
Definiţie

Reziliența, dintr-o perspectivă emoțională, este
capacitatea interioară de a face față eficient
adversității, stresului, traumelor sau eșecului,
menținând în același timp bunăstarea psihologică și
continuând să crești. Nu este vorba despre evitarea
provocărilor, ci despre dezvoltarea unor strategii
adaptive, a forței emoționale și a perseverenței
pentru a te recupera după acestea. Persoanele
reziliente emoțional experimentează emoții dificile
fără a se simți copleșite și învață din greutăți pentru
a construi rezistență viitoare.
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Reziliență

Cum îi afectează pe adolescenți

Adolescenții se află într-o etapă cheie de dezvoltare
în care reglarea emoțională, conceptul de sine și
identitatea socială sunt încă în curs de formare. În
această perioadă, se pot confrunta cu presiune
școlară, respingere din partea colegilor, conflicte
familiale sau instabilitate emoțională din cauza
schimbărilor hormonale. Reziliența îi ajută pe
adolescenți să își mențină sentimentul de control și
speranță în timpul eșecurilor. Adolescenții rezilienți
sunt mai predispuși să persevereze în obiectivele lor,
să rămână implicați în școală și în relații și să
considere eșecurile ca oportunități de învățare, mai
degrabă decât ca defecte personale. Pe de altă
parte, reziliența scăzută poate duce la retragere
emoțională, stres cronic, depresie sau
comportamente riscante, cum ar fi consumul de
substanțe sau abandonul școlar.
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Reziliență și incluziune socială

Reziliența este profund legată de incluziunea socială,
deoarece susține capacitatea unui individ de a rămâne
implicat, comunicativ și conectat cu colegii și adulții,
chiar și în perioadele dificile. Adolescenții cu reziliență
scăzută pot internaliza respingerea, se pot izola sau pot
reacționa agresiv, ducând la excludere sau stigmatizare.
În schimb, tinerii rezilienți pot naviga prin tensiunile
interpersonale, pot repara relațiile și pot contribui
pozitiv la dinamica grupului. Acest lucru încurajează
încrederea, apartenența și coeziunea comunității -
elemente esențiale ale incluziunii sociale.

Cum să abordăm problema?

Cultivarea rezilienței la adolescenții aflați în situații
de risc implică crearea de spații sigure din punct de
vedere emoțional, încurajarea reflecției asupra
provocărilor personale, stabilirea și celebrarea
obiectivelor mici și promovarea unei mentalități de
creștere. Folosirea unor povești inspiratoare și
modelarea perseverenței întărește ideea că
eșecurile fac parte din învățare. Împreună, aceste
acțiuni le întăresc capacitatea de a depăși
adversitățile și de a rămâne implicați.
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Spargerea gheții
Ce înseamnă pentru tine
„a fi puternic”?
Te-ai confruntat vreodată
cu ceva dificil, dar ai
reușit să-l depășești?
Pe cine admiri pentru că nu a
renunțat?
De ce unii oameni renunță
mai ușor decât alții?

Întrebări pentru discuție

Ce face o persoană rezilientă? Este natural sau
învățat?
Cum ne putem ajuta reciproc să ne dezvoltăm
reziliența?
Ai văzut vreodată pe cineva care și-a revenit
după o perioadă dificilă? Cum a reușit?
Ce rol joacă prietenii, familia sau profesorii în a
ajuta pe cineva să fie rezilient?
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