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Abstract. The aim of this paper is to describe resilience as a psychological entity
that involves a person’s ability to successfully adapt to and overcome traumatic events, to
maintain mental and emotional balance in the face of adversity, and to return to a state of
optimal functioning after impact. Factors that foster resilience are: the concept of repair,
the telling of personal life stories, social relationships and the view of life s difficulties as an
opportunity for growth. Resilient people are characterised by: adaptability, optimism, self-
confidence, ability to learn from failure, emotional self-regulation, long-term goals.
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In discursul din cadrul acestui eveniment stiintific, ne vom axa pe subiecte
privind persoana rezilienta si psihologia ei.

Mai intai, vom incerca sa dam o explicatie conceptului de persoana rezilienta
si sd raspundem la intrebarea: care persoana meritd sa poarte acest calificativ nobil,
pe care il atribuim cuiva foarte rar?

Apoi, contextul va cere sa prezentam conceptul de rezilienta psihologica, sa-i
relevam esenta si manifestarile si sd propunem o definitie care sa corespunda nivelului
actual de dezvoltare a cunoasterii stiintifice privind aceasta entitate psihologica.

Vom continua cu factorii de ordin psihologic ce favorizeaza actul rezilient
si vom incheia cu relevarea caracteristicilor persoanei reziliente, prezentandu-
le succint; le vom examina intr-o anumitd ordine si le vom plasa intr-o retea de
conexiuni unele cu altele, astfel ca sd rezulte un portret psihologic sui-generis al
persoanei reziliente.

Sa le luam pe rand.

1. Ce este persoana rezilienta si cum am putea s-o definim?

Cea mai scurta si cuprinzdtoare definitie a conceptului de persoana rezilienta
ar putea fi formula astfel: persoana rezilienta e cea care e dotati cu rezilientd, care
manifestd rezilientd, care se produce ca subiect al rezilientei in situatii defavorabile
de viata.

Daca definim persoana rezilientd ca una care are in dotatia sa rezilienta,
atunci apare fireasca intrebare: ce este rezilienta?, si anume rezilienta psihologica,
caci sunt mai multe tipuri de rezilienta, cum ar fi: fizica, economica, demografica,
organizationald, familiala etc. Precizdm ca obiectul discutiei noastre este rezilienta
psihologica. Deci,
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2. Ce este rezilienta psihologica?

Inainte de a raspunde la aceastd intrebare, se cuvine si mentionim citeva
date din istoricul conceptului de rezilientd psihologica, sa vorbim despre aparitia si
evolutia acestui concept in cercetarea psihologica. Termenul ,,rezilientd” in contextul
psihologic a fost introdus de cétre cercetitoarea americand Emmy Werner in anul
1970. Ea a efectuat numeroase cercetari longitudinale extinse pentru a intelege modul
in care anumite persoane reusesc sa faca fatd si sa depdseascd adversitatile vietii
[7]. Acest concept si termenul care-1 desemneaza a fost preluat din stiinta despre
rezistenta materialelor. Ea ne invata ca materialele pot fi lungite, latite, impaturite,
indoite fara a se rupe, pentru ca apoi sd-si recapete forma initiald. Ca sa intelegem
mai bine si mai profund natura rezilientei psihologice, care e succesoarea celei
fizice, este foarte important sa semnaldm si sa punem in evidentd anume acest fapt:
materialele supuse unui impact isi revin la forma initiald, isi recapatd conditia, se
refac 1n totalitatea insusirilor lor. [atd de ce putem constata si afirma la modul sigur
prezenta rezilientei la o anumitd persoand abia atunci cand ea, aceastd persoana,
demonstreaza ca si-a putut reveni dintr-un soc existential, a putut sa se refaca si sa-
si recapete integritatea. Doar In acest caz putem declara ca are rezilientd si putere
suficientd de a face fatd greutatilor aparute In viata sa, ba chiar ar putea sa obtina
in urma acestor experiente dure un spor considerabil de tarie psihologica [3]. Mai
amintesc ca in prezent rezilienta este abordata in special de psihologia pozitiva,
este o tema vedeta a acestei psihologii, care se centreazd pe capacitatile, valorile si
atributele fiintelor umane, si nu pe slabiciunile sau patologiile acestora, precum in
psihologia traditionala.

Conceptul de rezilienta corespunde intr-o anumita masura celui de putere [3].
Astfel, putem intelege rezilienta ca puterea de a depasi o situatie dificila de viata, de
a iesi invingator in lupta cu adversitatile vietii si, drept consecintd, de a deveni mai
puternic si mai bun decat Tnainte de evenimentul ce te-a marcat negativ [3].

Lecturarea si analiza cercetdrilor teoretice si experimentale care vizeaza
rezilienta permit sa decupam si alte sensuri si lucrdri, pe care ea le antreneaza, fiind
activata si pusa in functie de subiectul purtator [4], [5].

Astfel, observdm ca rezilienta se propune a fi inteleasd ca o capacitate de
a Infrunta dificultatile carora omul este nevoit sa le faca fatd in viata sa. Aceasta
capacitate de a rezista este testatd in situatiile stresante, de exemplu pierderea
neasteptatd a unei fiinte dragi, abuzul fizic sau psihic, abandonul afectiv, esecul,
catastrofele naturale, saracia extrema, razboaiele.

Rezilienta este definitd si ca abilitatea fiintelor umane de a se adapta intr-o
maniera pozitiva la situatii nefavorabile [6].

Mai presupune o bunad dezvoltare in ciuda pericolului social, pastrarea
competentelor in pofida stresului continuu si recuperarea dupa o trauma ce a lasat
urme adanci [7].

Rezilienta mai poate fi definita ca o adaptare pozitiva in ciuda dificultatilor,
punand accent pe cele doud elemente care o constituie si anume: reactie la adversitatea
vatamatoare si adaptarea pozitiva si capacitate care permite unei persoane sa iasa
invingdtoare dintr-o Incercare traumatizanta cu o fortd reinnoitd. Este o competenta
constructiva, ea ofera sanse reale de a reveni dupa o trauma cu surse si forte noi si cu
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dorinta de a trdi in bune relatii cu cei din jur si de a le intari prin compasiune, altruism
si suport, material sau moral, dupa caz. Si in raport cu sine face schimbatri, in special
de perceptie, devine mai tolerant cu sine insusi, pune pret mai mare pe viatd si pe
timpul in care aceasta viata se consuma. ,,Persoana rezilientd spune da vietii acolo
unde viata i spune nu”, afirma Bowlby [1].

Finalizez dezbaterea acestui subiect prin generalizarea celor relatate mai
sus. Rezilienta psihologica este aptitudinea unei persoane de a se adapta si a
depdsi cu succes evenimente traumatice, stresante sau dificile; este o trasaturd a
personalitatii care implicd capacitatea de a mentine echilibrul mintal si emotional
in fata adversitatilor si de a reveni la o stare de bine dupd experiente dificile;
rezilienta psihologica nu inseamna doar supravietuirea sau depdsirea situatiilor
dificile si de criza, ci si cresterea personald si dezvoltarea in urma acestora.

3. Factorii rezilientei

O viziune originala si extrem de atractivd asupra fenomenului rezilienta
psihologica a dezvoltat psihologul francez Boris Cyrulnik. El a elaborat teoria
rezilientei pornind de la propria sa experientd ca supravietuitor al Holocaustului
si din observatiile sale in lucrul cu copiii care au trecut prin traume. Cyrulnik a
evidentiat modul in care anumite persoane reusesc sd se recupereze si sd creasca in
urma experientelor traumatice [2], [3].

Prezentam factorii cu putere de impact asupra producerii actului rezilient:

Conceptul de reparare. Cyrulnik a introdus conceptul de reparare pentru a
descrie procesul de recuperare si regenerare dupa traume devastatoare. El sugereaza
ca oamenii au o capacitate nnascutd de a se ,,repara” si a-si reconstrui vietile dupa
evenimente traumatice, care, la necesitate, este activata si pusd in functiune.

Rolul povestirii istoriilor personale de viatd. Cyrulnik acordd o importanta
deosebita procesului de relatare personald a experientelor traumatice. El considera
ca Insusirea de a-si exprima si de a-si construi o poveste personald poate juca un rol
crucial in procesul de vindecare si refacere a individului ravasit de o eventuala criza
violentd, prin care i-a fost dat sa treaca.

Importanta relatiilor sociale. Teoria lui Cyrulnik subliniaza impactul pozitiv
al relatiilor sociale asupra rezilientei. Conexiunile sandtoase cu ceilalti, precum
si sprijinul emotional si social, pot juca un rol esential In capacitatea de a depasi
traumele si a repara efectele ei dezastruoase.

Conceptia despre traumd ca oportunitate de crestere. Cyrulnik considera
ca trauma poate reprezenta o oportunitate de crestere si dezvoltare personald. El
subliniaza ca persoanele reziliente pot gasi in experientele traumatice motivatii si
resurse substantiale pentru a-si dezvolta capacitati si sensuri noi.

Rezilienta ca proces dinamic. Cyrulnik percepe rezilienta ca fiind un proces
dinamic, si nu ca o trsatura statica a personalitatii. El pune in prim-plan capacitatea
umana de adaptare si schimbare in fata adversitatilor, de restabilire a echilibrului
psihomoral, de reinventare a sinelui.

Boris Cyrulnik a scris mai multe lucrari despre rezilientd, in care si-a prezentat
teoriile si observatiile legate de capacitatea umana de a face fata si de a se recupera
dupa traume. Cea mai fascinantd si mai incitant scrisa e Salveaza-te, viata te cheama!
[2]. Aceasta carte se concentreaza pe conceptul de rezilienta si include discutii despre
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propria experienta a autorului, ca supravietuitor al Holocaustului. El povesteste
despre parcursul sdu personal si despre cum a gasit resurse interne pentru a depasi
traumele si a nu se 1asa doborat. De aici e si farmecul pe care-1 degaja.

4. Caracteristicile persoanei reziliente

Acum revin la intrebarea pe care am pus-o la Tnceput: prin ce se caracterizeaza
o persoana rezilienta? Care sunt caracteristicile ce o definesc?

Psihologii care cerceteazd rezilienta ofera urmatorul raspuns: persoanele
reziliente se caracterizeaza, In raport cu cele vulnerabile, prin urmatoarele [6],[7]:

adaptabilitate: pot sa se adapteze rapid si prompt la schimbarile circumstantelor
si s gaseasca solutii adecvate la problemele nou-ivite;

optimism: au o perspectiva pozitivd asupra lumii, a vietii, asupra propriei
persoane si cred In capacitatea lor de a depdsi obstacolele;

incredere in sine: au incredere in abilitatile lor si in capacitatea de a face fata
provocarilor;

capacitatea de a invdta din esec: privesc esecurile ca pe o oportunitate de
invatare si isi ajusteaza abordarea in consecinta; pentru ei un esec inseamna feedback
si acesta 1i ajutd sa-si regandeasca viata si sa elaboreze noi strategii;

suport social: creeaza relatii sdndtoase, afectiv-pozitive cu persoanele din
anturajul lor si se bazeazd pe aceste relatii si pe sprijinul social pentru a face fata
adversitatilor si loviturilor sortii;

autoreglare emotionald: pot gestiona emotiile negative si mentine echilibrul
emotional in situatii dificile;

perspectivd pe termen lung: privesc situatiile dificile in contextul unei viziuni
mai ample si 151 mentin scopurile pe termen lung.

Persoancle reziliente detin toate aceste caracteristici si reusesc sa faca fata
mai rapid adversitdtilor fara sa manifeste perioade de retragere, izolare sociala si
profesionald. Ele au tendinta de a gestiona eficient stresul, de a-si mentine echilibrul
emotional si de a gasi solutii creative si neordinare pentru problemele cu care se
confruntd. Acestea pot transforma experientele negative in oportunitati de invatare
si crestere personald. Persoana rezilientd nu inseamnd o persoand care nu resimte
sau nu se confruntd cu provocari; dimpotriva, ea reflecteaza asupra provocarilor si-si
mobilizeaza capacitatea de a le face fatd si de a depasi obstacolele aparute in cale [7].

Cand la o interventie pe tema rezilientei mi s-a cerut sa aduc un exemplu de
persoana rezilienta (sunt cadru didactic si cunosc forta sugestiva a exemplului), I-am
numit pe Stephen Hawking, acesta fiind persoana rezilienta prin excelenta, ba mai
mult, e rezilienta Intruchipata, e resilience vivant, cum ar zice francezii. Vizionasem
recent pe Netflix filmul lui James Marsh Teoria intregului (titlul original: The Theory
of Everything) despre Stephen Hawking, despre opera si uriasa sa personalitate.
Impresia pe care mi-a produs-o acel film a fost coplesitoare. Nu puteam numi in
acel moment pe altcineva decét Stephen Hawking ca detindtor absolut al rezilientei
psihologice. Fizician teoretician de geniu, Hawking a fost diagnosticat cu scleroza
laterald amiotrofica in tinerete si i s-a spus ci avea doar cativa ani de triit. In ciuda
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acestui diagnostic devastator si a sortii nemiloase, el a realizat cercetdri extrem
de importante in domeniul fizicii timp de cateva decenii si a devenit un model de
rezilientd in fata unei afectiuni invalidante. Privind in urma sa atunci cand i-a venit
sorocul sa plece in eternitate, Hawking ar fi putut zice ceea ce a zis un erou dintr-un
roman al lui Saint-Exupéry: ,,Ce que j’ai fait, je te jure, aucune béte ne I’aurait fait”
(in traducere: ,,Ceea ce am facut eu, ti-o jur, nimeni in lume nu ar fi facut-o!”).

Acest exemplu (si altele) ilustreaza aceste personalitati de acest fel au facut

fata adversitatilor si au transformat loviturile doboratoare ale sortii in oportunitati de
crestere, de invdtare si de rescriere a scenariilor de viata.

1.

Concluzii

Rezilienta este o entitate psihologica ce implica aptitudinea unei persoane
de a se adapta si a depasi cu succes evenimente traumatice, de a mentine
echilibrul mintal si emotional in fata adversitatilor si de a reveni dupda impact
la o stare de functionalitate optima. Rezilienta psihologici nu inseamna doar
monitorizarea sau depdasirea situatiilor dificile si de criza, ci si acumulari de
sporuri de dezvoltare personald in urma acestora.

. Factorii ce favorizeaza persoanele reziliente sd recupereze si sa creascd in

urma evenimentelor traumatice si a crizelor violente (dupa Boris Cyrulnik)
sunt: conceptul de reparare, povestirea istoriilor personale de viatd, relatiile
sociale si conceptia despre dificultdtile vietii ca oportunitate de crestere.
Persoanele reziliente se caracterizeaza in raport cu cele vulnerabile prin
urmatoarele: adaptabilitate, optimism, incredere in sine, capacitatea de a
invdta din esec, autoreglare emotionald si sunt ghidate in planificarea vietii
lor de scopuri pe termen lung.
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