El afrontamiento:
pilar esencial de

la resiliencia
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El afrontamiento es un esfuerzo cognitivo y conductual dinamico, orientado a manejar, reducir,
minimizar, dominar o tolerar dichas demandas externas e internas que generan estrés.

Se divide en estilos y estrategias de afrontamiento.

Los estilos son predisposiciones personales para hacer frente a las situaciones y determinan el
uso de ciertas estrategias.

Las estrategias de afrontamiento son procesos concretos y especificos para cada contexto y
pueden ser cambiantes, dependiendo de las condiciones desencadenantes.

Se clasifican en:

Estrategias primarias.

Estrategias secundarias o subescalas.

Las estrategias primarias son:

Activas Pasivas

Comportamientos relacionados con el problema, analisis Utilizacion de estrategias como retraimiento, tratar de no
de las circunstancias para saber qué hacer, reflexion de pensar en el problema, tratar de no sentir nada, ignorar,
posibles soluciones, busqueda de informacion, negar o rechazar el evento, bromear y tomar las cosas a la
estrategias de anticipacion a un desastre, control de las ligera y aceptacion pasiva.

emociones y circunstancias, asi como la busqueda de

apoyo social.

Estrategia primaria Estrategia secundaria

Activa Resolucion de problemas E;trgteglas cognltlvas y conductua!es e.n,camlnadas a
eliminar el estrés, modificando la situacién que lo produce
., "y Estrategi nitiva modifican el significado de la
Reestructuracion cognitiva .St atglg as cognitivas que modifican el sig
situacion estresante.
: Estrategias referidas a la busqueda de apoyo
Apoyo social .
emocional.
., . ' ' liberar emocion
Expresién emocional Estrategias encaminadas a libe a’ emociones que
acontecen en el proceso de estrés.
Pasiva Estrategias que incluyen la negacion y evitacion de
Evitacion de problemas pensamientos o actos relacionados con el acontecimiento
estresante.

Estrategias cognitivas que reflejan el deseo de que la

Pensamiento desiderativo .
realidad no fuera estresante.

Estrategias de evasion de amigos, familiares y otras
personas significativas asociadas con la reaccion
emocional en el proceso estresante.

Retirada social

Estrategias basadas en la autoinculpacion y la autocritica
Autocritica por la ocurrencia de la situacion estresante y el manejo
Inadecuado.

Informacion extraida de Estrategias de afrontamiento y su relacion con depresion y ansiedad en residentes de pediatria en un hospital de tercer nivel
(2012), obra original de Ana Carolina Sepulveda-Vilddsola, Ana Laura Romero-Guerra y Leonel Jaramillo-Villanueva.
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