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LO QUE NOS HACE BIEN

EL 7 de Abril se celebra el Dia Mundial de la
Salud. Una fecha en la que se reflexiona
acerca de este derecho fundamental, y las
condiciones en que las comunidades y los
paises trabajan en pos de lograr salud para
todos.

Tenemos aun un largo camino por recorrer,
en el que estamos todos comprometidos y
somos protagonistas activos. Tanto en el
cuidado de nuestra salud, como en el aporte
para la construccion de una comunidad y una
sociedad mas saludable.

Cuando se habla de salud, se habla de calidad
de vida integral. Salud es vivienda, educacién,
trabajo, agua potable, alimentacion, actividad
fisica. Pero también es un entorno social
contenedor, la posibilidad de dar y recibir
afecto.

La OMS define la salud como “un estado de
bienestar fisico, mental y social, y no
solamente como la ausencia de afecciones o
enfermedades”. También define la salud
mental como “un estado de bienestar en el
cual la persona es conciente de sus propias
capacidades, puede afrontar las tensiones de
la vida, puede trabajar de forma productiva y
fructifera, y es capaz de hacer una contribu-
cién a su comunidad”.

Y es en esto en lo que queremos detenernos
hoy, en cdmo los eventos de la vida impactan en
la salud, cdmo los afrontamos y transitamos, y
qué es lo que hace que ante situaciones
adversas o traumaticas, algunas personas se
desmoronen y otras salgan adelante, viviendo
esa experiencia como un aprendizaje de vida.

CUANDO SE DOBLA PERO NO SE QUIEBRA
En el campo de la ingenieria civil se utiliza el
término de “resiliencia” para describir la
capacidad de un material de recobrar su
forma original después de someterse a una
presion deformadora. Es la tendencia a volver
a un estado original, el poder de recupera-
cién. Cuénto ese material resiste absorbiendo
el impacto, sin quebrarse. La psicologia ha
tomado este concepto para aplicarlo a la
capacidad animica de algunas personas, para
superar situaciones traumaticas o muy
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dificiles, asi como el desarrollo de habilidades
aun en contextos desfavorables.

Desde la década del ochenta, ha existido un
creciente interés por conocer aquellas perso-
nas que desarrollan la capacidad de compe-
tencia (do well]' a pesar de haber sido criadas
en condiciones adversas, o bien en circuns-
tancias que aumentan el riesgo de presentar
psicopatologias (Osborn, 1990). Este grupo de
personas ha sido denominado como resilien-
tes. A partir de esos estudios, se ha tomado
nocion de la importancia que tiene la promo-
cion de la capacidad de resiliencia como
herramienta para el cuidado de la salud.
Todos podemos ser resilientes, jy como se
logra?. Aumentando y reforzando las fuentes
de apoyo y afecto, favoreciendo la comunica-
ciény las habilidades de resolucion de proble-
mas.

AL MAL TIEMPO BUENA CARA

La reconocida autora Edith Henderson
Grotberg (2003), plantea que lograr conductas
resilientes requiere de diferentes estrategias,
y las clasifica como: "yo tengo” (apoyo); “yo
soy"-"yo estoy"? (atafe al desarrollo de
fortaleza intrapsiquical; “yo puedo” (remite a
la adquisicidn de habilidades interpersonales
y de resolucion de conflictos).

Yo tengo

- Personas del entorno en quienes confioy
que me quieren incondicionalmente.

- Personas que me ponen limites para que
aprenda a evitar los peligros o problemas.

- Personas que me muestran por medio de
su conducta la manera correcta de
proceder.

- Personas que quieren que aprenda a
desenvolverme solo.

- Personas que me ayudan cuando estoy
enfermo o en peligro o cuando necesito
aprender.

Yo soy

- Una persona por la que otros sienten
aprecioy carino.

- Feliz cuando hago algo bueno para los
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= Respetuoso de mi mismo y del préjimo.

Yo estoy
- Dispuesto a responsabilizarme de mis actos.
- Seguro de que todo saldra bien.

Yo puedo

- Hablar sobre cosas que me asustan o me
inquietan.

- Buscar la manera de resolver los proble-
mas.

= Controlarme cuando tengo ganas de hacer
algo peligroso o que no esta bien.

- Buscar el momento apropiado para hablar
con alguien o actuar.

- Encontrar alguien que me ayude cuando lo
necesito.

Esta autora habla de cinco ladrillos de
construccién fundamentales o pilares de la
resiliencia: CONFIANZA, AUTONOMIA, INICIA-
TIVA, APLICACION E IDENTIDAD.

Senala que algunos de estos factores tienen
mas relevancia en una etapa de crecimientoy

CONTINUA EN EL DORSO



CONTINUACION NOTA DEL FRENTE

desarrollo que en otra. Y que pueden desarro-
llarse en el momento en que la persona llega
a esta etapa, para luego continuar reforzan-
dolo y fortaleciéndolo.

Desde el comienzo, la confianza es la llave
para promover la resiliencia y se convierte en
la base fundamental para desarrollar otros
factores resilientes.

Cuando los nifios y jovenes sienten esas
relaciones confiables y afectuosas estan
listos para aceptar limites en sus conductas e
imitar modelos (YO TENGOQJ; estén listos para
ser mas agradables, solidarios, optimistas y
esperanzados (YO SQOY); podran involucrarse
con mayor facilidad en relaciones interperso-
nales exitosas, resolver conflictos en diferen-
tes d&mbitos y pedir ayuda (YO PUEDO). No
solo aprenderan a confiar en los demas sino
también en ellos mismos. Cuando no confian
en si mismos pueden ciertamente volverse
dependientes de otros, sintiendo que los
demas son mejores que ellos, que saben

mas, y sélo sentirdn que estdn mejor protegi-
dos dependiendo de otros.

La resiliencia es calidad de vida. Su impor-
tante rol es desarrollar la capacidad humana
de enfrentar, sobreponerse y de ser fortaleci-
do e incluso transformado por las experien-
cias de adversidad.

Estudios recientes de la Universidad de
Harvard®, plantean que la resiliencia es una
habilidad que puede aprenderse, y que
funciona como herramienta de prevencién
anti-estres y por ende, promotora de salud.
Proponen su desarrollo a través de la practica
de técnicas de la relajacion, respiracion
ritmica, meditacidn consciente, yoga, tai chi,
gi gong, etc.

Expresan que la resiliencia procede también
de hacer conexiones significativas con otras
personas, como por ejemplo a través del
trabajo voluntario, el cuidado de familiares
ancianos y otros trabajos de servicio.

También sefalan que la investigacion de la
psicologia positiva muestra que tener una
perspectiva optimista e ir en blsqueda del
significado y un propdsito en la vida contribu-
ye a la capacidad de recuperacion.

La salud también depende entonces de los
vinculos afectivos que construimos, del apren-
dizaje de técnicas que nos permitan manejar
el afrontamiento de situaciones estresantes, y
de la construccion de un propésito o proyecto
que nos permita mirar mas alla.

NOVEDADES

OSMITA comunica a sus beneficiarios que ha
concertado un acuerdo con el YMCA, entidad de
larga trayectoria en el desarrollo de actividades
deportivas y recreativas, desde una mirada
comprometida con la comunidad, en la promo-
cion de la salud y calidad de vida integral. Es asi
que en la institucion confluyen tanto el deporte
como la cultura, el turismo y la promocion de
espacios de encuentro e integracion.

De esta manera, nuestros beneficiarios acceden
a un importante descuento en la cuota social,
pudiendo acceder al desarrollo de actividades y
utilizacion de los distintos espacios y servicios
con los que cuenta la Asociacion.

YMCA cuenta con dos centros turisticos propios
y dos centros recreativos donde podra concurrir
en familia. En verano realiza colonia de vacacio-

BENEFICIOS

nes para nifos, propone paquetes turisticos a
precios promocionales a distintos puntos del
pais, realiza charlas y talleres asi como eventos
culturales. Cuenta con canchas de tenis, padel,
piletas de natacion cubierta, el desarrollo de
mas de 15 deportes, lockers y lavadero para que
concurrir pueda ser agil y practico antes o
después del trabajo.

YMCA:

Reconquista 439, CABA.
Tel: (011) 4311-4785
E-mail: ymca@ymca.org.ar

Para acceder a este beneficio, escribanos a
comercial@osmita.com.ar o lWamenos al
4313-3111 de Lunes a Viernes de 10 a 17hs,
donde nuestro departamento comercial lo
asesorara.

COMUNIDAD

BUENAS NOTICIAS

El pasado 8 de Marzo, en conmemora-
cién del Dia Mundial de la Mujer, OSMITA
realizé un desayuno en el que participa-
ron representantes femeninas de distin-
tas instituciones. Ha sido un gusto
recibirlas y celebrar con ellas el impor-
tante rol que tienen las mujeres en el
desarrollo de las organizaciones y de la
comunidad en general.

Ese mismo dia, OSMITA participé de la
reunioén de inauguracion de la Comisién
de Género de la CAM, de la cual formard
parte en representacion de FAMSA. Alli
se trabajard a lo largo del afo, junto a
mujeres de instituciones de todo el pais,
en la reflexion de tematicas y elaboracion
de proyectos. Celebramos el dia de la
mujer poniéndonos en accion.

VERANO 2016 JUNTO A OSMITA

Seguimos sumando ventajas para nuestros afiliados. Presentamos aqui algunas opciones de paque-
tes turisticos para el verano 2016. Viajando junto a Abrapampa Turismo, usted podra elegir el destino
mas conveniente para su grupo familiar, con beneficios especiales para nuestros afiliados.

TURISMO

*Precios por persona en base habitacion doble,
expresados en pesos argentinos sujetos a
disponibilidad y a cambio sin previo aviso. Reser-
vas que no tomen el transporte del paquete
tendran un gasto de reserva de $80 por persona.
El precio incluye transporte, alojamiento vy
traslados. Transporte en charter semicama.

. Destino ARGENTINA 2

No deje de consultar por otros destinos y hoteles
llamando al 3971-2268. Encuentre mas promo-
ciones y fechas de salidas junto a Abrapampa
Turismo, Segurola 747, CAB.A. - Tel 3971-2268

SAN BERNARDO CORDOBA - VILLA CARLOS PAZ

Hostal del Sol, pension completa. Hotel El Mirador, pensién completa.

Habitacién doble. $4240.- Marzo y abril. $2880.- Cel 15-3236-6492.
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