Relacion con los otros

Las relaciones sociales satisfactorias son fundamentales. En efecto, el
circulo de la familia cercana y extensa, asi como la red de amistades,
acompanay apoya a las personas en su transito de gestién emocional,
como lareducciény alivio de tension, y el sentirse rodeada y contenida
de la comprension y calor humanos. Si bien las relaciones familiares
aparecen reiteradamente en el punto del manejo emocional, tiene su
rol principal en la relacion con los otros (Manrique y Vidal, 2006).

Actividad Testimonios

Sociabilidad e “Poder aprovechar bien el tiempo con las personas que
queremos, agradecer el trabajo que tenemos, y la salud”.
(mujer, 22 anos, estudiante, Milpa Alta)

o “Interactuar con mi entorno de manera general,
compartiendo ideas y liberando energia de una u otra
forma” (hombre, 22 afios, estudiante, Milpa Alta)

o “El aprender a valorar los momentos mas insignificantes
de convivencia” (mujer, 22 anos, estudiante, Gustavo
Madero)
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En los relatos la convivencia, asi como interactuar, compartir y ser
con los otros se reconoce como una actividad fundamental, parado-
jalmente con atin mayor intensidad en tiempos en donde se predica el
distanciamiento social y el quedarse en casa.

Por su parte, ante la situacién de estrés y temor que se ha descrito, y
como parte del manejo emocional y relacional, se puede mencionar la
ayuda especializada en problemas mentales y emocionales.

Actividad Testimonios

Ayuda ¢ “Creo que algo que he aprendido de mi carrera es que
profesional, la salud mental es un tema importante y que asistir a
ayuda terapia no solo es para aquellos que tengan un problema
emocionaly  mental, por lo que creo que ir a terapia es una forma en la
consejo que se puede hablar de las emociones negativas; sé que

hay ocasiones en las que no se puede asistir a terapia por
lo que incluso realizar una actividad que me guste y me
distraiga podria ser una manera de despejar la mente”.
(mujer, 19 anos, estudiante, Gustavo Madero)

Como se lee en este testimonio, cuando sea necesario y se pueda, la
ayuda profesional en salud mental, también como interaccion saluda-
ble puede ser muy positiva.

Actividad  Testimonios

Ayuda de e “Podemos convivir con la familia” (mujer, 19 afios,
familia, comerciante, Milpa Alta)
amistades, e “Unién de la familia” (hombre, 28 anos, empleado gobierno,
expresar, Milpa Alta)
escuchar, e “Solo para ver a nuestros familiares mas tiempo” (mujer, 22
compartir anos, estudiante, Milpa Alta)
o “El disfrutar a mi familia” (hombre, 50 afnos, empleado,
Xochimilco)
¢ “Que mi familia se recuperd”. (mujer, 18 anos, empleada)
e “Convivir mas con mi familia conocerla y mds y apreciarla”
(mujer, 19 anos, comerciante, Milpa Alta)

La unidn, convivencia y ayuda familiar resultaron relevantes e im-
portantes, por no decir basicas y fundamentales para la resiliencia®.

9  Sibien en los medios se reiterd la problematica de violencia hacia las mujeres en
el hogar durante la cuarentena, lo cierto es que en esta investigacién no aparecio, in-
cluso tampoco lo hizo en otros estudios llevados a cabo en esos momentos en el pais,
lo cual no significa que no existiera. Lo que si apareci6 una y otra vez es la satisfactoria
comunicacién y convivencia familiar, y el aporte clave que esta institucién tuvo para la
sobrevivencia material y la gestién emocional de sus miembros.
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Actividad Testimonios

Grupos de o “En el sentido personal de aprender a conocernos a
apoyo social, nosotros mismos, convivir con la familia de otro modo y
pertenencia humanitario en apoyar a las personas que lo necesitan’.

(mujer, 22 afios, estudiante Tlalpan)

o “Esla oportunidad para ser mas conscientes el uno con
el otro” (hombre, 50 afios, empleado, Xochimilco)

« “Voy a ser muy contradictoria, pero el saber que
podemos apoyarnos entre ‘todos’ y que el permanecer
encerrados y tomar las medidas, lo agradecemos entre
todos los que nos estamos cuidando” (mujer, 23 anos,
estudiante, Coyoacan)

En momentos de miedo como el vivido, el apoyo de todo tipo, des-
de la comunicacién hasta lo afectivo, pasando por la ayuda material, y
la insistencia en el cuidado de la salud individual y colectiva se trans-
forma en el bien més preciado.

Actividad Testimonios
Pertenencia, e “Lo que estd ocurriendo puede ser una oportunidad
cohesion social para agradecer el tiempo, relaciones y recursos que

se tienen, por ejemplo, es una oportunidad para que
las familias puedan fortalecer los lazos existentes

o crearlos” (mujer, 19 anos, estudiante, Gustavo
Madero)

La identidad y pertenencia al circulo de relaciones y especialmente
al seno familiar o la red de parentesco ha quedado més que clara en
estos tiempos a través de los testimonios recabados.

Actividad Testimonios
Activismo, ¢ “Ser mas prudente en el consumo” (hombre, 22 anos,
reflexién social auxiliar contable, Milpa Alta)

o “Reconocer que las personas somos vulnerables y, por
lo tanto, tenemos que ser mds conscientes de nuestros
hébitos de consumo, porque todo es parte de un mismo
problema (...) Siendo més consciente de mi consumo
y de la importancia que tiene tener salud” (mujer, 27
anos, estudiante, Tlalpan)

e “Pensar la situacién en la que viviamos” (hombre, 22
anos, auxiliar contable, Milpa Alta)

Ahora bien, mas alld del apoyo practico, emergen en los testimo-
nios recabados la reflexion colectiva ante la situacion, especialmente
respecto del mundo material y consumista en el que se vive y la nece-
sidad de cambiar los hébitos.
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Actividad Testimonios

Ayudando a o “Podria ser un cambio en la ayuda comunitaria”

otras personas (hombre, 22 anos, estudiante, Milpa Alta)

vulnerables o “Apesar de lo negativo, también hay personas que han

salido a apoyar a los demds, me muestran que juntos se
puede generar un cambio” (mujer, 19 afios, estudiante,
Gustavo Madero)

o “No lo sé, pero tal vez el saber que comienzan las
buenas acciones por parte de todos haga el cambio”.
(mujer, 54 anos, maestra, Tldhuac)

Tal como sefnialan Manrique y Vidal (2006) y la OPS (2020), la ayuda
al préjimo forma parte de la relacién con los otros y de la resiliencia
colectiva de los pueblos.

Actividad Testimonios
Mejora o “Maés higiene, mds educacién y mejores servicios”.
institucional (mujer, 29 anos, estudiante, Tlalpan)

e “Si, para reconfigurar los sistemas de salud, conocer
los puntos débiles y ofrecer mejores condiciones a las
personas mds vulnerables”. (mujer, 27 afios, estudiante,
Tldhuac)

« “Reconocer las deficiencias en el sistema de salud
y querer cambiarlo” (mujer, 27 afos, estudiante,
Tlalpan)

¢ “Muestras de valentia por parte de nuestros médicos/
as” (mujer, 23 anos, estudiante, Coyoacan)

Respecto de este punto, fueron varios los relatos que implicaron a
las instituciones sanitarias y actores médicos como parte de un nece-
sario y posible cambio para mejorar la sanidad y hasta el planeta mis-
mo. De igual modo, se reitero el tema del cuidado continuo de la salud,
lo cual fue reiterado en los discursos politicos y mediéticos.

Todo lo anterior proporciona, en conjunto, un sentido de vida y
una vida significativa (Csikszentmihalyi, 2008; Frankl, 2003; Selig-
man, 2011).

Afrontamiento no productivo o la no resiliencia

Finalmente, en los testimonios también pudo apreciarse que habia
personas que decidieron la estrategia de afrontamiento no produc-
tivo, esto es, evitar o desconocer, negar y hasta aplazar el problema,
lo cual se relaciona con la negacién y disociacién (Levine y Frede-
rick, 1996).
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Lo anterior se refiere a como enfrentar la situacién real creada,
resistirla, sobrellevarla o adaptarse a las circunstancias que esta com-
porta. En este caso, no hay resiliencia. No hubo nada parecido a espe-
rar un milagro y tampoco se escucharon discursos sobre autoincul-
parse'’. No obstante, la no expresién de estas actuaciones no aplica
aqui, pues el estudio solo recogi6 informacion de quienes accedieron
a ofrecer su testimonio en las entrevistas, y no la de aquellos que se
negaron o, al menos, no hubo personas entrevistadas que dijeran o
insinuaran que no expresaban su opinidn o su sentir de lo que esta-
ban viviendo.

Finalmente, sobre ignorar, negar o evadir, hay que decir que si hubo
algunas expresiones entre los entrevistados, la mayorfa encaminadas a
afirmar que todo es negativo y nada se puede rescatar de lo que acon-
tece.

Actividad Testimonios

Ignorar, negar, e “Se han perdido muchas cosas, salud, trabajo, muchas
evadir otras cosas”. (hombre, 23 afnos, estudiante, Milpa Alta)
¢ “Enlo econémico es grave, igual en lo laboral”.
(hombre, 28 anos, empleado de gobierno, Milpa Alta)
¢ “No puedo salir como antes” (mujer, 18 afos,
empleada, Xochimilco)
“La tecnologia nos estd absorbiendo demasiado y no
ponemos atencién a los que nos rodean”. (mujer, 19
anos, comerciante Milpa Alta)
¢ “No, nada es bueno, en ningtin sentido” (mujer, 22
anos, administradora, Xochimilco)
¢ “No puedes convivir con todas las personas” (mujer, 25
anos, auxiliar administrativo, Milpa Alta)
¢ “Todo para peor. Ya no vivimos como antes” (mujer, 22
anos, estudiante, Xochimilco)
« “Nada, no sirve de nada”. (hombre, 25 afios, maestro,
Xochimilco)

En estos casos, mds bien se parte de la queja, la ira, la victimizacion,
en lugar de ignorar o negar la realidad. Varios entrevistados opinaron
que todo era malo y nada bueno, aunque numéricamente fueron muy
pocos. La mayoria de ellos estaba en actitudes resilientes como las re-
cogidas en la investigacion y expuestas a lo largo del andlisis.

10 Sin embargo, si aparece en varias ocasiones el dano de la humanidad al planeta y
cémo todo el mundo es responsable.
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En todo caso, més que evadir, lo resiliente en estos casos seria in-
tentar no pensar en la pandemia, prevenir para no obsesionarse y, en
la medida de lo posible, seguir con la vida. Tampoco —por lo menos
en este estudio—hubo narraciones de consumo de sustancias (medi-
camentos, alcohol, cigarrillos o drogas) que conducen supuestamente
ala evasion.

Actividad Testimonios

Ignorar, negar, e “Trato de no pensar en que esta la pandemia, pero
evadir audn asi tomo mis precauciones” (hombre, 30 afos,
empleado bancario Alvaro Obregén)

Discusion y conclusiones

Las personas podemos escoger aquello que investigamos, aquello que
estudiamos. Y no podemos obviar que aquello que focalizamos, crece.
Si andamos por la vida buscando o estudiando problema o deficien-
cias, lo vamos a hallar y en demasia. Contrariamente, si vamos bus-
cando fortalezas o potencialidades, aquello que funciona, también lo
vamos a encontrar (Grané y Forés, 2012, p. 9).

Tras la revision de expresiones diversas y testimonios de multiples
experiencias, se reafirma la idea de la capacidad de resiliencia de indi-
viduos y grupos humanos, construida hacia el interior de cada quien'y
en interaccién con el entorno y con los otros. No se trata de una técni-
ca, sino de un cambio de enfoque de la realidad. Y es que la base de la
resiliencia se afianza en el sentido de la vida y en la interaccion con el
préjimo (Vanistendael, 2010).

Reconocer que, en general, en México no se impusieron estrictas
medidas obligatorias como ocurrié en otras latitudes, asi también se
debe indicar que buena parte de la poblacion estuvo de acuerdo con
ellas y las cumplié, incluso las propuestas voluntarias que tuvieron un
amplio eco y aceptacién popular.

Asimismo, si bien los discursos no tuvieron el tono de otros paises
—como en Francia, donde las voces expresaban que el pais estaba en
guerra, o bien, presentando al ejército como protagonista, como su-
cedid en Espaiia—, si hubo panico como resultado de la cobertura de
los medios y la difusién de las diferentes administraciones, advirtiendo
y recomendando, cuando no directamente amenazando. Entonces, si
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los temores empujan a sobrevivir, la resiliencia lo hace para adaptarse
alas circunstancias puntuales o duraderas que tienen lugar en el plano
de cada ser humano o de un colectivo social.

Repasando lo visto es posible afirmar que hay un sentimiento de
miedo imperante como clima social del mundo. No obstante, como
se ha visto en las encuestas presentadas (Consulta Mitofsky, 2020), en
medio de este temor o paralelamente, en México también hubo lugar
para un proceso de resiliencia, el cual como habilidad de construirse
(Grané y Forés, 2012) y de resistir y aprender a vivir (Cyrulnik, 2007)
ocurri6 en 2020 en las experiencias de varias personas, sectores de la
poblacién y de la sociedad en su conjunto. Una resiliencia que subraya
su caréacter dindmico y regenerativo, como se denomina en la actuali-
dad, que experimenta la adversidad como oportunidad de crecimiento
(Vera et al., 2006).

Asi, alo largo de este texto, inspirado en algunos enfoques tedricos,
pero sobre todo construido a partir de los testimonios de experiencias
compartidas, se ha entretejido estilos y estrategias resilientes con ac-
tividades particulares, diversas y concretas, destinadas a practicar la
resiliencia en tiempos dificiles como los actuales: pandemia, confina-
miento, crisis econdmica e impactos psicoldgicos.

Poco a poco, y a partir de indicadores provenientes de la inspira-
cién tedrica (Lazarus y Folkman, 1986; Manrique y Vidal, 2006; Mo-
rén et al., 2010; Mordn et al., 2019; OPS, 2020), asi como de la préctica
metodolégica (Glaser y Strauss, 1967; Strauss y Corbin, 2002), se ha
configurado una caracterizacion de la riqueza y diversidad resiliente
de acciones sociales, psicolédgicas, personales, colectivas, emocionales
y relacionales, varias de ellas compartidas y entretejidas.

En un planeta impactado psicolégicamente (Sandin et al., 2020) y
en un pais envuelto en el miedo (Consulta Mitofsky, 2021), se desa-
rroll6 un sinnimero de actividades tenientes a la sobrevivencia, adap-
tacion y desarrollo, las que se focalizaron en lo favorable, positivo u
optimista (Avia y Vazquez, 2011) con objeto de mantener la entereza
y salirse del discurso y clima de terror importante, desconectdndose
de la narrativa y emociéon dominante externa, y reconectandose con
uno mismo y con los afectos mds cercanos, con objeto de mantener la
salud mental, ya que es en situaciones extremas cuando el sujeto tiene
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la oportunidad de reconstruir su forma de ver y entender el mundo y el
sistema de valores de la existencia (Vera et al., 2006).

En este proceso resiliente y con la visién hacia dentro de cada cual
también parece haber sido imprescindible la mirada del entorno y de
los otros, incluso del planeta. Asi las cosas, es posible concluir que de
lo aparentemente desfavorable y doloroso, se obtuvieron resultados
que favorecen la gratitud, la reflexidn, la aceptacion, la autorreflexion,
el aprendizaje, la consciencia, la expresion, la comunicacién y el acer-
camiento al otro/a.

Como se senald, las crisis son oportunidades de despertar, de
crecimiento de conciencia y el riesgo es no ser capaces de cambiar y
construir en medio del dolor. Sin embargo, si esto se consigue hay ma-
duracién psicolédgica, desprendimiento del ego y encuentro con el ser
(Martinez, 2013), oportunidades de resolver, aprender y regresar reno-
vados a la vida con sentido (O’Hanton, 2005).

Mucho mas se puede pensar, estudiar y decir en cuanto a los pro-
cesos de resiliencia practicamente vividos por todo el mundo, con més
o menos fortuna cada cual o capacidad de afrontamiento constructiva
frente a las adversidades. Aqui se present6 una investigacion testimo-
nial del tema que, m4s all4 de datos y relatos, invita a seguir ampliando
y ahondando su estudio, pero sobre todo, convida a la mas auténtica'y
comprometida reflexion, para conservar lo positivo y ahora revaloriza-
do del viejo mundo que, como constelaciones en el cielo, nos orienta-
ron en nuestro navegar en el infierno, toda vez que vayamos diseiniando
el nuevo mundo hacia el que nos dirigimos con los mejores valores pa-
sados y las mejores expectativas futuras.
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