

  

    [image: couv]

  




  

    [image: titre]

  




  ΒΕΛΤΊΩΣΗ ΤΗΣ ΑΝΘΕΚΤΙΚΌΤΗΤΑΣ




  •Το θέμα? Πώς μπορούμε να αναπτύξουμε ή να ενισχύσουμε την ανθεκτικότητά μας;




  •Χρησιμότητα; Αν και μερικές φορές το ξεπέρασμα των δύσκολων στιγμών φαίνεται αδύνατο, κάθε άτομο έχει μέσα του, σε διαφορετικό βαθμό, τη δύναμη να συνεχίσει να προχωράει μπροστά και να είναι ευτυχισμένο. Και δεδομένου ότι αυτές οι δύσκολες στιγμές στη ζωή είναι αναπόφευκτες, είναι καλύτερο να μάθετε τώρα να κινητοποιείτε αυτή τη δύναμη, να αναπτύσσετε ανθεκτικότητα.




  •Επαγγελματικό πλαίσιο? Ομαδική εργασία, προσωπική διαχείριση, διαχείριση του άγχους κ.λπ.




  •ΣΥΧΝΈΣ ΕΡΩΤΉΣΕΙΣ? 




  ° Πώς διαφέρει η ανθεκτικότητα από την αντιμετώπιση ή την ενδυνάμωση;




  ° Ποιοι είναι οι κύριοι μηχανισμοί της διαδικασίας ανθεκτικότητας;




  ° Πώς μπορείτε να βασιστείτε στη συνοδεία σας χωρίς να τρομάξετε τους αγαπημένους σας;




  ° Μπορεί ο καθένας να είναι ανθεκτικός και είμαστε σίγουρα ανθεκτικοί;




  ° Μπορεί κανείς να θεραπευτεί πλήρως από τα βάσανά του;




  ° Έχετε περισσότερες πιθανότητες να πετύχετε επαγγελματικά αν είστε ανθεκτικοί;




  “Το καλύτερο μπορεί να βγει από μια δοκιμασία”, υποστηρίζει ο Boris Cyrulnik (γεννημένος το 1937), Γάλλος ψυχίατρος και ψυχαναλυτής. Είναι ένας από έναν πολύ μικρό κύκλο ειδικών στην έννοια της ανθεκτικότητας ή της “αναγέννησης από τον πόνο”.




  Κάθε άτομο υποτίθεται ότι έχει μια φυσική προδιάθεση να αντιμετωπίζει τις δυσκολίες της ζωής. Οι δυσκολίες αυτές εκδηλώνονται με διαφορετικό τρόπο από άτομο σε άτομο, καθώς ο κάθε πόνος είναι ιδιαίτερος. Είτε πρόκειται για την απώλεια ενός αγαπημένου προσώπου, μια επίθεση, μια πολεμική κατάσταση, μια φυσική καταστροφή ή μια μακρά περίοδο χωρίς δουλειά, έναν χωρισμό ή μια βίαιη διαφωνία με ένα αγαπημένο πρόσωπο, απλά δεν υπάρχει ιεράρχηση μεταξύ των παθών για τον απλούστατο λόγο ότι κάθε άτομο είναι μοναδικό. Ορισμένοι άνθρωποι μπορεί να δυσκολεύονται πολύ να ξεπεράσουν έναν χωρισμό, αλλά μπορεί να είναι πολύ πιο εύκολο να αντιμετωπίσουν μια σωματική επίθεση από άλλους. Αυτό που παραμένει κοινό είναι ο πόνος που προκύπτει.




  Το να ζούμε μια ζωή χωρίς να βιώνουμε σκληρά χτυπήματα είναι ουτοπικό, επειδή ο πόνος, όποια κι αν είναι η πηγή του, είναι απλώς αναπόφευκτος. Για το λόγο αυτό, είναι απαραίτητο να μάθουμε να δεχόμαστε αυτό τον πόνο και να καταφέρουμε να τον ελέγξουμε, να τον δαμάσουμε. Όποια και αν είναι η αιτία του πόνου, κάθε άτομο πρέπει να βρει τη δύναμη να ανακάμψει και να συνεχίσει το δρόμο του, γιατί η ζωή συνεχίζεται σε πολλά επίπεδα, συμπεριλαμβανομένου του επαγγελματικού.


 

  “Με την εργασία να είναι τόσο κεντρική στις κοινωνίες μας, αξίζει να αποκτήσουμε κάποια εικόνα αυτής της διαδικασίας της ανθεκτικότητας και πώς μπορεί να ενισχυθεί, όχι επειδή πρέπει να συνεχίσετε να εργάζεστε σαν να μην έχει συμβεί τίποτα, αλλά επειδή έχετε καθήκον απέναντι στον εαυτό σας να συνεχίσετε να εξελίσσεστε με ό,τι έχει να σας προσφέρει η ζωή, καλό και κακό. Μην είστε λοιπόν μοιρολάτρες και μέσα σε αυτές τις σκέψεις και συμβουλές θα βρείτε μια προσέγγιση που θα υιοθετήσετε και θα σας βοηθήσει να προσεγγίσετε τις δυσκολίες με μεγαλύτερη ευελιξία. Κάποιες δοκιμασίες φαίνεται ότι είναι δύσκολο να ξεπεραστούν- άλλες, που θα φανούν πιο τραυματικές στους περισσότερους, μπορούν να αντιμετωπιστούν με μεγαλύτερη ευκολία. Και αυτή είναι η περίπτωσή μου. Έχω περάσει πολύ πιο εύκολα με την υποτίμηση της σκληρής δουλειάς παρά με τη σωματική επιθετικότητα.




  Είχα την ατυχία να πέσω θύμα επίθεσης καθώς επέστρεφα στο σπίτι μου ένα απόγευμα μιας καθημερινής ημέρας. Λέω “άτυχη” επειδή συνειδητοποίησα ότι βρισκόμουν στο λάθος μέρος τη λάθος στιγμή. Έπρεπε να πάω μόνη μου στο νοσοκομείο, ήταν ήδη αργά και η αστυνομία με συνόδευσε στα επείγοντα περιστατικά. Αλλά τις ημέρες που ακολούθησαν ήμουν περιτριγυρισμένη από ανθρώπους που δεν περίμενα ποτέ ότι θα ήμουν. Ήταν μια παρέλαση συγγενών που, βλέποντάς με, με έκαναν να θέλω να κλάψω ακόμα περισσότερο.




  Δεν ήμουν τόσο τραυματισμένος μετά. Δεν το σκέφτηκα πραγματικά, ίσως ήμουν πολύ απασχολημένη με τις τελευταίες εβδομάδες του τελευταίου έτους των σπουδών μου. Θυμάμαι να σκέφτομαι ότι έπρεπε να συμβεί κάποια στιγμή, ότι είχε συμβεί και ότι κανονικά δεν θα συνέβαινε ξανά. Ήταν μια ανακούφιση κατά κάποιο τρόπο, και σκέφτηκα ότι είχα αντιδράσει καλά εκείνη τη στιγμή. Ήμουν σχεδόν ευχαριστημένη με τον εαυτό μου, γιατί η κατάσταση θα μπορούσε να είναι πολύ πιο σοβαρή και το τραύμα μου πολύ μεγαλύτερο.
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