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Starea de bine emotionala
si rezilienta

,Maretia noastra nu consta in a nu cadea niciodata,
¢i in a ne ridica de fiecare data cand cadem.”
Conrucius
Ce este rezilienta?

JRezilientd" provine din latinescul resilire, care inseamna ,a sari
inapor”. in esentd, ea este adesea considerata ca fiind capacitatea
de a ,séri inapoi" sau chiar de a rezista la a fi ,doborét’ in cazul
confruntarii cu provocari sau adversitati.

Se pare c& unele persoane se pricep mai bine la a sari inapai
cand evenimentele din viaté le doboara. intrebarea pe care mi-am
adresat-o de-a lungul carierei mele de profesoard, psihoterape-
uta si psihologa educationald este urmatoarea: cum fi incurajam
pe copiii si adolescentii vulnerabili s& se ridice de fiecare data
cand cad si s fie suficient de rezistenti pentru a-gi pastra visurile
si aspiratiile, in ciuda piedicilor pe care le aduce viata?

Conceptul de rezilientd a fost definit de-a lungul anilor ca fiind
procesul, capacitatea sau rezultatul unei adaptari reusite in ciuda
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unor circumstante dificile sau amenintatoare (Masten et al, 1990)
si ca ,dezvoltare normala in circumstante dificile” (Fonagy et al.,
1994, p. 233). Fraser et al. (1999, p. 136) evidentiaz4 si cele trei di-
mensiuni ale rezilientei:
» depasirea circumstantelor - a avea succes in ciuda expu-
nerii la riscuri ridicate;
» mentinerea competentei sub presiune - adaptarea la riscuri
ridicate;
» recuperarea dupa traume - adaptarea cu succes la eveni-
mentele negative ale vietii.

Cercetarile in stiintele sociale $i comportamentale au aderat de
timpuriu la 0 abordare centratad pe probleme atunci cand studiaza
dezvoltarea umana si sociald {Benard, 1991). Acest mode! de cerce-
tare bazat pe ,patologie” sau deficit” a examinat de obicei proble-
mele, tulburarile, bolile, inadaptarea, incompetenta sau devianta si
a incercat sa identifice factorii de risc inerenti acestora (Benard,
1991; Henderson si Milstein, 2003). Existd mai multe probleme con-
ceptuale in ceea ce priveste cercetarea riscurilor (cf. Howard et al,
1999). Exist3, de asemeneg, dificultati metodologice importante.

in mod esential, studiile axate pe probleme sunt adesea con-
cepute retrospectiv: un grup de adulti cu probleme identificate
sunt examinati pentru a gasi ,factori de risc" specifici din trecut,
cum ar fi dependente din familie, sérécia, neglijarea, climatul sco-
lar negativ, dezorganizarea comunitatii si lipsa accesului la re-
surse de baza care se coreleazd cu conditiile de mediu actuale
{Henderson si Milstein, 2003). Acest lucru nu arat in mod clar
cauza si efectul.
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Asemenea dificultati legate de cercetarea riscurilor au condus
la doud noi evolutii majore in domeniul riscurilor. in primul rand, in
anii 1950, mai multi cercetatori care devenisera nemultumiti de
modelul deficitar de studiere a dezvoltarii umane au inceput sa se
concentreze pe oamenii capabili sa se ridice de fiecare data cand
cad" sau sa fie ,rezilienti". Ulterior, mai multi cercetatori au studiat
riscul folosind un proiect de cercetare prospectiva. S-a crezut des-
pre copiii studiati in cadrul acestor proiecte ca vor dezvolta diverse
probleme pe masura ce vor creste, in adolescenta si la varsta
adultd. in schimb, s-a inregistrat constant o concluzie neasteptata:
un procent mai mare dintre copiii studiati au devenit adulti sanatosi
si competenti (Benard, 1991). Aceasta descoperire a fost conside-
ratd ca avand un mare potential pentru educatori.

Rezilienta in ,Raul vietii"

Bengt Lindstrom si Jonas Jernstrom (2008) utilizeaza un model
ilustrat al sanatatii in ,R&ul vieti" pentru a demonstra legaturile
dintre sdndtatea mentala si rezilientd. Promovarea sanatatii min-
tale si educatia in domeniul sanatatii mintale le permit persoa-
nelor sa fie suficient de reziliente pentru a inota in ,R&ul vietii* fara
a fi absorbite de pericolele asociate cu riscul si evenimentele difi-
cile ale vietii, cum ar fi problemele de sénatate mintala, tulbu-
rarile - sau ,bucla balii". O abordare mai reactiva sau curativa
poate fi mai putin eficienta.

Eriksson si Lindstrom (2008, p. 196) ofera o definitie salutogend
a educatiei si promovarii sanatatii ,ca proces ce le permite indi-
vizilor, grupurilor sau societatilor sa isi augmenteze controlul
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asupra sanatatii-fizice, mentale si-Spirituale si s isi imbunata-
teasca sanatatea la aceste trei niveluri. Un astfel de deziderat
poate fi atins prin crearea unor medii in care oamenii se consi-
dera subiecti participanti activi, capabili sa isi identifice resursele
interne si externe, sa le utilizeze si sa le refoloseasca pentru a-si
realiza aspiratiile, pentru a-si satisface nevoile, pentru a percepe
semnificatia si pentru a schimba mediul inconjurator sau a-i face
fatd intr-un mod care sd promoveze sanatatea”.

Corinna West, de la Wellness Woodworks, care coordoneaza
sprijinul pentru persoanele cu probleme emationale, foloseste un
model de ,bucla a starii de bine" pentru a explica beneficiile unei
abordari asupra stresului si adversitatii care pune accentul pe
exprimare mai degrabd decét pe suprimare si pe normalizarea
suferintei mai degraba decat pe un model de ,boalad” (vezi Figura
11). Aplicat la sdnatatea mentala, acest madel este descris ca
fiind o perspectiva ,salutogend’, spre deosebire de o perspectiva
,patogend” (Antonovsky, 1990).

[n 1979, Aaron Antonovsky a inventat termenul .Salutogeneazd"
pentru a descrie 0 abordare care se concentreaza pe intelegerea
factorilor ce sprijind sanatatea si starea de bine umana, mai de-
graba decat pe aceia care provoaca suferintd si boala (patoge-
neza). Mai precis, ,modelul salutogenic” se referd la relatia dintre
sdnatate, stres si adaptare. in teoria salutogenica, resursele de
rezistentd generalizatd (GRR] sunt toate resursele care ajutd o
persoand sa faca fata si care sunt eficiente in evitarea sau com-
baterea unei serii de factori de stres psihologic.

Perspectiva salutogenica sustine ¢4 trebuie sa se tind seama de
conditiile, structurile, contextele si procesele sociale care pro-

moveaza starea de bine atunci cand este sprijinitd o persoana in
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situatii de-stres si‘adversitate. Prin urmare, promovarea rezilientei
emotionale la copii nu inseamna pur si simplu asumarea unui defi-
cit intern al copilului si tratarea unei bali, ci pornirea de la o preju-
decata pozitiva si identificarea factorilor sociali sau de mediu care
promoveaza starea de bine a copilului (Tudor, 1999). Cu alte cuvinte,
indivizii se vindecd in timp in cadrul unui model social de recuperare,
nu in izolare.

Daniel si Wassell (2002, p. 3) subliniazd ca ,abordarea bazatd
pe rezilientd se concentreaza pe maximizarea probabilitatii unui
rezultat mai bun pentru adolescenti prin crearea unei retele de
pratectie in jurul lor. Conceptul de rezilienta ofera din ce in ce
mai mult un cadru alternativ de interventie, accentul fiind pus pe
evaluarea potentialelor domenii de forta in intregul sistem al ade-
lescentului”. Cu alte cuvinte, ,Raul vietii" este plin atat de riscuri,
cat si de resurse. Rezultatul si adaptarea cu succes a persoanei
la rdu sunt influentate de capacitatea acesteia de a recunoaste
punctele forte si de a utiliza resursele pozitive care ii vor imbu-
natati optiunile pentru o stare de bine emationala optima.

Este utila folosirea analogiei cu barca $i chila acesteia pentru
a lamuri conceptul de rezilienta in legatura cu Raul vietii".

Rezilienta este rezistenta de baza din interiorul indivizilor care le
restabileste echilibrul atunci cand sunt deviati de la centru de catre
evenimentele din viatd; este capacitatea noastra de a trece prin fur-
tunile vietii, in ciuda sensibilitatii noastre, si de a ramane nu numai
integri, ci si suficient de ,flotanti” pentru a naviga in caldtoria vietii
cu vigoare si cu sentimentul de a avea un scop; pe scurt, este dife-
renta dintre a te scufunda sau a inota in,Raul vietii".
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Efectul vantult

Rezistenta chilei

Figura1.2

Adversitatea poate fi la un nivel de suprafatd sau profunda.
Cu sprijin, multi copii isi vor dezvolta propria rezilientd interi-
oara - sau rezistenta chilei - in fata adversitatii de nivel scazut.
De fapt, dupa cum stim, unele adversitati si riscuri planificate sunt
pozitive pentru dezvoltarea socio-emotionald generala, decarece
le permite copiilor sa le arate celorlalti ce pot face - ,din ce sunt
facuti”. Dupa cum spune proverbul: ,0 mare linistitd nu creeaza
un marinar bun."

Trebuie s&-i invatdm pe copii si adolescenti ca ,Raul vietii" este
inevitabil presarat cu adversitati si esecuri de nivel scazut - eveni-
mente care le vor lua vantul in panze. Face pur si simplu parte din
experienta de viata. Invatand acest lucru, copiii si adolescentii sunt
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efiberati de-gandurisau sentimente potentialdaunatoare conform
ca viata lor merge catastrofal si irevocabil de rau atunci cand apare
un esec, asa ca trebuie fie s arunce totul la gunoi, fie s se agate
de cel mai apropiat ,copac’ pentru a supravietui. Oricare dintre
aceste optiuni nu este favorabila starii de bine emotionale.

J.K. Rowling (2008) spunea: ,Unele esecuri in viata sunt inevi-
tabile. Este imposibil s3 traiesti fara sa esuezi in ceva, cu excep-
tia cazului in care traiesti atat de precaut incat ai putea la fel de
bine sa nu fi trait deloc - caz in care esuezi implicit.”

Daca ii invatam pe copii si adolescenti ¢4 fisurile sau crapa-
turile ce le apar in cale sunt un semn ca viata lor isi continua
cursul firesc, nu c& este distrusa, atunci este mult mai probabil
ca ei sa-si pastreze chila puternica - un simt al sinelui sigur si
ramanerea pe linia de plutire.

Pentru copiii si adolescentii care au trecut prin experiente
traumatice complexe si profunde, cum ar fi abuzul, neglijarea,
violul, razboiul sau exploatarea sexuala in copildrie, adversitatea
este foarte profunda. in aceste cazuri, copiii foarte vulnerabili au
nevoie de un mediu educativ si/sau terapeutic care s& contraca-
reze negativitatea cu care s-au confruntat in viata lor. Prin ur-
mare, sunt necesare diferite valuri de interventie pentru rezilientd
in cadrul unui mediu educativ pentru fiecare copil/adolescent in
parte, in functie de nevoile specifice.

Gilligan afirma: ,Pentru a spori rezilienta copiilor vulnera-
bili, politicile publice trebuie sa promoveze contexte favarabile
dezvoltarii acestor copil. In special, trebuie s& sprijine masurile
ce respectd, alimenteaza si completeaza sprijinul care apare in
mod natural in contextele rutiniere din viata de zi cu zi a copiilor.”
(Gilligan 2002, p. 31)
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Profesoara Antonia Bifulco, de la-Universitatea din Middlesex,

a sugerat ¢, desi evenimentele sau schimbarile adverse din viata
pot declansa aparitia stresului, retelele de sprijin ale individului si
accesul la 0 persoana de incredere sporesc rezilienta [Bifulco,
2016). Astfel, in general, rezilienta este legata de accesul indivi-

dului la medii de sustinere sau de protectie.

Rezilienta si copiii/adolescentii sensibili

Dr. Michael Pluess sugereaza ca persoanele ,sensibile” par
mai putin reziliente deoarece au tendinta de a simti lucrurile
mai intens decat persoanele mai putin serisibile. Insa persoa-
nele sensibile, care pot fi afectate negativ de experientele de
viatd adverse, tind si sa fie afectate pozitiv de experientele de
viata pozitive [Pluess, 2016). La randul sau, o persoana mai putin
sensibild poate da dovada de pseudo-rezistentd sau de o su-
perficiala stare de bine emationala deoarece poate fi mai putin
sensibild la evenimentele vietii in general, ceea ce inseamna
ca nu este afectatd mereu pozitiv de evenimentele pozitive ale
vietii. Unele persoane au comparat acest lucru cu o distinctie
intre rezistentele papadii - cu ,piele groasa” - si delicatele orhi-
dee - cu ,piele subtire”.

Se pare ca pana si camenii sensibili - sau orhideele - pot in-
flori in mediul potrivit (Williams, 2016). Ceea ce pare sa stea Ia
baza rezilientei nu este grosimea pielii cu care s-a nascut copilul,
ci calitatea si profunzimea radacinilor sale.

Altfel spus, relatiile de baza pe care copilul/adolescentul le
formeazd cu adultii-cheie din mediul sdu detin secretul
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capacitatii-sale de-a fi rezilient, de a-si‘forma o ,child” puternica
si de a fi capabil s& ,sape adanc’ ca s gaseasca in sine resursele
necesare pentru a depasi adversitatea.



