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Situatiile critice nu ne ocolesc...
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» [...] cand bate vantul tare:

Rezilienta o o
) M-apleacd, nu ma frange puternica-i suflare.”
mmm) Capacitate a unei persoane de a trece peste (La Fontaine, ,Stejarul si trestia”)

momente grele: stres, probleme, esecuri, suferinte,

traume, tragedii, accidente, capacitatea de
a rezista la socuri, la situatii negative cu impact

puternic asupra sa

mmm) O persoana rezilientd manifestd un anume

tip de rezistenta (tarie) psihica de a infrunta
sentimentele si gandurile asociate cu situatiile

dificile prin care trece (Bocos (coord.), Radut-Raciu,




Ai grija de tine! Rezilienta sociala
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Rezilienta educationala

- Capacitatea de integrare scolara si de obtinere a performantelor scolare vizate, in conditiile
existentei unor factori de risc.

Rezilienta psihologica

- Abilitate psihica de a depasi adversitatile inerente vietii

Rezilienta emotionala

- Abilitatea de intelegere, control si gestionare a emotiilor declansate in contextul evenimentelor
de viata marcante

Rezilienta fizica

- Vigoare si vitalitate a corpului, precum si forta de regenerare in fata bolii, accidentelor
sau altor disfunctionalitati aparute

Rezilienta sociala/ colectiva

- Abilitatea unui (micro)grup sau (micro)comunitati de a face fata provocarilor, tensiunilor interne si externe,
generate ca urmare a dinamicii si schimbarilor de ordin social, economic, politic sau ale mediului




Drumul catre rezilienta

* NU presupune sa nu fi experientiat situatii dificile sau stresante

- iInseamna gasirea unei cai spre ,impacarea” cu dificultatile, privirea
adversitatilor ca pe o serie de provocari si depasirea acestora

- presupune recurgerea la resursele interioare (ex. gandire flexibilg,

managementul emotiilor, locusul de control etc.), precum si la
oportunitatile exterioare, pentru identificarea celor mai bune solutii

- presupune o procesualitate (rezilienta ca si trasatura se dezvolta de-a
lungul intregii vieti, incepand cu copilaria)

I Rezilienta se castiga

? Cum crestem generatii reziliente




Modelul celor 7 C
pentru dezvoltarea rezilientei  (@insburg,2014)
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Modelul celor 7 Cilustreaza interdependenta dintre punctele tari (interne) si oportunitatile
sau resursele externe, care intervin in formarea personalitatii reziliente:

- Competenta - capacitatea de a gestiona situatii concrete, printr-un bun control al
resurselor interioare.

- Incredere (Confidence) - in sine si in fortele proprii, bazata pe detinerea de competente.

- Conexiuni si relatii apropiate si sanatoase cu membrii familiei, ai comunitatii confera
sentimente de siguranta si apartenenta.

- Caracter si valori morale, atitudine axiologica si repere axiologice, pentru a lua decizii
bune.

- Contributie si implicare - cultivarea spiritului altruist si a simtului civic motiveaza si ofera
un sens existential, sentimentul ca suntem importanti.

- Strategii de gestionare a stresului (coping) - cultivarea strategiilor de a face fata
stresului pregateste pentru a face fata adversitatilor.

- Control - atitudine centrata pe rezolvarea de probleme si mai putin pe aspectele nefaste
ale situatiei; controlul intern (decizii, actiuni) confera siguranta si incredere in sine.




PrOg ramUI Re.Si[ient Optlon https://www.resilientoption.com/

« Propus de Dr. Stood Amit: https://youtu.be/KZIGekgoazys

- Presupune reconfigurarea stilului de viata prin intermediul unor practici pentru
dobandirea rezilientei si stimularea starii de bine generale.

- Practicile propuse au o baza stiintifica si urmaresc cele 5 principii cardinale:
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https://youtu.be/KZIGekgoaz4
https://www.resilientoption.com/

Rezilienta sociala in 10 pasi

10 principii pentru sustinerea rezilientei sociale in
contextul pandemic (Elcheroth & Drury, 2020):




1. Anticipeaza ca totul se poate
schimba rapid!

- Maleabilitatea comportamentului social creste cu o viteza

accelerata in timpul unei crize




2. Demonstreaza un comportament
constructiv!

- Normele sociale reduc anxietatea si joaca un rol criticin

accelerarea schimbarii




3. Ofera recomandari clare si
realizabile!

- Recomandarile nerealiste sau ambigue produc efecte contraproductive,

daunatoare




4. Mobilizeaza persoanele-model din
comunitate!

- Respectarea recomandarilor este asigurata de perceptia favorabila

fata de persoanele care le transmit




5. Aminteste-ti de greutatile
depasite in trecut!

- Sentimentul de comuniune este o sursa puternica de

motivare sociala




6. Evita perpetuarea mitului de
«panica colectiva”!

- Chiar si in situatii critice, oamenii:
- continua sa respecte codul civic, etic si moral
- au tendinta de a-si mentine rolurile si relatiile sociale obisnuite

- manifesta atitudini dezirabile (de ex., altruism) fata de ceilalti




7. Incurajeaza solidaritatea!

-Solidaritatea ne intareste
- Este probabil ca, in urma unei situatii de criza, sa ia

fiinta noi comunitati solidare




8. Congtientizeaza ca
vulnerabilitatea e impartita tuturor!

- Managementul crizel poate accentua inegalitati sau

solidaritati




9. Pastreaza canalele pentru
informare si comunicare!

- Selectati sursele de informare, mintea antrenata sa fie selectiva

- Confuzia si lipsa informatiei sunt mai greu de gestionat decat

adevarurile impartasite




10. Permite continuarea legaturilor
sociale!

- Pastrarea legaturilor sociale este un factor esential de

dobandire a rezilientei in perioade stresante




IN LOC DE CONCLUZIE (STIINTIFICA)

- TRASATURA (rezistenta) — a avea rezilienta mai mult sau mai putin
dezvoltata

- ,Even the tiniest of flowers can have the toughest roots.”
— Shannon M Mullen, See What Flowers

- PROCES DE ADAPTARE — a fi sau a deveni rezilient intr-o situatie critica

- ,The greatest glory in living lies not in never falling, but in rising every time we fall.”

— Nelson Mandela




CONCLUZII (PERSONALE):

Este firesc sa fim pesimisti pe termen scurt, dar sa fim optimisti pe termen
lung

Este firesc sa ne gandim la prezent, dar sa nu uitam cine vrem sa fim noi
dincolo de un moment

Probabil avem impresia ca avem mai mult timp liber, dar sa continuam sa
avem un program clar

Desi suntem ingandurati, sa reusim sa fim atenti la progresul zilnic (la
lucrurile bune si frumoase)

Probabil suntem inclinati sa stam singuri, dar sa nu evitam anturajele in care
crestem (networking, mastermind).
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