REZILIENTA ... capacitatea de a trece peste momentele grele

“Criza va trece oricum, dar echilibrul emotional se va reface mai greu.” (M. Miclea)

Perioada pe care o traversam este inedita si provocatoare pentru fiecare dintre noi:
copii, adolescenti, adulti. Fiecare se acomodeaza cu noile reguli, recomandari sau restrictii intr-un
mod subiectiv, mai usor sau mai greu. Este important sa folosim toate resursele de care dispunem
pentru a ne pastra echilibrul fizic si emotional. Cand oamenii se recupereaza in timpul si dupa
evenimente dureroase, neprevazute si intense poarta numele de rezilienta.

Tn aceastd perioadd nu izolarea in sine e problema, ci modul in care ne raportdm la ea. Cum
anume ne gandim referitor la aceste schimbari din viata noastra ne ajuta sa fim rezilienti, sa avem
ganduri mai sanatoase, rationale si emotii negative dar functionale, ori putem avea ganduri
nesandtoase, irationale care sunt asociate cu emotii negative intense, disfunctionale — putem
experimenta o neliniste / anxietate puternica, frica accentuatd sau panica, furie, unii se pot simti
singuri, neajutorati, tristi sau chiar disperati in anumite momente. Ceea ce se intdmpla in jurul nostru
nu depinde de noi, n-avem cum sa schimbam, dar avem puterea de a influenta gandurile, emotiile
noastre legat de ce ni se intampla.

»Rezilienta psihologica se refera la capacitatea de a trece peste momentele grele din viata
noastra, peste suferinte, traume, tragedii sau accidente. Se refera la un anumit tip de rezistenta (tarie)
psihica si anume acea putere de a infrunta sentimentele si gandurile asociate cu situatiile dificile prin
care trecem. Rezilienta psihologica nu presupune sa nu traiesti momentele grele, ci ca nu ramai
neputincios in fata tuturor acestor greutati. Poti simti furie, dezamagire, tristete, insa nu lasi aceste
sentimente sa te opreasca in loc .

Rezilienta te poate feri de o serie de dificultati psihologice precum depresia sau anxietatea.

Nu este o trasatura pe care oamenii il au sau nu, nu este o trasatura de personalitate
innascuta, este o abilitate care se dezvolta pe parcursul vietii. Presupune o serie de tipare de gandire
si comportament care se pot invata si antrena. Rezilienta nu presupune a indura singur greutatile.
Oamenii care au capacitatea de a cere ajutorul celorlalti sunt mai rezilienti decat cei care ezita sa faca
acest lucru.

Esential este atitudinea pe care o ai in fata problemelor si semnificatia pe care o atribui
evenimentelor. Nu poti controla de multe ori ceea ce se petrece in viata ta, dar poti controla care este
atitudinea cu care privesti acele evenimente.



Pentru a-ti creste rezilienta:

e Accepta ca in afara de propria atitudine, nu poti controla nimic in viata — nici
evenimente, nici pe alti oameni.

e Cauta sprijin la ceilalti: relatiile cu ceilalti constituie o retea de sprijin si ajutor reciproc
care este utila atat in momente bune, cat si in momente grele.

e Cauta solutii, nu motive sa te plangi chiar daca ai avea tot dreptul, solutiile te ajuta sa
vezi ce e de facut, sa faci un plan de bataie si sa il puiin practica.

e Aj grija de tine: controleaza-ti dieta si viciile (daca le ai), fa si lucruri care iti fac placere
nu doar lucruri care trebuie facute.

e Nu dispera, ai auzit vreodata ca cel mai intuneric este chiar Thainte sa rasara soarele?
Gandeste-te la asta atunci cand nu mai vezi iesirea din situatia in care te afli.

Daca nimic din aceste lucruri nu merge, gandeste-te sa apelezi la consiliere, psihoterapie,
specialisti — psihologi, psihoterapeuti, psihiatru — care te pot ajuta ca impreuna sa stabiliti noi
strategii de abordare a dificultatilor, vei invata sa pui in valoare punctele tale tari, sa poti pune
in aplicare un plan de redresare.” (articol preluat de la psih. Claudiu Manea,
https://cabinetclaudiumanea.ro/rezilienta-psihologica/)

Mai jos sunt cateva link-uri de unde te poti documenta, iti ofera informatii, sprijin n
aceasta perioada.

https://cabinetclaudiumanea.ro/rezilienta-psihologica/

https://www.paxonline.net/sustinem-comunitatea-ajutor-psihologic-online-gratuit/
http://clinicadepsihologie.psiedu.ubbcluj.ro/

- suport psihologic telefonic gratuit - tel : +40748 483 256, zilnic 10— 16
https://www.edupedu.ro/mircea-miclea-arta-de-a-trai-in-vremuri-de-criza/
https://danieldavidubb.wordpress.com/2020/03/28/despre-schimbarea-stilului-de-viata-in-perioada-epidemiei-
un-ghid-practic/
https://danieldavidubb.wordpress.com/2020/03/21/stai-acasa-despre-epidemia-cu-covid19-si-sarutul-mortal-
al-generatiilor-x-y-z-si-alpha-pentru-generatia-baby-boomers-si-generatia-tacuta/
https://danieldavidubb.wordpress.com/2020/03/12/psihologia-sfaturi-psihologice-in-lupta-impotriva-
epidemiei-de-coronavirius-covid-19/
https://www.nasponline.org/resources-and-publications/resources-and-podcasts/school-climate-safety-and-

crisis/health-crisis-resources/helping-children-cope-with-changes-resulting-from-covid-
19?fbclid=IwARO0I30rS27K-SzYftLgsVOUTIWSZEVOZPL6M2mmSbrMQB1EFathHMCK8OWS
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COMPORTAMENTE DE RISC

COMPORTAMENTE ADAPTATIVe

Majoritatea timpului petrecem in
fata televizorului / telefonului —
ne uitam la stiri, Tv, internet,
retele de socializare - ex.
facebook

!l Surse credibile de informare, informatii corecte -
Mintea umand este predispusd la contaminare
psihologicd (fake news), informatia negativa este stocata
mult mai repede decdt cea pozitivd, astfel acumuldm
mai mult stres. In acelasi timp se poate observa o
contagiune  emotionala, emotiile  celorlalti  ne
contamineazd si pe noi, cu ajutorul retelelor sociale se
raspdndeste foarte usor.

11 Sa ne uitam o datd sau de doud ori pe zi la stiri, sd
accesam retelele sociale, majoritatea timpului alocém
altor activitdti.

Traim ziua dupa stari sau dupa ce
stiri avem — traim conjunctural —
Aman ce as avea de facut
motivand cu situatia din prezent,
fapt care deterioreaza major
echilibrul emotional.

Am planurile mele personale pentru perioada aceasta. -
Stabilirea unor scopuri clare, program zilnic pentru
perioada de izolare. — “Vreau sa fiu un rau sau o balta in
perioada aceasta?” Un rau are o albie, curge, merge intr-
o directie, balta sta intr-un loc, e batuta de vant intr-o
directie, apoi intr-o alta directie. — Izolarea / criza poate
deveni o oportunitate de a ne dezvolta, pot considera ca
un antrenament pentru a dezvolta rabdarea, controlul
emotiilor, curajul, perseverenta, solidaritatea (ajutand pe
cei din jur). Astfel am sansa sa ies din criza mai puternic.

I Ne ocupam de lucruri importante pentru noi, de care
pana acum nu am avut timp. Stabilind obiective
concrete, avem o viata mai organizata, suntem mai putin
expusi, mai putin vulnerabili in fata emotiilor negative.
Ex. pot exersa o limba strdina, citesc o carte pe care n-am
putut pana acum, fac curatenie, lucrez in gradina...

Dezordinea din jurul meu devine
dezordine a mintii mele

Il Disciplina in realizarea obiectivelor propuse, ne tinem
de agenda noastra personala — astffel chiar daca aud stiri
negative simt cd eu detin controlul in viata mea, nu
conjunctura in care trdiesc, regulile reduc anxietatea, ne
da un sentiment de control si eficienta personala.

Raportare irationala, negativa
gandire rigida
catastrofare
intoleranta la frustrare
evaluari globale

Il Raportare rationala, pozitiva
flexibilitate cognitiva
noncatastrofare
toleranta la frustrare
evaluare nuantata




N VREMEA CORONAVIRUSULUI...
CONTEAZA ATITUDINEATA !

CUM INTERPRETEZI SITUATIA?

RESPONSABILITATEA NOASTRA PERSONALA: gandurile, emotiile -DEPINDE DOAR DE TINE

Emotii disfunctionale -
de evitat - genereazi stres,
reduce capacitatea de aparare
a sistemului imunitar

e anxietate / panica
depresie
furie
vinovatie
disperare

Emotii functionale /

sanatoase
neliniste, ingrijorare
tristete
nemultumire
parere de rau
descurajare



