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Rezilienta

Rezilienta, dintr-o perspectiva emotionala, este
capacitatea interioara de a face fata eficient
adversitatii, stresului, traumelor sau esecului,
mentindnd in acelasi timp bunastarea psihologica si
continuand sa cresti. Nu este vorba despre evitarea
provocarilor, ci despre dezvoltarea unor strategii
adaptive, a fortei emotionale si a perseverentei
pentru a te recupera dupa acestea. Persoanele
reziliente emotional experimenteaza emotii dificile
fara a se simti coplesite si invata din greutati pentru
a construi rezistenta viitoare.

Cumii afecteaza pe adolescenti

Adolescentii se afla intr-o etapa cheie de dezvoltare
in care reglarea emotionala, conceptul de sine si
identitatea sociald sunt incd in curs de formare. In
aceasta perioada, se pot confrunta cu presiune
scolara, respingere din partea colegilor, conflicte
familiale sau instabilitate emotionala din cauza
schimbarilor hormonale. Rezilienta ii ajuta pe
adolescenti sa isi mentina sentimentul de control si
speranta in timpul esecurilor. Adolescentii rezilienti
sunt mai predispusi sa persevereze in obiectivele lor,
sa raméana implicati in scoala si in relatii si sa
considere esecurile ca oportunitati de invatare, mai
degraba decat ca defecte personale. Pe de alta
parte, rezilienta scazuta poate duce la retragere
emotionala, stres cronic, depresie sau
comportamente riscante, cum ar fi consumul de
substante sau albandonul scolar.
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Rezilienta si incluziune sociala

Rezilienta este profund legata de incluziunea sociala,
deoarece sustine capacitatea unui individ de a raméane
implicat, comunicativ si conectat cu colegii si adultii,
chiar si in perioadele dificile. Adolescentii cu rezilienta
scazuta pot internaliza respingerea, se pot izola sau pot
reactiona agresiv, ducand la excludere sau stigmatizare.
in schimb, tinerii rezilienti pot naviga prin tensiunile
interpersonale, pot repara relatiile si pot contribui
pozitiv la dinamica grupului. Acest lucru incurajeaza
increderea, apartenenta si coeziunea comunitatii -
elemente esentiale ale incluziunii sociale.

Cum sa abordam problema?

Cultivarea rezilientei la adolescentii aflati in situatii
de risc implica crearea de spatii sigure din punct de
vedere emotional, incurajarea reflectiei asupra
provocarilor personale, stabilirea si celebrarea
obiectivelor mici si promovarea unei mentalitati de
crestere. Folosirea unor povesti inspiratoare si
modelarea perseverentei intareste ideea ca
esecurile fac parte din invatare. impreund, aceste
actiuni le intaresc capacitatea de a depasi
adversitatile si de a ramane implicati.
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Spargerea ghetii

e Ceinseamna pentrutine

»,a fi puternic”? m
e Te-ai confruntat vreodata

cu ceva dificil, dar ai -
reusit sa-| depasesti?

e Pecineadmiripentrucdnua 2 17 g
renuntat?
e De ce unii oamenirenunta

mai usor decéat altii?

Intrebari pentru discutie

e Ce face o persoana rezilienta? Este natural sau
invatat?

e Cum ne putem ajuta reciproc sa ne dezvoltam
rezilienta?

e Ai vazut vreodata pe cineva care si-a revenit
dupa o perioada dificila? Cum a reusit?

e Ce rol joaca prietenii, familia sau profesorii in a
ajuta pe cineva sa fie rezilient?

Afla mai multe

e Dweck, C., 2016. Mentalitatea: Noua psihologie a
succesului, Ballantine Books.

* Edelman, S. si Redmond, L., 2011. ,Gandire buna
pentru adolescenti: gestionarea emotiilor si
combaterea gandurilor negative”. Wollombi, NSW.:
Exisle Publishing.

* Brown, B., 2010. Darurile imperfectiunii: Renunta la
cine crezi ca ar trebui sa fii si imbratiseaza cine esti.
Center City, MN: Hazelden Publishing.

* Ce trebuie sa stie adolescentii despre rezilienta -
Tolu Roberts
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