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Bazele psihologice
ale rezilientei

Cand o usd se inchide, o alta se deschide,

dar deseori ne uitdm atdt de mult la usa inchisd,
incdt nu o mai vedem pe cea deschisd pentru noi.,
Helen Adams Keller

Ce este rezilienta psihologica?

Conceptul de rezilienta vine de la cuvantul latin resilio, care in-
seamna ,a se intoarce”, ,a se intoarce dintr-un salt”, ,a sari®
sau ,a ricosa“. A inceput sa fie utilizat in fizica s1 exprima
calitatea unor materiale care rezisti la presiune, se indoaie
pastrandu-si flexibilitatea, isi recapata forma originala si se
deformeaza de tot in fata presiunilor si a fortelor externe,
rezistand la socuri si revenind la starea de echilibru dupa ce
este supus la presiuni deformatoare (vezi Figura 1).

in stiintele umaniste si mai ales in psihologie, folosim re-
zilienta ca pe o metaford provenitd din fizica, dar adaugam
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Figura 1: Rezilienta vine din domeniul fizicii, fiind capacitatea de rezistenta a unor
materiale la presiuni externe.

si sensul de ,inregistrare de succese”, precum si sensul de
adaptare pozitivé la situatii dificile. Pe de alta parte, rezili-
enta psihologica nu se limiteaza la rezistenta, ci, dimpotriva.
permite reconstructia, este trasatura unei persoane care nu se
descurajeaza, care nu se da batuta in situatii grele, care se de-
péaseste pe sine in ciuda obstacolelor. Acest lucru presupune
exercitiul tariei de caracter, curajul de a infrunta problemele
din viata personala, de familie, profesionala si sociala.
Asociatia Americana de Psihologie (APA) defineste rezi-
lienta drept procesul de adaptare cu succes in situatii dificile,
trauma, tragedie, amenintari sau surse semnificative de stres,
cum sunt problemele de familie sau relatiile interpersonale,
problemele de sanatate, precum si situatiile profesionale sau
financiare stresante. Mail mult decat o trasatura stabila a unei
personalitéti dificil de schimbat sau de antrenat, eu o inteleg
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asa cum propune George Bonanno, profesor de psihologie cli-
nica la Colegiul Profesorilor de la Universitatea Columbia din
Statele Unite ale Americii, ca ,traiectoria stabila a unei func-
tiondri sanatoase” in situatii dificile.

Desi tehnica rezilientei (si abilitatile necesare pentru a o
mentine) porneste de la bazele stiintifice ale psihologiei po-
zitive, primele studii despre rezilienta psihologica au fost re-
alizate in afara acestui domeniu. De remarcat sunt studiile lui
Norman Garmezy, care a fost profesor de psihologie la diferite
universitati americane, cunoscut pentru lucrarile lui de psi-
hopatologia dezvoltarii copiilor ale cdror mame sufereau de
schizofrenie. Faptul cd multi dintre acesti copii aveau totusi
o stare de bine si si-au dezvoltat competentele in ciuda condi-
tiilor grele in care au fost crescuti, cu probleme de atasament
fatd de mama si alte dificultati derivate dintr-o crestere defi-
citard, a sporit efortul si interesul cercetétorilor de a intelege
variatiile individuale ca raspuns la obstacole, atit in randul
copiilor, cat si in randul adultilor. Aceste prime studii despre
rezilientd aratau faptul cd exista ceva extraordinar sau special
la acesti copii, aparent invulnerabili sau invincibili.

Totusi, cercetdrile ulterioare despre rezilienta au de-
monstrat cé este un proces mai des intalnit decat se credea
sica, in plus, este inerent fiintei umane si evolutiei acesteia
ca specie. Studiul rezilientei ne ofera explicatii privind mo-
tivele pentru care exista persoane si colective (grupuri, or-
ganizatii si societdti) care, in ciuda dificultatilor, raspund
pozitiv cu mai mare usurintd, iesind din aceste situatii mai
puternice si cu mai mare fortd in ceea ce priveste actiunile
lor sirezultatele obtinute.

Bazele psihologice ale rezilientei
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Mitul pasarii Phoenix

Rezilienta se reflectd in diverse mituri, printre care se numara
si mitul pasarii Phoenix, prezent in diferite religii ca model al
nemuririi. Se spune ca pasarea Phoenix moare in flacari, pen-
tru a se naste din nou o data la 500 de ani, ca simbol al renas-
terii si al purificarii. De exemplu, legenda crestina relateaza ca
pasarea traia aldturi de Adam si Eva in paradisul terestru. Cand
ingerul i-a alungat cu sabia, fiindca acestia savarsisera paca-
tul originar, a sarit o scantele din sabie care a ajuns pe unul
dintre trandafirii unde se gasea paséarea si asa a luat aceasta
foc. Pasdrea Phoenix nu a gustat din fructul oprit si a primit
darul nemuririi in acest fel, sub forma capacitatii de a renaste
din propria-i cenusa, $i uite asa, exact o data la 500 de ani,
pasarea isi face un cuib in care depune un singur ou, pe care
il cloceste trei zile, iar a treia zi piere in flacari. Cand se trans-
forma toatd in cenusa, se iveste o alta pasare Phoenix - si tot
asa, pentru totdeauna, pana la sfarsitul lumii, Astfel, dupa un
timp dificil (ardere si reducere la cenusa), apare o fiintd noua,
creste si renaste, intrupata intr-o alta pasare

Nu exista un singur tip de rezilienti:
cum se dezvolta in timp?

Rezilienta nu este un lucru static. Dimpotrivé, trebuie sd o in-
telegem ca pe un proces in care exista ,perioada de dinainte
de obstacol®, cand persoanele aveau un anumit nivel de func-
tionare psihologicd (de exemplu, erau multumite de viata la
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nivelul 7 pe o scald de la 0 la 10), urmatd de o situatie dificild
sau o traumd (de exemplu, un accident rutier) si,o perioadd de
dupa obstacol®, cAnd nivelurile de functionare se pot modifica
(de exemplu, multumirea de viatd poate scidea, cel putin pe
termen scurt, dela 7 1a 3).

George Bonanno semnaleaza cd in acelasi concept al re-
zilientei coexistd cel putin trei idei fundamentale: (1) functi-
onare buna in conditii vitrege (Incd sunt multumit de viata la
un nivel de 7, desi trec printr-o perioada grea), (2) recuperare
relativ rapida sirevenire la functionare normald dupa perioada
dificild (nivelul meu de multumire scade in aceasta perioads,
dar revine la 7 intr-un timp relativ scurt) si (3) dezvoltare psi-
hologicéd dupé perioada grea (nivelul de multumire scade, dar in
timp va creste si poate chiar sa depaseascd nivelul initial de 7.)
Desi aceste trei idei par aseméndtoare, nu sunt chiar identice.
De exemplu, a treia presupune crestere posttraumatica.

Louise Harms este profesoara de psihologie la Univer-
sitatea din Melbourne, in Australia. Impreuni cu alti co-
legi, a studiat misterele experientei umane de adaptare dupa
traumad si rolul rezilientei sau, mai bine zis, al diverselor ti-
pare de reactii in fata dificultdtilor, inclusiv rdspunsurile re-
ziliente. In Figura 2 se observi cele sase reactii de baz, pe
care le putem avea in fata adversitatilor.

Tn aceasti figura, primele trei linii de sus reprezinta mo-
dele de rezilientd, dintre care ,recuperarea de tip «salt»“ si
~rezistenta” reflectd formele cele mai comune, potrivit pro-
fesorului Bonanno. In cazul ~rezistentei” la stres (traiectoria
cu dungi si puncte), persoanele nu par sa aibi o reactie nega-
tivd dupa ce trec prin dificultiti. in cazul mentionat mai sus,
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Dificultate
: Evolutie
posttraumatica

Recuperare lenta

Stare de bine

. Reactie intarziatd

Timp

Figura 2: Modele de recuperare in urma confruntarii cu dificultati.
Sursa: Harms si colaboratorii (2018)

personajul nostru imaginar, care a avut un accident rutier, ar
fi incd multumit de viata sa la un nivel de 7. In cazul modelu-
lui de ,recuperare de tip «salt»“ (traiectoria continua gri-in-
chis), starea de bine a personajului nostru scade, dar acesta
se va adapta si se va recupera cu rapiditate relativa, ajungand
dinnou la nivelul 7 de multumire. Asadar, modelul de ,evolutie
posttraumaticd” (traiectoria neagra) seamana intr-o buna ma-
sura cu ,recuperarea de tip «salt», dar reflecta si posibilita-
tea dezvoltarii psihologice ulterioara dificultatii. Ceea ce este
cel mai important, aceasta crestere a nivelului de multumire
se va datora expunerii la acesti factori stresanti, precum acci-
dentul rutier. A creste odata cu trauma pare opusul mult mai
cunoscutulul ,stres posttraumatic”, potrivit caruia experienta
stresului provocat de trauma revine in congtiinta persoanei cu
sentimentul subsidiar al unei stari psihice neplacute, de anxi-
etate si cu probleme de adaptare, tulburari de somn ete.
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Celelalte trei modele, listate In dreapta jos, reflecta restul
de situatii, in care persoanele nu urmeaza o forma de rezili-
entd. Modelul de ,recuperare lenta” (traiectoria de linii gri-in-
chis) descrie un proces in care unele persoane ar putea sa
revina la niveluri de multumire similare cu cele traite inainte
de accident, dar le va lua un interval de timp destul de lung
pentru a se recupera, afectate fiind de unele consecinte ca de-
presia sau anxietatea. Modelul de ,reactie intarziata“ (traiec-
toria culinii gri-deschis) reprezinta persoanele care initial par
a fi sanatoase, dar care, intr-un final, odata cu trecerea timpu-
lui, vor Incepe sa dea semne de epuizare. Ultimul model, ,.ab-
senta recuperarii” (traiectoria gri deschis), retlecta o persoana
care are probleme cronice cauzate de un factor stresant side o
trauma care nu se va stinge niciodata complet.

Rezilienta proactiva
(sau cum sa intuiesti diﬁcultéi,:ile)

Ideea traditionala privind rezilienta este cé se invatd pornind de
laloviturile pe care tile da viata (acel nenorocit accident rutier!).
De aceea, are un caracter reactiv, pentru ca in cele din urma re-
actionam in fata obstacolelor din jurul nostru, incercand sa ras-
pundem pozitiv si sd ne adaptdm. Aceasta idee presupune cd fara
dificultatinu existarezilientd. Trebuie maiintaisa cadem siapoil
sd neridicam, dupa ce am Invatat din aceastd experienta.

Cu toate acestea, rezilienta poate favoriza si o pregatire
de tip proactiv, pentru a face fata dificultatilor, mai degraba ca
posibilitate, decat ca reactie propriu-zisa, cu scopul principal
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de a anticipa, structura si reduce impactul evenimentelor
stresante care apar de la o zi la alta. Este ceea ce intelegem in
psihologia pozitiva prin rezilienta proactiva si se bazeaza pe
capacitatea omului de a anticipa, ceea ce ne permite sa ne ima-
gindm cu anticipatie diferite scenarii, sa ne inchipuim compor-
tamente alternative in fata problemelor, precum si posibilele
consecinte ale acestora. Aceastd abordare permite concentra-
rea pe scopuri, obiective siteluri viitoare.

In acest sens, persoanele cu rezilienta proactiva nu asteapta
saliseintample lucruri pentru a invata din experiente negative,
ci se folosesc zilnic de strategii pentru a-si dezvolta rezilienta:
capacitatea de a lua decizii adaptate si de a mentine o viziune
optimistd cu privire la ce se va intampla in viitor; emotii pozi-
tive provocate strategic folosind simtul umorului; tehnici de
relaxare si mindfulness, pentru a reduce stresul si anxietatea,
generate de ceea ce ni se intampld in viata cotidiana.

Rezilienta proactiva implica nu doar adaptarea cu succes
pentru depasirea obstacolelor, ci si capacitatea de a identifica
riscuri potentiale in viitor, fara ca neaparat sa le fi suferit perso-
nal prin experientd directa, ci, de pilda, prin vizionarea mintala
a acestor riscuri sau prin experientd indirectd (observand ce li
se Intampla altora si cum reactioneazd acestia la greutati), din
care putem afla ce ni s-ar putea intampla in viitor (de exemplu,
ne putem intreba: ,Cum as reactiona daca...”). Pentru a o exersa,
este nevoie de resurse psihologice suficiente In repertoriul nos-
tru mintal si comportamental, insa pe urma dispunem de o pa-
rasutd comodd, solida si sigura, cu ajutorul careia sa infruntam
greutatile. Cercetarea psihologicd a demonstrat cd persoanele
care au mai multe resurse psihologice — cum ar fi atitudinea
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optimista fata de viitor, increderea in propriile capacitati de a
rezolva probleme sau o balanta pozitiva a emotiilor - si pot ve-
dea lucrurile in perspectiva sunt si mai reziliente, pentru ca in-
fruntd amenintdrile viitoare cu forte pozitive.

Este, fard indoiald, o altd forma de ,a cadea“ si a te ridica
dupa aceea. O numesc ,calatorie cu rucsacul In spate, adica
dezvoltarea rezilientei proactive, cultivind acele resurse psi-
hologice care ne oferd sansa de a ne antrena si de a ne imbuna-
tati nivelurile de rezilienta actuale prin practici si exercitii care

si-au demonstrat utilitatea din perspectiva psihologiei pozitive.

Creierul rezilient

Daca poate sau nu capacitatea de rezilientd sa creasca depinde
de relatia acesteia cu activitatea si structura creierului (si a
maleabilitatii acestuia). Mai ales cu unele zone ale acestuia,
desirezilienta comporta legaturi neuronale integrale cu func-
tionarea lui. Persoanele reziliente au un creier diferit de cele
cu niveluri scdzute de rezilienta, potrivit studiilor lui Richard
Davidson, specialist In neurostiintd afectiva si director al
Centrului pentru Sanatate Mintala de la Universitatea din
Madison, statul Wisconsin, Statele Unite ale Americii, unul
dintre primii care au studiat rezilienta si legdturile sale neu-
rologice. Potrivit acestui cercetator, rezilienta se caracteri-
zeazd prin activarea cortexului prefrontal, mai mult in partea
stangd decat in partea dreaptad. Cortexul prefrontal, trebuie
spus, este o parte din scoarta cerebrald care apartine lobului
frontal, situatd in partea cea mai apropiata de fata a creierului,
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chiar deasupra fruntii, si reprezinta partea cea mai evoluata
a fiintelor umane in contrast cu antecesorii nostri. Joaca un
rol fundamental privind functiile cognitive superioare de exe-
cutie precum gandirea, realizarea unor obiective, emiterea
unor judecati de valoare, predictia unor consecinte viitoare
ale unor comportamente actuale, realizarea unor predictii pri-
vind rezultatele sau generarea de asteptdri. Joacd un rol im-
portant si in controlul stresului si al rezilientei si se pare ca
absenta acestel capacitati de a suporta si a reveni la normal
dupéd traume sau situatii dificile provine din activarea mai ac-
centuata a partii drepte din cortexul prefrontal.

Dar nu este numai asta, ci si faptul cd persoanele mai rezili-
ente au mai multd materie cenugsie in creier, ceea ce le permite
un numar superior de conexiuni neuronale, si prezintd mai
multe conexiuni intre scoarta cerebrald prefrontala si amig-
dald. Amigdala (sunt doud, este adevarat, cate una in fiecare
emisferd) este o structura subcorticala de marimea unei nuci
sieste situatd in partea interna a lobului temporal medial. Este
vorba de un element-cheie pentru supravietuirea speciilor, dat
fiind ca functia sa principala este integrarea emotiilor cu mo-
dele de raspuns corespondente, provocand un raspuns la nivel
fiziologic si pregdtirea unel reactii comportamentale. Este nu-
cleul principal de control al emotiilor si sentimentelor, care re-
gleazd sireactiile de multumire sau teama, de exemplu. Aceste
conexiuni nu produc numai o reactie emo‘gionalé, ci permit si
inhibarea sau reglarea comportamentului, datorita legaturii cu
lobul frontal. Este un factor-cheie in sistemul in care opereaza
reactiile fiziologice fata de stimuli emotionali si are legaturd cu
memoria, atentia, instinctele sexuale, emotiile, personalitatea
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