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PROGRAMAS TV UNED RELACIONADOS

= RESILIENCIA: CONCEPTOS DE PSICOLOGIA POSITIVA.
Programa de television. Fecha de emision: 04-05-2013
Participante/s:

M2 Pilar Bardera Mora, Doctora en Psicologia y Coordinadora de Extension
Universitaria en el Centro Asociado de Madrid;

José Luis Medina Amor, Dr. en Medicina, Especialista en Psiquiatria.
Profesor de la Universidad de Alcalad de Henares;

Amparo Osca Segovia, Profesora Titular del Dpto. de Psicologia Social y de
las Organizaciones. UNED;

Rafaela Santos, Doctora en Medicina, Especialista en Psiquiatria.
Presidenta del Instituto Espafiol de la Resiliencia;

Eduardo Samper Lucena, Psicologo especialista en Psicologia Clinica;

Monica Garcia Silgo.

= SERIE MADRI+D: EL SINDROME DE BURNOUT EN DOCENTE.
Programa de television. Fecha de emision: 15-03-2013

* PROBLEMAS CONDUCTUALES Y EMOCIONALES EN LOS NINOS: CAUSAS,
PREVENCION Y TRATAMIENTO.

Programa de television. Fecha de emision: 23-11-2012
Participante/s:

Margarita Olmedo Montes, profesora titular de Psicologia de la
Personalidad, Evaluacién y Tratamiento Psicol6gicos (UNED);

Miguel Angel Santed German, profesor titular de Psicologia de la
Personalidad, Evaluacion y Tratamiento Psicolégicos (UNED);

Bonifacio Sandin Ferrero, catedréatico de Psicologia de la Personalidad,
Evaluacién y Tratamiento Psicolégicos (UNED).
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= TALLERES Y TECNICAS DE PSICOTERAPIA Y CRECIMIENTO.
Programa de television. Fecha de emision: 27-07-2012
Participante/s:

Monica Rodriguez Zafra, Psicobiologia UNED

Maria Angeles Sanchez-Elvira, Profesora Titular de la Facultad de
Psicologia de la UNED;

José Antonio Espina Barrio, Doctor en Medicina y Psiquiatra;

José Luis Martorell, Profesor Titular de la Facultad de Psicologia de la
UNED;

Fernando Rodriguez, Profesor de la UPV;

Isabel Gascén, Terapeuta y Trainer del Instituto Internacional de Focusing
NY;

Antonio del Olmo, terapeuta psicocorporal,

Santiago Segovia, Catedratico de la Facultad de Psicologia de la UNED.

=  SALUD MENTAL COMUNITARIA.
Programa de television. Fecha de emision: 16-01-2009
Participante/s:

Ana Maria Marcos del Cano, Secretaria General UNED. Presidenta
Fundacion Beti Gizartean;

Covadonga Solaguren. Diputada Foral de Politica Social y Servicios
Sociales;

Maria de Gracia Dominguez. Psiquiatra;

Rosa Ruiz. Gerente Confederacién Espafiola Agrupacion de Familiares y
Personas con Enfermedad Mental;

Maria José Gomez. Maestra de Taller; Juan Carlos. Usuario C.R.L.
Mostoles.

= TRABAJAR EN POSITIVO.
Programa de television. Fecha de emision: 07-03-2008

Participante/s:

Gonzalo Hervas, profesor de Psicologia de la UCM;
Lola Aceta, PAS de la UNED.
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¢, COMO NOS GUSTA QUE NOS VEAN? INVESTIGACIONES SOBRE LA TEORIA DE
LA AUTO-VERIFICACION.

Programa de television. Fecha de emision: 20-04-2007 y 02-05-2008
Participante/s:

Angel Gomez, del departamento de Psicologia Social y de las
Organizaciones de la UNED;

William Bill Swann (Doctor en Psicologia de la Universidad de Texas, en
Austin).

TERRORISMO Y ARMAS.
Programa de television. Fecha de emisién: 14-07-2007

Participante/s:

Fanny Castro-Rial Garrone (Derecho Internacional Publico, Derecho UNED);

Concepcion Escobar Hernandez (Catedratica de Derecho Internacional
Publico, Derecho de la UNED y Jefa de la Asesoria Juridica Internacional
del Ministerio de Asuntos Exteriores y de Cooperacion espaiiol);

Angel Losada, (Director General de Asuntos Internacionales de Terrorismo);

Eduardo Vilarifio Pintos (Catedratico de la Universidad Complutense de
Madrid).

ESTRES Y MAXIMO RENDIMIENTO.
Programa de television. Fecha de emisién: 17-07-2005

Participante/s:

M2 Carmen Pérez-Llantada Rueda. Directora del Curso. Profesora titular
Metodologia de las Ciencias del Comportamiento UNED;

Andrés Lépez de la Llave Rodriguez. Profesor Titular de Metodologia de las
Ciencias del Comportamiento, Psicologia UNED;

Iciar Erafia Castro. Profesora. Universidad Europea de Madrid;

Fernando Gimeno Marco. Profesor. Universidad de Zaragoza.

LAS EMOCIONES POSITIVAS.
Programa de television. Fecha de emision: 02-07-2005

Participante/s:

Enrigue Garcia Fernandez-Abascal. Director del Curso. Catedratico UNED;
Maria Dolores Martin Diaz. Profesora Titular UNED;

Maria Pilar Jiménez Sanchez. Profesora Titular UNED:;

Francisco Javier Dominguez Sanchez. Profesor Asociado UNED.
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= ESTRES, UNA POSIBLE EPIDEMIA EN EL FUTURO.

Programa de television. Fecha de emisién: 17-01-2004
Participante/s:

Amparo Osca Segovia, Profesora Psicologia Social y de las Organizaciones
UNED;

Eusebio Rial - Gonzélez, Director Proyecto Agencia Europea para la
Seguridad y la Salud en el Trabajo;

Javier Pinilla Garcia, Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el
Trabajo;

Leopoldo Garcia Garcia, Coronel ex jefe del Centro Regional de Psicologia
de la Region Militar Centro;

José Maria Peird, Catedratico Psicologia Social Universidad de Valencia..

= LA FELICIDAD. ALLEGRO MA NON TROPPO.
Programa de television. Fecha de emisién: 08-11-2003
Participante/s:

Francisco Claro lzaguirre, Profesor de Psicologia UNED;

Victoria del Barrio Gandara, Profesora de Psicologia de la Personalidad;

Itziar Fernandez Sedano, profesora de Psicologia Social y de las
Organizaciones UNED.

= ELMEDO(lYI).
Programa de television. Fecha de emisién: 04-10-2003 y 05-10-2003
Participante/s:

Francisco Claro Izaguirre, Profesor de Psicologia UNED.

Marta Isabel Diaz, Profesora de Modificacion de la Conducta UNED.
Victor M. Sanchez Moral, Psicoterapeuta.

Vicente Pérez Fernandez, Profesor de Psicologia Basica UNED.

= DEBATE: RAZONES CONTRA UNA GUERRA.
Programa de television. Fecha de emision: 13-04-2003
Participante/s:

Josune Aguinaga Roustan, Profesora de Sociologia UNED;

Isel Rivero, Ex - Directora del Centro de Informacion de Naciones Unidas en
Espanfa,;

Josune Aguinaga, Profesora de Sociologia UNED;

Jorge Montes, Profesor de Historia del Derecho UNED;

Jaime Pastor, Profesor de Ciencia Politica UNED.
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RIESGOS LABORALES.
Programa de television. Fecha de emisién: 19-01-2003
Participante/s:

Javier Pinilla, profesor de Sociologia de la UNED;

Leodegario Fernandez, profesor Derecho Trabajo de la UNED;
Jaime Montalvo, Presidente del Consejo Econémico y Social;
José Angel Fernando Pablo, Director Prevencion FREMAP.

EL ESTRES: FACTOR DE RIESGO LABORAL.
Programa de television. Fecha de emision: 17-03-2002

Participante/s:

Amparo Osca Segovia, Profesora Psicologia Social y de las Organizaciones
UNED

Begoiia Urien, Directora Departamento [+D HUMAN;

José Maria PeirQ, Catedratico Psicologia de las Organizaciones y del
Trabajo Universidad Valencia;

Marisa Rufino, Responsable Salud Laboral UGT Madrid.

MIEDOS EN NINOS Y ADOLESCENTES.
Programa de television. Fecha de emision: 21-05-1999
Participante/s:
Bonifacio Sandin Ferrero, profesor de Psicologia de la Personalidad,
Evaluacién y Tratamientos Psicolégicos de la UNED.
ESTRES Y PANICO.
Programa de television. Fecha de emision: 14-05-1999
Participante/s:
Bonifacio Sandin Ferrero, profesor de Psicologia de la Personalidad,
Evaluacion y Tratamientos Psicoldgicos de la UNED.
ESTRES Y DEPRESION.
Programa de television. Fecha de emision: 30-05-1998

Participante/s:

Bonifacio Sandin Ferrero, profesor de Psicologia de la Personalidad,
Evaluacién y Tratamientos Psicolégicos de la UNED.

José Luis Gonzalez de Rivera, Catedratico de Psicologia y Psiquiatria
Médica;

José Antonio Portellano, Profesor Titular de Psicobiologia UCM.
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= ESTRES Y ANSIEDAD.
Programa de television. Fecha de emision: 23-05-1998
Participante/s:

Antonio Costa Gonzalez, catedratico de Geometria, Facultad de Ciencias de
la UNED;

Ana Maria Porto Ferreira da Silva, profesora de Matematicas
Fundamentales de la UNED;

José Manuel Gamboa, Catedratico Algebra y Geometria de la U.C.M.

=  ESTRES Y ENFERMEDAD.
Programa de television. Fecha de emision: 16-05-1998

Participante/s:

Antonio Costa Gonzalez, catedratico de Matematicas Fundamentales,
Facultad de Ciencias UNED;

Ana Maria Porto Ferreira da Silva, profesora de Mateméticas
Fundamentales de la UNED;

José Manuel Gamboa, Catedratico Algebra y Geometria de la U.C.M.

= EL ESTRES.
Programa de television. Fecha de emision: 09-05-1998

Participante/s:

Manuel Criado Sancho, Profesor de Termodinamica UNED.
José Maria Ortiz de Zarate, Prof. Fl’sice}, Estadistica U.C.M.;
José Turet Claparols, Coordinador de Area de la Fundacién Repsol.
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PROGRAMAS TV DEL AUTORJ/ES - PARTICIPANTE/S
(UNED)

Amparo Osca Segovia

RESILIENCIA: CONCEPTOS DE PSICOLOGIA POSITIVA.
Programa de television. Fecha de emision: 04-05-2013
Participante/s:

M2 Pilar Bardera Mora, Doctora en Psicologia y Coordinadora de Extension
Universitaria en el Centro Asociado de Madrid;

José Luis Medina Amor, Dr. en Medicina, Especialista en Psiquiatria.
Profesor de la Universidad de Alcal4 de Henares;

Amparo Osca Segovia, Profesora Titular del Dpto. de Psicologia Social y de
las Organizaciones. UNED;

Rafaela Santos, Doctora en Medicina, Especialista en Psiquiatria.
Presidenta del Instituto Espafiol de la Resiliencia;

Eduardo Samper Lucena, Psicologo especialista en Psicologia Clinica;

Monica Garcia Silgo.

NoTiciAs UNED: HOMENAJE A LA COMUNIDAD UNED.
Programa de television. Fecha de emision: 25-01-2013
Participante/s:

Juan A. Gimeno, Rector de la UNED;

Alvaro Jarillo Aldeanueva, Vicerrector de Estudiantes, Empleo y Cultura
UNED;

Amparo Osca Segovia, Directora Centro Asociado UNED, Escuelas Pias.

NOTICIAS UNED: PROTOCOLO EN MATERIA DE ACOSO LABORAL.
Programa de television. Fecha de emision: 20-10-2006
Participante/s:

Amparo Osca Segovia (Dpto. Psicologia Social y de las Organizaciones,
Psicologia de la UNED);

Miguel Recio;

Roberto Guerra;

Juan Antonio Gimeno Ullastres (Economia Aplicada e Historia Econémica,
Ciencias Econdmicas y Empresariales de la UNED).

Documentacion Adicional « Ficha realizada en 2013»

- Departamento de Documentacion y Mediateca, CEMAV

iNDICE



CEMAVY
Centro de
Medios
Audiovisuales

Canal ﬂ

= ESTRES, UNA POSIBLE EPIDEMIA EN EL FUTURO.
Programa de television. Fecha de emision: 17-01-2004
Participante/s:

Amparo Osca Segovia, Profesora Psicologia Social y de las Organizaciones
UNED;

Eusebio Rial - Gonzélez, Director Proyecto Agencia Europea para la
Seguridad y la Salud en el Trabajo;

Javier Pinilla Garcia, Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el
Trabajo;

Leopoldo Garcia Garcia, Coronel ex jefe del Centro Regional de Psicologia
de la Regién Militar Centro;

José Maria Peird, Catedratico Psicologia Social Universidad de Valencia.

=  EL ESTRES: FACTOR DE RIESGO LABORAL.
Programa de television. Fecha de emision: 17-03-2002
Participante/s:

Amparo Osca Segovia, Profesora Psicologia Social y de las Organizaciones
UNED;

Begoiia Urien, Directora Departamento [+D HUMAN;

José Maria PeirQ, Catedratico Psicologia de las Organizaciones y del
Trabajo Universidad Valencia;

Marisa Rufino, Responsable Salud Laboral UGT Madrid.

= EL ESTRES LABORAL. ENFERMEDAD PSICOSOCIAL.
Programa de television. Fecha de emision: 16-03-2002

Participante/s:

Amparo Osca Segovia, Profesora Psicologia Social y de las Organizaciones
UNED;

José Maria Peir6, Catedratico Psicologia de las Organizaciones y del
Trabajo Universidad Valencia;

Begonia Urien, Directora Departamento [+D HUMAN;

Pilar Quicios Garcia, Profesora de la Facultad de Educacién de la UNED

= FORCEM: UN PROYECTO PARA LA FORMACION CONTINUA.
Programa de television. Fecha de emisién: 16-04-2000

Participante/s:

Amparo Osca Segovia, Profesora de Psicologia del Trabajo UNED;
Javier Ferrer Dufol, Presidente de la Fundacion para la Formacion Continua
FORCEM.
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PROGRAMAS DE RADIO UNED RELACIONADOS

=  AVANCES EN LA INTELIGENCIA EMOCIONAL Y EDUCACION EMOCIONAL.
Programa de radio. Fecha de emision: 04/03/2013
Participante/s:
Juan Carlos Pérez Gonzélez, profesor de CC. Educacion (UNED); Javier
Cejudo Prado, profesor de la UCLM,;
Silvia Benito Moreno, psicéloga y coach free-lance.
= EL TRASTORNO DE ESTRES POSTRAUMATICO EN NINOS Y ADOLESCENTES.
Programa de radio. Fecha de emision: 24/01/2013
Participante/s:
Blanca Mas Hesse, profesora de Psicologia de la Personalidad, Evaluacion
y Tratamiento Psicolégicos (UNED).
= ESPACIO: "RESPUESTAS DE LA CIENCIA" SOBRE INTELIGENCIA EMOCIONAL
Fecha de emision: 04/03/2013

http://www.canaluned.com/carreras/informativos-y-culturales/que-
es-la-inteligencia-emocional-10089.html

= FUKUSIMA UN ANO DESPUES.
Programa de radio. Fecha de emision: 20/03/2012
Participante/s:

Mercedes Alonso Ramos, Profesora del Departamento de Ingenieria
Energética ETSII-UNED;
Eduardo Gallego Diaz, Profesor de la UPM.

®  FORTALEZAS HUMANAS EN TIEMPOS DE CRISIS: RESILIENCIA Y RIESGO
PSICOSOCIAL.

Programa de radio. Fecha de emision: 20/12/2012
Participante/s:

Amparo Osca Segovia, profesora Dpto. Psicologia Social y de las
Organizaciones (UNED);

M2 Pilar Bardera Mora, coordinadora de Extension Universitaria Centro
Asociado UNED-Madrid.
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MADURACION EMOCIONAL Y FELICIDAD. CURSO DE VERANO 2012
Programa de radio. Fecha de emision: 19/06/2012
Participante/s:

Enrigue Garcia Ferndndez-Abascal, catedratico de Psicologia de la emocién
y la motivacion (UNED);

Francisco Javier Dominguez Sanchez, profesor de Psicologia de la emocion
(Dpto. Psicologia).

COMO DESARROLLAR LA INTELIGENCIA EMOCIONAL EN EL AMBITO EDUCATIVO
Y EN LA VIDA COTIDIANA.
Programa de radio. Fecha de emision: 23/06/2012

Participante/s:
José Luis Garcia Llamas, decano y profesor de la Facultad de Educacion
(UNED);

José Quintanal Diaz, profesor de la Facultad de Educacion (UNED).
INTELIGENCIA EXITOSA. NUEVO PARADIGMA PARA EL SIGLO XXI.
Programa de radio. Fecha de emision: 22/06/2012
Participante/s:

Sonia Bartivas Cerezo, presidenta de la Asociacion Espafiola para el
Desarrollo de la Inteligencia Emocional, profesora tutora del Centro
Asociado de Plasencia (UNED).

LOs NINOS INVISIBLES: NINOS QUE VIVEN EN ENTORNOS DE VULNERABILIDAD
MENTAL PARENTAL.
Programa de radio. Fecha de emision: 12/04/2012
Participante/s:
Purificacion Sierra Garcia, profesora Dpto. de Psicologia Evolutiva y de la
Educacion (UNED).
EL AFAN DE SUPERACION.
Programa de radio. Fecha de emision: 04-02-2012
Participante/s:

Marta Lépez-Jurado Puig, profesora de Educacién (UNED),
Loreto Corredoira y Alfonso, profesora de Comunicacién Audiovisual (UCM).
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INTELIGENCIA EMOCIONAL Y EMOCIONES INTELIGENTES.
Programa de radio. Fecha de emision: 26/05/2011
Participante/s:
Enrique Garcia Fernandez-Abascal, catedratico de Psicologia de la Emocién
y la Motivacion.
LA PLANIFICACION DE EMERGENCIAS EN CENTRALES NUCLEARES.
Programa de radio. Fecha de emision: 22-03-2011
Participante/s:
Mercedes Alonso Ramos, profesora de Ingenieria Nuclear, ETSII (UNED);
Eduardo F. Gallego Diaz, profesor de la UPM.
RIESGOS LABORALES EMERGENTES.
Programa de radio. Fecha de emision: 10/03/2011
Participante/s:

Amparo Osca Segovia, profesora Dpto. de Psicologia Social y de las
Organizaciones (UNED); Daniel L6pez Garcia, Técnico Superior en
Prevencién de Riesgos Laborales.

TRATAMIENTO DEL TRAUMA: LA EXPERIENCIA EN CHILE TRAS EL TERREMOTO Y
MAREMOTO DE LA REGION DE MAULE.

Programa de radio. Fecha de emision: 24/02/2011
Participante/s:

Marcela Paz Gonzélez Brignardello y Blanca Mas
Hesse, profesoras del Departamento de Psicologia Social y de las
Organizaciones (UNED).

PROFESIONALES DE LA INTERVENCION EN EMERGENCIAS: UNA APROXIMACION.
Programa de radio. Fecha de emision: 13-02-2010
Participante/s:

Ana Lisbona Bafiuelos (Profesora Psicologia Social y de las Organizaciones
de la UNED);

Francisco Palaci Descals (Profesor Psicologia Social y de las
Organizaciones de la UNED);

Miguel Bernabé Castafio (Investigador Departamento Psicologia de la
Salud, Universidad Miguel Hernandez, Elche).
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LA PSICOLOGIA SOCIAL POSITIVA FRENTE A LA EXCLUSION.
Programa de radio. Fecha de emision: 06-02-2010
Participante/s:

José Francisco Morales Dominguez (Catedratico de Psicologia Social de la
UNED);

Saulo Fernandez Arregui (Profesor Psicologia Social y de las
Organizaciones de la UNED);

Alejandro Magallanes Sanjuan (Investigador Universidad Jaume |,
Castellon).

UN ANALISIS PSICOSOCIAL DE LA SITUACION DE LA MUJER EN LOS EJERCITOS.
Programa de radio. Fecha de emision: 16/01/2010
Participante/s:

Amparo Osca Segovia (Psicologia Social y de las Organizaciones UNED);

Pilar Bardera Mora (Psicdloga e Investigadora).

LA INTELIGENCIA EMOCIONAL COMO PREDICTOR DEL EXITO ACADEMICO Y
PROFESIONAL.

Programa de radio. Fecha de emision: 05/12/2009
Participante/s:

Olmedo Montes, Margarita, (Psicologia de la Personalidad, Evaluacion y
Tratamiento Psicolégicos UNED);

Barrio Gandara, M2 Victoria del, (Psicologia de la Personalidad, Evaluacion y
Tratamiento Psicologicos UNED).

LA INTELIGENCIA EMOCIONAL.
Programa de radio. Fecha de emision: 03/05/2009

Participante/s:

Ruiz Caballero, José Antonio, (Psicologia de la Personalidad, Evaluacion y
Tratamiento Psicolégicos UNED);

Olmedo Montes, Margarita, (Psicologia de la Personalidad, Evaluacion y
Tratamiento Psicolégicos UNED).
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= LA BONDAD RELATIVA DE LAS EMOCIONES POSITIVAS.

Programa de radio. Fecha de emision: 01/11/2008
Participante/s:

Dominguez Sanchez, Francisco Javier (Departamento de Psicologia Basica

1)

Jiménez Sanchez, Pilar (Departamento de Psicologia Basica Il).

= EVALUACION DE LA INTELIGENCIA EMOCIONAL Y DE LAS COMPETENCIAS
SOCIOEMOCIONALES.

Programa de radio. Fecha de emision: 24/02/2008
Participante/s:
Pérez Gonzalez, Juan Carlos (Métodos de Investigacion y Diagnéstico en
Educacion Il de la UNED).
=  COMO REACCIONAR ANTE EL ESTRES Y LA ANSIEDAD.
Programa de radio. Fecha de emision: 10/02/2008
Participante/s:
Pérez de Guzméan Puya, M2 Victoria (Teoria de la Educacion y Pedagogia
Social de la UNED);
Lopez Garcia, Victor.
= PAUTAS EDUCATIVAS E INTELIGENCIA EMOCIONAL EN LA INFANCIA.
Programa de radio. Fecha de emision: 22/12/2007
Participante/s:
Olmedo Montes, Margarita, (Psicologia de la Personalidad, Evaluacion y
Tratamiento Psicolégicos UNED);
Barrio Gandara, M2 Victoria del, (Psicologia de la Personalidad, Evaluacion y
Tratamiento Psicologicos UNED).
= ESTRES Y MEMORIAS TRAUMATICAS.
Programa de radio. Fecha de emision: 08/04/2006
Participante/s:

Venero Nufiez, César, Psicobiologia.
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= VULNERABILIDAD A LAS ALTERACIONES EMOCIONALES INFANTILES.
Programa de radio. Fecha de emision: 05/05/2002
Participante/s:

Carrasco Ortiz, Miguel Angel (Psicologia de la Personalidad, Evaluacion y
Tratamientos Psicoldgicos de la UNED);

Mas Hesse, Blanca (Psicologia de la Personalidad, Evaluacion y
Tratamientos Psicologicos de la UNED);

Olmedo Montes, Margarita, (Psicologia de la Personalidad, Evaluacion y
Tratamiento Psicolégicos UNED).
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WEBS RELACIONADAS

Instituto Espafiol de Resiliencia
http://www.resiliencia-ier.es/que-hacemos/57-instituto-espanol-de-resiliencia

Sociedad Espafola de Especialistas en Estrés Postraumaético:
http://www.setept.org/setept/index.html

Fundacion Humanae:
http://www.fundacionhumanae.org/

Unidad Militar de Emergencias:
http://www.ume.mde.es/

Sindrome de estar quemado por el trabajo "Burnout" (documentaciéon) / Ministerio
de trabajo y Asuntos Sociales, Espafia:
http://www.insht.es/InshtWeb/Contenidos/Documentacion/FichasTecnicas/NTP/Fich
eros/701a750/ntp_732.pdf

Laboratorio de Educacién Emocional:
http://eduemo.com/

ARTICULOS EN PRENSA DIGITAL Y BLOGS SOBRE RESILIENCIA:

» http://unedsindistancia.blogspot.com.es/2010/06/resiliencia-una-eficaz-
herramienta-para.html
http://psicologiapositivauned.blogspot.com.es/
http://psicologia-positiva.com/noticias/
http://www.resiliencia-ier.es/news/articulos?layout=default
http://www.abc.es/20120331/opinion-la-tercera/abcp-como-superar-
adversidades-20120331.html
http://www.psicologiaintegral.es/noticia-7-psicologia-los-patitos-feos-
pueden-convertirse-en-cisnes-resiliencia-.html
http://www.josecarlosbermejo.es/articulos/resiliencia-educativa
http://www.visionjournal.es/visionmedia/article.aspx?id=5816&rdr=true&La
ngType=1034
http://enpositivo.com/tag/herramientas-de-la-resiliencia/
http://www.eleconomista.es/interstitial/volver/acierto-
abril/firmas/noticias/4708154/03/13/Los-espanoles-vulnerables-o-
resilientes.html
http://www.fao.org/news/story/es/item/172076/icode/
http://www.instituto-pnl.com/articulos/102-ique-es-la-resiliencia-
http://www.cepvi.com/articulos/resiliencia8.shtml
http://www.mundocoachingmagazine.com/category/resiliencia/resiliencia-
articulos-y-entrevistas/
http://www.psicologialaboral.net/articulos/
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CURSOS UNED sOBRE RESILIENCIA:

Jornada sobre riesgos psicosociales y resiliencia en Cuerpos y Fuerzas de
Seguridad.
http://extension.uned.es/actividad/idactividad/4321

Recursos practicos en resiliencia y calidad de vida:
http://portal.uned.es/portal/page? pageid=93,22867052& dad=portal& schema=
PORTAL&id_noticia=802

Fortalecimiento de la resiliencia en nifios y jévenes en riesgo sociofamiliar:
http://apliweb.uned.es/quia-cursos-
eduper/guia_curso.asp?id=5087902&curso=2013

Intervencion psicolégica en resiliencia y calidad de vida:
http://portal.uned.es/portal/page?_pageid=93,22547880&_ dad=portal& schema=
PORTAL&idCurso=003

http://www.uned-illesbalears.net/esp/resilienciaesp10.pdf

Resiliencia y salud en nifios y adolescentes:
http://extension.uned.es/actividad/idactividad/5024

Emociones positivas:
http://apliweb.uned.es/quia-cursos-
eduper/guia_curso.asp?id=5086560&curso=2013

Investigaciéon en psicologia positiva y funcionamiento personal éptimo:
http://portal.uned.es/portal/page?_pageid=93,25604862,93_25884686& dad=port
al& schema=PORTAL&idAsignatura=22200303

Psicologia positiva: Fundamentos teéricos y aplicaciones:
http://extension.uned.es/actividad/idactividad/4788
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FILMOGRAFIA

CITADA EN EL PROGRAMA:

“Branding Opportunities that work” Motivators Promotional Products.

FILMOGRAFIA COMPLEMENTARIA:

Cursos de Psicologia positiva. Risa y salud. Facultad de Psicologia. UNED. 2012
(Documental disponible en YouTube):
http://www.youtube.com/watch?v=66VWc2W2VDQ

Videos propuestos por el Instituto Espafnol de Resiliencia:

Resiliencia, VII Congreso Resiliencia Mexico 2011:
http://www.resiliencia-ier.es/news/videos/89-resiliencia-vii-congreso-resiliencia-
mexico-2011-

Encuentro con Resilientes: Larry Bensadon:
http://www.resiliencia-ier.es/news/videos/87-encuentro-con-resilientes-larry-
bensadon

Presentacion del IER: Neurociencia y Resiliencia por la Dra. Diia. Rafaela Santos:
http://www.resiliencia-ier.es/news/videos/83-presentacion-del-ier-neurociencia-y-
resiliencia-por-la-dra-dna-rafaela-santos

"Liderazgo y Adversidad" por el profesor D. Santiago Alvarez de Mon:
http://www.resiliencia-ier.es/news/videos/78-qliderazgo-y-adversidadqg-por-el-
profesor-d-santiago-alvarez-de-mon

Resilientes que mueven el mundo:
http://www.resiliencia-ier.es/news/videos/77-resilientes-que-mueven-el-mundo
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PACIENCIA: Virtud consistente en sufrir resignadamente los males y adversidades./ Espera y
sosiego en las cosas que se desean. /| CAPACIDAD PARA ESPERAR CON TRANQUILIDAD.

Sinénimos: Tolerancia, resignacion, docilidad, conformidad, transigencia, condescendencia,

asividad, aguante.
,

La Paciencia, es una virtud, que muy pocas personas desarrollan, ya que vivimos en un mundo donde
todas las personas, siempre estan con la agenda llena de actividades por realizar, un horario rigido,
que no permite tiempo para actividades extras, y ademés a todo esto se agrega, de que muchas veces
tenemos una larga lista de cosas por resolver.

Aprender a tener paciencia, es una virtud que debemos aprender; no importa cual sea la situacion, a
la que haya que esperar.

La paciencia, es una habilidad que se adquiere de manera progresiva, no en un solo instante, sino en
un constante ejercitar, dia a dia, y enfrentando situacion tras situacion.

No podemos pretender tener paciencia, con unos pocos intentos fallidos, y luego, darnos por
vencidos, la paciencia, es un habito, que deberia estar reemplazando, el mal habito aprendido, de la
Impaciencia.

Debemos desarrollar paciencia en cada ocasién, que nos trata de impacientar, y volver
desenfrenados; Ejemplo:

1. Estamos en unalarga cola de autoy el trafico esta imposible,

2. Estamos en un establecimiento queriendo comprar unos pocos articulos, y las personas
encargadas de atender al pablico se estan demorando demasiado,

3. Hemos ido a un determinado lugar solicitando informacién, y nunca conseguimos a la persona
que nos puede ayudar,

. Alguien de nuestra familia, es desesperante, en cuanto a algunos rasgos de su personalidad,

. Queremos lograr algunas metas, pero hay ciertos obstaculos por atravesar.

[ NS BN

. Cualquier otra situacion, mas grave o mas leve, debe ser una situaciéon clave para empezar a
ejercitarnos en la paciencia, y si fallamos en algunos intentos debemos seguir adelante
ejercitando nuestras habilidades.

Todos los seres humanos, tenemos la capacidad de aprender nuevos habitos y reemplazar los viejos
habitos, LA IMPACIENCIA, nos trae muchisimas cosas desagradables, que implican infelicidad.

No podemos ser felices, si cada vez que pasan cosas, en las que hay que esperar, seguimos con el
habito de desesperarnos, y muchas veces esta impaciencia, nos trae problemas mayores, y una
situacién que pudo haber sido sencillamente facilmente resuelta, si hubiésemos deseado esperar, la
podemos empeorar porque en medio de el desespero, herimos a otros, culpamos a alguien, nos

15/04/2012 12:C
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Psicofisiologia de la
risa
PSICOFISIOLOGIA
DE LA RISAEl
estudio de los

fundamentos Se trata de una
presentaciéon de diapositivas muy
adecuada para repasar los conce...

La empatia

Las expresiones faciales y

la empatia. Del vocablo griego
antiguo epmabea , formado ev,

sofocamos, con nuestro mal genio, y a veces tomamos alternativas equivocadas, con consecuencias
irreparables, por no saber esperar un poco.
"Tener paciencia, no es ser pasivo, es ser consciente de la calma, que debemos conservar, aun en los

momentos mas apremiante, y esta calma nos genera felicidad"

TOLERANCIA: Accién de tolerar /Sufrir, llevar con paciencia / Disimular o consentir. / RESPETO
HACIA LAS OPINIONES O PRACTICAS DE LOS DEMAS, AUNQUE SEAN CONTRARIAS
A LAS NUESTRAS.

Sinénimos: Transigencia, respeto, condescendencia, comprension, paciencia, flexibilidad,
indulgencia.

La Tolerancia; Es una virtud, que nos hace construir caminos, hacia la solucion de conflictos, no
podemos ser irritantes con las personas, que necesitan ser comprendidas, luego de haber fallado, a
veces es muy grande, el grado de ayuda que aportamos a la solucién de los problemas, cuando damos
por olvidado, algo, que en medio del problema, otros lo han vuelto un caos.

Las personas, que tienen la tendencia a ser muy estrictos a la hora de soportarle a otras personas, sus
errores, generalmente, reciben lo mismo cuando ellos mismos son los que se equivocan, no podemos
pretender ser intolerantes con la gente, v luego cuando nosotros deseemos un poco de tolerancia, de
parte de los demas, creer que facilmente la recibiremos, pero cuando somos nosotros los que primero
hemos sido tolerantes, las otras personas, se muestran abiertas, para ser tolerantes con uno, el dia en
que seamos nosotros los que necesitemos comprension.

Las personas, que por lo general, no pueden lograr ser tolerantes con los demas, la mayoria de las
veces, no son tolerantes con ellos mismos, simplemente hay un rechazo en sus vidas hacia todo lo que
consideran esta mal, y esa lista comienza en lo que esta mal también en ellos mismos, y muchas veces
las cosas que no soportamos de los demas, son las mismas cosas de las que a veces no soportamos de
nosotros mismos.

Ser tolerante, nos hace ser constructores de nuestro futuro, porque el camino que senalemos para
seguir, sera el camino que tendremos para avanzar, si construimos un camino de intolerancia, toda la
vida nos volveremos a ver caminando ese mismo camino por el resto de nuestras vidas, pero si
empezamos a caminar en un camino de tolerancia, siempre nos veremos en ello.

Cuando somos tolerantes, ensenamos a la gente a ser querida y aceptada "a pesar de" y esta es una
valiosa herramienta, que nos permite, cosechar también, para nosotros de los demas, el ser amados y
queridos "a pesar de" y esto es un habito sano para todos los que le rodean, conocidos y
desconocidos, y en especial para usted.

"La Tolerancia, no solo nos permite aprender a lidiar con las imperfecciones ajenas, sino que
también nos revela que sabemos lidiar con las imperfecciones nuestras, y esto nos garantiza

felicidad"

GOZO: Jubilo, Alegria / PLACER EXTREMO.
Sinénimos: Jubilo, alegria, gusto, contento, regocijo.

El verdadero Gozo, es una aptitud, no una emocién, porque las emociones, son volatiles, y son
variantes, un dia estan y otro dia no, una situaciéon hace sentir una emocioén, pero una situacion
distinta podria traer una emocién contraria.

El gozo, es una aptitud, que debemos desarrollar para poder sentirnos felices, no podemos ser felices,
sin gozo, nadie que no se siente feliz siente gozo. El gozo, es una de los primeros sintomas de la
felicidad.

El gozo, no puede ser relativo, a lo que vives en tu vida diaria, porque en la vida hay muchisimas cosas
que estan disenadas para robarnos la paz.

El gozo, debemos verlo como un hermoso don, que podemos cuidar y desarrollar, asi como
desarrollamos otros talentos, como el don de cantar, el don de actuar, el don de pintar, etc.

Muchas veces, no nos sentimos bien emocionalmente, pero tratando de huir a los problemas, es
cuando nuestras emociones, nos llevan muchas veces a escapar y ponernos a hacer algo que nos
distraiga del dolor y nos estimule a hacer algo placentero, para olvidarnos del dolor que estamos
sintiendo.

Algunos artistas, han desarrollado sus maximas obras artisticas, en medio de una depresion, tristeza
o melancolia, algunas personas, desarrollan sus talentos en medio de la adversidad, porque a veces
nos sentimos mal, y buscamos una actividad que nos relaje y distraiga de la molestia, pero no es lo
mismo, que cuando pasen cosas queramos acudir, a la opcion de Decidir sentir gozo, no importa que
tan desagradable sea lo que nos esta pasando.

Cuando huimos de nuestros problemas, buscando situaciones placenteras, estimulantes y
agradables, nos sentimos bien en poco tiempo, pero a penas hayamos acabado la actividad,
volveremos a sentir tristeza, dolor, melancolia, o cualquier otra cosa que hayamos sentido antes de
habernos puesto a hacer dicha actividad.

En cambio, decidir tener gozo, debe volverse como un ejercicio cotidiano, que de tanto hacerlo,
cuando no lo hacemos, nos sentiremos estimulados a volverlo a intentar.
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No todos los dias cuando nos levantamos, hay demasiadas cosas para estar gozosos y felices, pero si
tenemos una aptitud de agradecimiento, por cada momento de la vida, estamos plantando la semilla
del gozo en nuestro corazén, y cada pequena cosa de la vida, por mis pequena que sea, si las
agregamos a nuestra lista de nuevas razones para tener agradecimiento, para con la vida, estaremos
experimentando gozo.

El gozo, no es una opcion, el gozo es una realidad que debemos experimentar en nuestras vidas, si
nos hundimos en nuestra tristeza, depresion, y angustia, nos podemos derrumbar en otros abismos
mas dificiles de salir, pero si empezamos a extender nuestras alas y volar hacia la libertad de nuestro
espiritu, en medio de la angustia y no nos dejamos atrapar por las situaciones adversas, por nuestras
circunstancias variantes, y por nuestros momentos de afliccién, avanzamos y cuando avanzamos,
estamos logrando salir adelante hacia nuevos retos, y cada vez que ejercitamos ese don de
sobreponernos en medio de la adversidad, estamos creciendo como personas. Ni la adversidad, ni lo
presente, ni lo pasado, ni lo por venir, debe atrapar nuestra atencién, mas que el deseo mismo, que
estd en cada ser humano, de querer ser feliz. Estar gozoso, genera felicidad en nuestras vidas. Decide
entonces, alimentar la aptitud, de tener gozo, sea cual sea lo que estés experimentando en tu vida,
trata de tener gozo, practicalo dia a dia, pase lo que pase sigue intentando, y cuando sientas que no
puedes mas, sigue intentandolo, y si aun crees que no puedes mas, sigue intentandolo, y aunque sigas
sintiendo que no puedes mas sigue intentandolo.

"El Gozo, no es una emocion que se stente cuando estamos ante situaciones agradables, sino la
actitud que se tiene, ante las situaciones buenas, pero que se mantiene también, cuando se estd
enfrentando situaciones complejas de la vida, y esto trae felicidad."

HUMILDAD: Virtud consistente en conocer nuestra bajeza y miseria. / Sumision. / VIRTUD
OPUESTA AL ORGULLO.

Sinénimos: Modestia, sencillez, mansedumbre, timidez, obediencia, docilidad.

Todos los seres humanos, sentimos la urgente necesidad de Sentirnos orgullosos de nosotros
mismos, sentirnos orgullosos de nuestros logros, de nuestras virtudes, de nuestros talentos, y de
todo lo que nosotros creemos, que merece honra y honor, pero algunas veces, nos extralimitamos con
esta necesidad, y exageramos el orgullo y la autoestima que debemos sentir para con nosotros
mismos.

Tal pretension, no solamente nos afecta a nosotros mismos, sino que también afecta, a los demas,
porque nuestro orgullo, muchas veces genera competencia, rivalidad, falta de humildad en reconocer
nuestros errores, y poner nuestra dignidad por encima de los demas.

La humildad, nos promete, una forma de paz con nosotros mismos y con los demas, ser humilde, no
significa, poner nuestra dignidad por el suelo, sino poner nuestra dignidad, y la del otro, en el terreno
de la igualdad.

Todos somos iguales, seamos de diferentes razas, cerdos, color, o cualquier otra diferencia,
manifiesta entre un individuo a otro, y tratar de sobrepasar esa realidad, y pretender sentirnos
mejores, mayores, o superiores a otros, no nos hace mas importantes, solamente nos hace necios,
inmaduros, e ignorantes.

Hoy en dia, el mundo entero es infeliz, porque pocas personas, anhelan ser humildes, y la mayoria,
prefieren la opcién "ser humillantes™.

La humildad es un reto, que solo un valiente la conquista, ser humilde significa estar seguro de lo que
uno vale, a pesar de que en ocasiones, se reconozca nuestras fallas, nuestras derrotas, nuestros
despertectos.

Nuestro valor, no lo determinan nuestros logros, ni nuestros triunfos, ni nuestros titulos, nuestro
verdadero valor radica, en que todos somos seres humanos, y fuimos creados y disenados para hacer
cosas grandes.

Cuando usamos el arma de la Soberbia, la arrogancia, la altivez, la prepotencia, solamente le estamos
demostrando al enemigo, que no nos sentimos seguros de nosotros mismos, y que si no usamos de la
violencia, la maldad, y los habitos destructivos ante los otros, nos sentimos destruidos.

Cuando somos humildes, tenemos el valor suficiente de sustituir los éxitos por derrotas, cuando
somos humildes, le demostramos al resto, de que nos queremos a nosotros mismos, que nos
aceptamos a nosotros mismos como somos, y que aunque reconozcamos nuestras fallas, y nuestros
imperfectos, sabemos que valemos, por sobretodos esas imperfecciones, e impedimentos.

"La persona que es humilde, no se humilla, cuando reconoce el valor de los demds, mas bien,
simplemente; se sabe valorar por encima de cualquier fracaso propio y valorarnos a nosotros

mismos, es regalarnos nuestra propia felicidad"

SABIDURIA: Conocimiento profundo en ciencias, letras o arte. / Conducta prudente en la vida. /
GRAN CONOCIMIENTO, PRUDENCIA.

Sinénimos: Inteligencia, juicio, capacidad, habilidad, intuicién, prudencia, cordura, sensatez.

La Sabiduria, no es un cimulo de conocimiento, sino un proceso de aprendizaje continuo, nadie que
no se deja ensenar por otros; puede decir que tiene sabiduria.
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Tener sabiduria, no es conocer todas las cosas, sino practicar cada dia lo que se va aprendiendo.
Debemos aprender cada dia a tratar de ser capaces de resolver los conflictos de nuestra cotidianidad,
v los conflictos no se resuelven, tomando decisiones al azar, sino planificando soluciones.

La sabiduria, es un privilegio, que todo ser humano tiene que alcanzar, porque desde que nacemos
estamos expuestos a aprendizajes, y tener sabiduria precisamente, es tener la capacidad de poner en
practica cada uno de esos aprendizajes.

El problema del ser humano, es que desde ninos, todos estamos expuestos a aprender cosas buenas y
cosas malas, la aptitud que tengamos por delante en la vida, la determina, la seleccion que hagamos
de esos aprendizajes, no podemos estar justificando lo malo, y aprender a hacerlo, y pretender tener
sabiduria.

Toma en cuenta estas consideraciones:

1. Cuando ponemos en practica, todas las cosas buenas que vamos aprendiendo tenemos
sabiduria,

2. Cuando dejamos de lado, todas las cosas malas que aprendimos conciente o
inconscientemente, tenemos sabiduria,

3. Cuando escuchamos a los demas, para ver que opiniéon tienen, y comparamos unas con otras, y
nos preocupamos por escoger la mejor opcion antes de actuar, tenemos sabiduria,

4. Cuando tratamos de aprender de nuestros errores, y buscamos de corregirlos, para no volver a
cometerlos, tenemos sabiduria,

5. Cuando no nos empenamos, en nuestros viejos habitos, aunque sepamos que estan mal,
tenemos sabiduria.

6. Cuando en medio de problemas, no actuamos sin pensar tenemos sabiduria,
Cuando evitamos el mal a toda costa, aunque estemos muy tentados tenemos sabiduria,
La Sabiduria, no se compra, ni se adquiere, la sabiduria, se construye, Sabiduria, es una virtud
que desarrolla con el pasar del tiempo.

9. Tener sabiduria, no significa no equivocarse, pero significa, levantarse de nuestras
equivocaciones.

10. Tener sabiduria, no significa ser mejor que los demaés sino tener herramientas para caminar en

lavida, y para compartirlas con las demas.

La Mayoria de los conflictos que tiene la humanidad, estan ampliamente vinculados a la falta de
sabiduria, la gente quiere ser audaz, poderosa, temible, admirable, o cualquier otra cosa, pero nadie
quiere ser sabio.

Tener sabiduria es el principio de todas las cosas, podemos ser buenos, pero tan solo vivir una vida
desastrosa por ser torpes, al momento de tomar nuestras propias decisiones en la vida.

De nada serviria tener tantas cualidades pero ser un necio, que no sabe a dénde va, ni que quiere, ni
como llegar a las metas de su vida.

LA SABIDURIA te conecta a la felicidad porque si tii eres prudente y sabio, en tus decisiones, tendras
resultados sanos, pero si eres necio en cuanto a las decisiones, y aptitudes que tomas en tu vida,
tarde o temprano caeras en el lazo de tu necedad.

"Cuando estamos construyendo nuestras vidas con sabiduria, estamos construyendo nuestra propia

felicidad"

BONDAD: Calidad dec bucno.

Sinénimos: Benevolencia, humanidad, indulgencia, clemencia, generosidad, caridad, benignidad,

misericordia, bondad.

La Bondad, no es hacer cosas por el otro, para adquirir el titulo de ser bueno. Tener bondad, es
sencillamente tener un corazén con buenos sentimientos.

No se necesita, estar haciendo muchas acciones humanitarias, para saber si una persona tiene un
corazén bondadoso, tampoco se necesita estar regalandole cosas a la gente sin ningin motivo, solo
por tratar de conseguir afecto, tampoco es un sin nimero de acciones amigables, para captar
admiradores, seguidores, o simplemente fama y popularidad.

La Bondad, es una virtud que radica en el corazon, y simplemente el hecho de que una persona, no
sienta bondad para con alguien, sin pedir algo a cambio, ya es una razén que nos dice que nuestro
corazon debe ser revisado, pues puede estar presentando un problema de actitud incorrecta, y tal vez
estamos necesitando un proceso de sanidad emocional, y sentimental en nuestra vida.

Por naturaleza, el ser humano deberia de ser bondadoso, pero a veces, las situaciones a las que nos
enfrentamos desde ninos, nos hacen volvernos egoistas, egocéntricos, desconfiados, y aun tener
cualquiera de muchas otras caracteristicas de una persona no sana, y precisamente esas situaciones,
son las que nos hacen consciente o inconscientemente, ser personas que no sienten bondad en su

corazon.

No tener bondad en nuestro corazoén, implica tres posibles cosas:

15/04/2012 12:C

http://psicologiapositivauned.blogspot.com.es/201@iez-virtudes-pa





Psicologia Positiva UNED: Diez virtudes para sée

5de 7

o Live Traffic Feed

i

;.‘.L'i‘,See your visitors in
RealTime! Get the Free Live
Traffic FeedGet Feedijit Now!
A visitor from Zaragoza,
Aragon left 'Psicologia Positiva
UNED: La formula de la
felicidad' via
1.bp.blogspot.cor?9 secs ago
A visitor from Zaragoza,
Aragon viewed Psicologia
Positiva UNED: La ecuacién
de la felicidad: Daniel
Kahnemah 3 mins ago

A visitor from Logrofio, La
Rioja viewed Psicologia
Positiva UNED: Psicofisiologia
de la risd 56 mins ago

A visitor from Peru viewed
"Psicologia Positiva UNED:
Meditacién y serotonirial
hour 10 mins ago

A visitor from Jaca, Aragon

viewed 'Psicologia Positiva
UNED: La empatial hour 39
mins ago

A visitor from Barcelona,
Cataluna viewedPsicologia
Positiva UNED: Razonamiento
Moral Prosocial y Empatia en
la Adolescencia y la Juventud
2 hours 36 mins ago

A visitor from Tegucigalpa,
Francisco Morazan viewed
"Psicologia Positiva UNED:
Psicologia de la Pa5 hours
51 mins ago

A visitor from Chihuahua
viewed 'Psicologia Positiv

contador gratis blog

Paginas vistas en total

30061

Comentarios

1. Que somos egoistas y no nos importa nadie mas, aprendimos de nifos, a vivir para nosotros
mismos, sin importarnos nadie mas. Hayamos tenido buenos modelos o no, pero no nos
interesa nadie mas que nosotros mismos.

2. Que somos buenos, pero nunca aprendimos esa virtud, porque no la poseian nadie de nuestro
entorno, y por lo tanto no tuvimos un modelo, a seguir, con respecto a esa virtud,

3. Que somos buenos, no somos egoistas, pero fuimos heridos, o alguien que amabamos lo fue, y

esa situacion, nos endurecié, y nos hizo, ser como ahora somos.

Debemos seriamente, someternos a un analisis acerca de estas tres opciones, y considerar que somos,
y porque somos como somos, y tratar de buscar la solucién, sea cual sea.

Si estamos experimentando esa sensacion, de que no nos sentimos comprometidos con la bondad,
hacia otros, debemos intentar ayudarnos a nosotros mismos, al respecto, y buscar ayuda.

"La Bondad, la podemos manifestar de muchas maneras; pero la mejor de todas es, siendo amables,
y respetuosos con los demdas, el mejor regalo que le podemos dar a los demds, es hacerlos sentir
importantes. Y esto no es solo un regalo para otros, sino también repercute en ser un regalo para

nosotros mismos, que nos permite ser felices"
COMPASION: Lastima que causan los males ajenos. / PIEDAD.

Sinénimos: Lastima, piedad, misericordia , clemencia, caridad, enternecimiento, humanidad,
sentimiento.

La Compasién, no significa tener lastima por las personas, la compasioén, va mas alla de nuestra
tristeza por el mal ajeno, vivimos en un mundo, en el que el problema de nuestros semejantes, es
simplemente el problema de nuestros semejantes, y el problema nuestro, es el problema nuestro.
Parte de esta situacion, es por la desconfianza que inevitablemente sentimos, hacia el desconocido, ya
que vivimos en un mundo donde mucha gente manipula con conductas erradas, con el fin de adquirir
ayuda, incluso para hacer cosas malas y perjudiciales.

Pero, la compasion, no es una accién a tomar, es una actitud de corazon; podemos estar haciéndole
algo a alguien por lastima, pero en realidad, eso no significa de que tenemos un corazén compasivo, y
podemos estar sintiéndonos impotentes por querer ayudar a alguien, y no tener como hacerlo, y no
poder ayudarlo, y no por eso no somos compasivos.

Cuando una persona, tiene un corazén compasivo, puede que en un determinado momento, no tenga
las herramientas, los recursos, o la oportunidad de ser alguien, pero si su corazon es realmente
compasivo, sus acciones, sus decisiones, sus actitudes, y sus convicciones, van a demostrar lo que
realmente hay en el corazon.

Las personas realmente compasivas, no hacen algo por ayudar, y luego se estan lamentando de que
ayudaron y alguien no agradeci6, tampoco estan tratando de ver si alguien se da cuenta de sus buenas
acciones, y mucho menos esta atribuyéndose las victorias de los demas porque ellos le ayudaron
alguna vez en la vida.

La compasion, es mas que un sentimiento, la compasion es una virtud, que se estimula con las buenas
acciones, que se desarrolla con las buenas actitudes, y que se demuestra con buenas decisiones.

"Cuando somos compasivos, sentimos paz por lo que somos y hacemos, y eso nos genera felicidad"

JUSTICIA: virtud que inclina a dar a cada uno lo suyo./VIRTUD QUE NOS HACE DAR A
CADA CUAL LO QUE LE PERTENECE.

Sinénimos: Equidad, igualdad, imparcialidad, neutralidad.

El sentido de justicia, es algo innato, que tenemos en nuestra conciencia, por naturaleza, sabemos si
algo es justo o injusto, nadie tiene excusa para cometer injusticia osadamente, y nadie puede decir,
que no sabe que esta actuando mal, cuando es demasiado obvio para todos.

El mayor nimero de injusticia, que se cometen a diario, son realizados de manera conciente, mucha
gente es injusta, es cruel, y es insensible, por decisién propia, y cree que eso lo hara feliz.

Otro gran porcentaje de injusticia, que se cometen a diario, es producto, de la ignorancia, la gente
ignorante, regularmente comete injusticia, por no saber, cual es la medida de accién mas correcta,
ante determinadas situaciones de la vida.

Muchisimas otras situaciones, que son injustas, por causa de la cobardia de los pueblos, muchas
personas, por temor a perder amistades, fortuna, logros personales, trabajo, fama, pareja, o cualquier
otra cosa de valor para ella, deja que la injusticia, obre y no hace nada por combatirla porque los
intereses personales, no se los permiten.

Pero, las personas que sobresalen, en todo lugar, por su caracter son las personas justas, ser justo, no
significa no equivocarse, significa darle valor a lo que tiene valor, y quitarle el valor a lo que no lo
tiene, la dignidad humana nunca debe quitarsele su valor, para darselo, a otros tipos de intereses
personales, ni el dinero, ni los bienes materiales, ni los logros personales, ni nada de este mundo,
deberia prevalecer, por encima del valor de un ser humano.

Las injusticias de la vida, tarde o temprano se pagan, no importa cual sea el origen, si por maldad, por
ignorancia, o por temor, debemos ser personas justas, pese a cualquier circunstancia, que genere
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wrote...
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maeglin wrote...
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temor, que desconozcamos, o que nos provoque hacer dano.

No debemos pecar de injusto, ni porque temamos algo, ni porque deseamos vengarnos de algo, y
menos aun porque desconozcamos algo, , el solo hecho de actuar sin saber el dano que se hace, ya es
injusticia.

"La justicia, es el camino mds sequro para que haya paz, entre los hombres, y la paz, es un sintoma
dela felicidad"

AMOR: Inclinacién o afecto a persona o cosa./ SENTIMIENTO DEL ANIMO HACIA LO QUE
PLACE.

Sinénimos: Afecto, carino, ternura, devocion, apego, estima, querer.

Amor, es aceptar a la gente como son, con sus virtudes y defectos, aunque a veces esos defectos, nos
generen heridas. Es inevitable, que en la vida seamos heridos, pero también es igual de inevitable, de
que nosotros le causemos heridas a otros.

Actualmente la humanidad, esta siendo herida dia a dia, pero también cada dia, se esta hundiendo en
un mundo ausente de amor.

La primera causante de este mal, es precisamente, de que estamos creyendo de que sabemos amar,
cuando en verdad, aun no sabemos que es amor.

Cuando verdaderamente amamos, no cambiamos ese amor, a un sentimiento de odio rotundo, por
alguna circunstancia, sea cual sea.

Amar, no es un sentimiento circunstancial, amar es una actitud de corazén, amar es pactar con
nosotros mismos, de que estaremos compenetrado con alguien pase lo que pase, porque el amor
sincero, no deja que las circunstancias dolorosas de la vida, opaquen el amor.

El principal problema, es que relacionamos el amor, con un sentimiento de bienestar al lado de la
gente, que nos hace bien, y por supuesto esa conviccion, nos hace pensar, que cuando se acaba esa
situacién que nos hace sentir bien, se debe acabar también, esa sensacion de bienestar, y cuando se
acaba esa sensacién de bienestar se acaba también, el amor.

Lamentablemente, esta errada actitud, esta socavando lo mas profundo de nuestra autoestima,
porque esta manera de pensar de "que si me haces sentir bien te amo, y si me haces sentir mal no te
amo", la estamos enfrentando ahora, contra nuestro propio "YO".

El problema general de hoy en dia, es que la gente no se ama tampoco asi misma, y no se ama porque
no se siente en bienestar consigo misma, y no se siente en bienestar consigo misma, porque a veces
nosotros mismos cometemos errores que nos cuestan la felicidad y nos causan heridas, y cuando
somos heridos, por nuestra propia culpa, no nos podemos aceptar a nosotros mismos.

Nadie, puede dar lo que no tiene, el problema de desamor de la humanidad, es simple, no puedes
amar a nadie, si no te amas a ti mismo, y no puedes recibir amor de otro, si no te amas ni siquiera tu
mismo, para ser feliz, no necesitas esperar que otro te ame, necesitas amarte primero, y luego a amar
a otros, y dejarte amar.

"El amor, es una actitud, que asumimos responsablemente, para poder ser feliz, si tu no garantizas,
que haya amor, en el ambiente que te rodea, no podras ser feliz"

PERDON: Remisién de a deuda, injuria o pecado. / REMISION DE DEUDA O PENA.

Sinénimos: Absolucién, indulto, gracia, disculpa, olvido, liberaciéon, indulgencia, clemencia,
tolerancia, compasion, piedad.

El perdon, es una de las virtudes, mas olvidada, y mas ignorada en este mundo de hoy, primero reina,
lavenganza, el odio, y la falta de perdon.

El perdén, es una virtud del ser humano, que revela en esencia lo que es él, si no perdonamos a nadie,
lastimosamente, algin dia caeremos en ese lazo, de ser implacables con las faltas de la gente, porque
un dia, tarde o temprano seremos implacables, con nuestras propias culpas.

Todos los seres humanos fallamos, unos mas que otros, unos fallan por unas razones, y otros
fallamos por otras, hay muchisimas razones por las cuales la gente falla, y en muchas cosas de las que
hemos hecho en nuestras vidas, mas de una vez le hemos fallado a alguien.

El perdon, es un regalo inmerecido, perdonamos a alguien que nos hirié6 aunque no se lo merece,
porque precisamente eso es perdén, un regalo no merecido, por eso es un error, cuando decimos, "no
le perdono porque no se lo merece”, nadie se merece nuestro perdén, sin embargo, el regalo del
perdén, no es porque se lo merezca, sino porque somos alguien con un corazén bondadoso,
compasivo, humilde, justo, tolerante, amoroso, sabio, y paciente.

No podemos, ni siquiera tener gozo, si no hemos podido perdonar, porque simplemente no hemos
podido sanar nuestra herida, el dia que aprendemos a perdonar, aprendemos a sanar nuestras
heridas, y el problema de que no perdonemos a alguien no es porque no lo merece, sino es sintoma de
que no hemos sanado nuestro corazén.

El verdadero fruto del perdén, es que es el resultado de que hayamos alcanzado, todas estas virtudes,
en nuestras vidas de manera progresiva, nadie que no perdona, puede jactarse de justo, o de sabio, o
de tolerante, o de humilde, o de bondadoso, o de compasivo, ni de ninguna de estas virtudes, porque
el saber perdonar implica tener un corazén sano, con una actitud correcta.
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Lo peor de la falta de perdon, en nuestra vidas, es que a veces nos hace perder ala gente mas querida,
porque mayormente, a la gente que mas nos cuesta perdonar, es a la gente que crefamos haber
amado, y decimos, no la puedo perdonar, porque la amaba tanto y me hizo esto o aquello, y es mas
grande la herida que el amor que le tenia.

Y muchas veces se nos hace mas facil perdonar a alguien que nunca llegamos a amar, que a alguien a
quien nosotros creimos haber amado.

'No podemos decir que a alguien no lo podemos perdonar, porque nos hirié mucho, y lo amdabamos
tanto, porque st no lo hemos podido perdonar, es simplemente porque en realidad nunca lo

amamos”
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RESILIENCIA:

JNUEVO CONCEPTO O UNA ANTIGUA
ACTITUD ANTE LA ADVERSIDAD?

Diego Tomas Bascon Pachén. Capitan. Cuerpo Militar de Sanidad. Psicologia.
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Personal

Aunque la mayoria de las personas que experimentan un evento traumdtico presentan niveles de ansiedad muy
elevados, no todas desarrollan trastornos de estrés postraumatico u otros trastornos psicolégicos. El término resiliencia
se refiere a la capacidad de los sujetos para superar la adversidad e incluso resultar fortalecidos por esta vivencia.

En psicologia, el término resiliencia se refiere
a la capacidad de los sujetos para sobreponerse
a periodos de dolor emocional. Se dice que
un sujeto o grupo de personas manifiestan
una resiliencia adecuada cuando pueden
sobreponerse a contratiempos o incluso resultar
fortalecidos por los mismos.

Este término proviene de la fisica, al igual
que el estrés, y se utilizaba para definir las
propiedades de objetos elasticos, como muelles
o pelotas de goma, que absorben el impacto
de una fuerza exterior y se adaptan y cambian
de forma sin romperse, recuperando su forma
original tras la presion.

Sin embargo, antes de continuar, quiero
aclarar que este nuevo concepto hace referencia
a una actitud por parte del ser humano para
sobreponerse ante la adversidad, que ha
estado presente a lo largo de la historia de la
humanidad. Las catastrofes y las desgracias han
estado siempre presentes desde el comienzo de
la historia de la humanidad.

No obstante, la importancia de fomentar la
resiliencia en la poblacién fue reconocida en
un congreso en 2003 en Estados Unidos, con
la aprobacién de una ley sobre el Desarrollo
Nacional de la Resiliencia. Esta ley fue
desarrollada para mejorar la seguridad nacional
en caso de ataques terroristas.

Esa capacidad de resistencia se prueba en
situaciones de fuerte y prolongado estrés, como
por ejemplo el debido a la pérdida inesperada
de un ser querido, al maltrato o abuso psiquico
o fisico, al abandono afectivo, situaciones de
catastrofes, guerra, etc.

Para algunos autores, la resiliencia es:

« La habilidad para resurgir de la adversidad,
adaptarse, recuperarse y acceder a una vida
significativa y productiva (ICCB, Institute on
Child Resilience and Family, 1994).

« La capacidad del ser humano para hacer frente
a las adversidades de la vida, superarlas e
inclusive ser transformados por ellas (Grotberg,
1995).

« Un proceso dindmico que tiene por resultado
la adaptacién positiva en contextos de gran
adversidad (Luthar, 2000).

« La capacidad que posee un individuo frente
a las adversidades para mantenerse en pie de
lucha, con dosis de perseverancia, tenacidad,
actitud positiva y acciones que permiten
avanzar en contra de la corriente y superarlas
(Yturralde y Chavez, 2006).

» Una serie de actitudes y acciones que ayudan
a transformar las situaciones estresantes de
potenciales desastres a oportunidades de
crecimiento (Maddi, 2002; Maddi y khoshaba,
2005).

« Un atributo natural y universal de supervivencia
que se compone de ingredientes biol6gicos,
psicolégicos y sociales (Rojas Marcos, 2010).

Y podria continuar. No obstante, este
concepto significa una combinacién de factores
que permiten a un ser humano afrontar y superar
los problemas, obstaculos y adversidades diarias

y salir fortalecido de ellas.

En psicologia, el
término resiliencia se
refiere a la capacidad

de los sujetos para

sobreponerse a

periodos de dolor
emocional
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Se ha demostrado que la capacidad de
resistir y salir fortalecido ante la adversidad es
muy comdn entre personas que se enfrentan
a experiencias traumdticas, y que surge de
funciones y procesos adaptativos normales del
ser humano (Bardera Mora y Garcia Silgo, 2010).

Este concepto fue introducido en el dmbito
psicolégico hacia los afos setenta. Sin embargo,
desde mi punto de vista, tal vez el primer
antecedente de este concepto lo tenemos en la
obra del Dr. Viktor E. Frankl, El hombre en busca
de sentido, publicada en 1946, donde narra su
experiencia en un campo de concentracion nazi
y su capacidad de superarse ante la adversidad,
creando una nueva técnica psicoterapéutica: la
logoterapia, que se centra en el significado de
la existencia humana, siendo la primera fuerza
motivadora para el hombre la lucha por encontrar
un sentido a la vida.

Este tema ha despertado Gltimamente gran
interés en el ambito militar, apareciendo
diferentes publicaciones nacionales e
internacionales sobre el asunto en cuestion.
Ademds, esta presente en toda situacién de
desastre o catastrofe, y ha motivado estudios
sobre los rasgos de personalidad que pueden
hacer que una persona no manifieste sintomas

Indonesia. Estragos del tsunami

de estrés postraumatico tras enfrentarse a una
experiencia de estas caracteristicas.

Dos psicélogas norteamericanas realizaron
un estudio longitudinal desde 1955 en la isla
de Hawdi con un total de unos 600 nifios
aproximadamente, y comprobaron que cerca
de 200 tenian muchos factores de predisposicion
por las diferentes situaciones conflictivas que les
habia tocado vivir (ambiente de marginalidad,
abandono, muerte de seres queridos, situaciones
de abuso, etc). No obstante, no todos
desarrollaron una personalidad problematica o
sintomatologia postraumdtica en la adolescencia,
solo un 65% de los mismos lo manifestaron. Sin
embargo, el 35% restante que habia superado
las condiciones adversas habia tenido vinculos
seguros de afectos y apoyo. Lo que pone de
manifiesto que ese periodo critico se puede
superar si las condiciones posteriores son
favorables y no se mantienen en el tiempo.

Este estudio evidencia lo que algunos autores
plantean como uno de los ejes fundamentales
de la resiliencia: el apoyo afectivo o conexiones
afectivas, como lo denomina Rojas Marcos
(2000).

Por supuesto, no todas las desgracias son
iguales, y muchas personas se ven expuestas
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a sucesos traumaticos, pero solo una minoria
«viven» después con el trauma (15-20%).
Depende del suceso y de las caracteristicas
psicoldgicas de la victima.

Respecto a la victima, los estudios indican que
las mujeres viven el trauma con mds frecuencia e
intensidad en el caso de las agresiones sexuales
y la muerte de un hijo, mientras que los hombres
se ven mas afectados en casos de terrorismo, y
en menor grado, en los accidentes de coche o
laborales.

No es facil predecir la reacciéon de una
persona ante un suceso traumdtico, pero conocer
la respuesta dada por esta ante sucesos negativos
anteriores s permite predecir si es mas vulnerable
o resistente al estrés.

El origen de los sucesos catastréficos marca
una gran diferencia en las secuelas psicoldgicas
de las victimas involucradas. La distincion entre
catastrofes naturales y aquellas provocadas
por seres humanos es muy importante, ya que
segln diversos autores (Miguel Tobal, 1996;
Montero, 1997; Pdez, Arroyo y Fernandez,
1995) los sintomas y secuelas de sus victimas
son diferentes.

Personal

Incendio en EEUU tras una accioén terrorista

Aunque practicamente la totalidad de las
personas que experimentan un evento traumdatico
presentan niveles de ansiedad muy elevados,
no todas desarrollan trastornos de estrés
postraumatico u otros trastornos psicolégicos.
Por tanto, cabe preguntarse ;qué es lo que hace
que tras un desastre algunos individuos afronten
bien lo sucedido mientras que otros presentan
dificultades?: factores biograficos (historia de
episodios traumaticos anteriores y victimizacién),

No es facil predecir la
reaccion de una persona ante
un suceso traumatico, pero
conocer la respuesta dada por
esta ante sucesos negativos
anteriores si permite predecir
si es mas vulnerable o
resistente al estrés
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A través de la respiracion
abdominal, las personas
aprenden como influye en
su bienestar, cuales son
las estructuras fisioldgicas
involucradas y como respirar
adecuadamente reduce la
tension

variables psicolégicas (elevado nivel de
neuroticismo, baja tolerancia a la frustracion,
estrategias de afrontamiento inadecuadas,
baja autoestima...), variables sociofamiliares
(falta de apoyo social y familiar), trastornos
psicopatoldgicos previos, poca resistencia fisica
y falta de actitudes.

Centrandonos en el personal interviniente
que se ha de enfrentar a este tipo de situaciones
(policias, bomberos, ejército, personal sanitario,
etc), el entrenamiento fisico y emocional
ante situaciones estresantes, la posibilidad
de efectuar simulacros y el trabajo en grupo
determinard nuestra capacidad de reaccién en
automatico, evitando que este personal pueda
desarrollar un trastorno por estrés postraumatico,
sobreponiéndose ante la adversidad.

El primer criterio diagnéstico del DSMI-IV
TR ante un trastorno por estrés es: la persona
ha estado expuesta a un acontecimiento
traumatico, experimentandolo, presenciandolo
o le han explicado un hecho caracterizado por
muerte o amenazas para ella o los demas, a lo
que responde con un temor intenso o una gran
desesperanza.Y el personal interviniente cumple
este requisito al tomar contacto directo con el
desastre o la catdstrofe.

Desde antafo, habia sociedades que
preparaban a sus guerreros desde la infancia,
como la sociedad espartana, que endurecian
y formaban a sus hombres para enfrentarse a
situaciones de guerra y la posibilidad de ver
morir a sus companeros en combate, sin que esto
mermara su actitud en la batalla.
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Ademas del entrenamiento, el afrontamiento
de las situaciones y el apoyo social resistente,
otra técnica a considerar es la relajacion, que
ayuda a las personas a dominar los cambios
estresantes mediante la optimizacién de los
niveles de activacion fisica y mental (Martinez
Marti, 2008).

A través de la respiracion abdominal, las
personas aprenden cémo la respiracién influye
en su bienestar, cudles son las estructuras
fisiolégicas involucradas y cémo respirar
adecuadamente reduce la tension. Estas técnicas
deben entrenarse y usarse constantemente para
un adecuado control de las mismas cuando
nos enfrentamos ante la adversidad, ya que
los cuadros de ansiedad se caracterizan por
unos elevados niveles fisiol6gicos que pueden
bloquearnos a la hora de intervenir.

Precisamente, hay autores que ponen de
manifiesto la importancia del control como
caracteristica de la personalidad resistente, ya
que es mejor seguir luchando por tener una
influencia en los resultados de los sucesos
que nos afectan que caer en la pasividad y la
impotencia (Martinez Marti, 2008).

Desde el punto de vista de la psicologia
positiva, el desarrollo de la personalidad
resistente mejora el rendimiento y la salud
y fomenta el bienestar emocional. Parece
que la fortaleza de caracter o las habilidades
personales como el optimismo, el sentido
de control y la capacidad para encontrar
significado a la vida se asocian a una mejor
salud mental (Taylor y Cols, 2000).

A modo de resumen, podemos fomentar
la resiliencia atendiendo a ciertos aspectos:
evaluacion de un perfil de personalidad y
aptitudes para determinados puestos; fomento
de las conexiones afectivas, el trabajo en grupo'y
la cohesion social ante la adversidad; valoracion
clinica de cada individuo, para descartar
patologias o eventos anteriores traumaticos;
entrenamiento fisico diario; entrenamiento en
actitudes; simulacros; actitud positiva ante la vida
(sentido del humor, capacidad de introspeccion,
pensamiento positivo...); adecuada nutricién;
afrontamiento resistente ante los problemas; y
relajacion resistente.

Para finalizar, resaltar que el paso del tiempo,
el apoyo social, familiar e institucional, asf





Personal

Las FAS colaboran en la extincién de un incendio en Chile

como una actitud positiva de la persona ante el
suceso, que posibilite su bienestar emocional,
le hard seguir hacia adelante y hacerse cada
vez mas resiliente y resistente ante futuros
eventos, sin olvidar lo que comentamos al
principio del articulo: «las desgracias han estado
siempre presentes a lo largo de la historia de la
humanidad» y el ser humano ha aprendido a
superar las mismas. Basta una mirada hacia el
dltimo siglo vivido para que nos preguntemos
como el ser humano ha aguantado tanta
adversidad. Y es que el poder de la supervivencia
es algo instintivo en todas las especies.
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