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  ПІДВИЩЕННЯ СТІЙКОСТІ




  •Питання? Як ми можемо розвинути або посилити нашу стійкість?




  •Корисність? Хоча іноді подолання складних моментів здається неможливим, кожна людина в тій чи іншій мірі має в собі сили, щоб продовжувати рухатися вперед і бути щасливою. І оскільки ці важкі часи в житті неминучі, то найкраще вчитися зараз мобілізувати цю силу, розвивати життєстійкість.




  •Професійний контекст? Робота в команді, особистий менеджмент, стрес-менеджмент тощо.




  •ПОШИРЕНІ ЗАПИТАННЯ?




  ° Чим стійкість відрізняється від подолання або розширення можливостей?




  ° Які основні механізми процесу стійкості?




  ° Як можна покладатися на своє оточення, не відлякуючи близьких?




  ° Чи всі можуть бути стійкими і чи ми точно стійкі?




  ° Чи можна повністю вилікуватися від своїх страждань?




  ° Чи є у Вас більше шансів досягти професійного успіху, якщо Ви стійкі?




  “Найкраще може вийти з випробування”, – стверджує Борис Цирульник (1937 р.н.), французький психіатр і психоаналітик. Він є одним з дуже вузького кола експертів з концепції стійкості або “відродження після страждань”.




  Вважається, що кожна людина має природну схильність до подолання життєвих труднощів. Ці труднощі проявляються по-різному у різних людей, оскільки кожне страждання є особливим. Будь то втрата близької людини, напад, військова ситуація, стихійне лихо або тривалий період без роботи, розставання або жорстока сварка з коханою людиною – ієрархії між стражданнями просто не існує з тієї простої причини, що кожна людина є унікальною. Деяким людям може бути дуже важко пережити розрив стосунків, але їм набагато легше впоратися з фізичним насильством, ніж іншим. Спільним залишається біль, який виникає в результаті.




  Прожити життя, не зазнавши важких випробувань, – утопія, адже страждання, звідки б воно не походило, просто неминучі. З цієї причини дуже важливо навчитися приймати це страждання і досягти успіху в контролі над ним, в його приборканні. Якою б не була причина болю, кожна людина має знайти в собі сили оговтатися і продовжити свій шлях, адже життя продовжується на багатьох рівнях, у тому числі й професійному.


 

  “Оскільки робота займає центральне місце в наших суспільствах, варто отримати певне уявлення про цей процес стійкості і про те, як його можна зміцнити, не тому, що ви повинні продовжувати працювати так, ніби нічого не сталося, а тому, що у вас є обов'язок перед самим собою продовжувати розвиватися з тим, що може запропонувати життя, як хороше, так і погане. Тож не будьте фаталістом, і серед цих думок і порад ви знайдете підхід, який ви візьмете на озброєння і який допоможе вам підходити до труднощів з більшою гнучкістю. Деякі випробування здаються важкими для подолання; інші, які здадуться більшості більш травматичними, можуть бути подолані з більшою легкістю. І це мій випадок. Мені було набагато легше пережити приниження важкої праці, ніж фізичну агресію.




  Я мав нещастя стати жертвою нападу, коли повертався додому в будній день ввечері. Кажу “не пощастило”, бо зрозумів, що опинився не в тому місці і не в той час. Мені довелося їхати в лікарню самій, було вже пізно і поліція супроводжувала мене до приймального відділення. Але в наступні дні мене оточували люди, про яких я ніколи не думав, що буду таким. Це був парад родичів, які, побачивши мене, викликали ще більше бажання плакати.




  Після цього я вже не був таким травмованим. Я про це не думав, можливо, був надто зайнятий останніми тижнями навчання на останньому курсі. Пам'ятаю, я думав, що це мало колись статися, що це сталося, і що це більше не повториться. Це було певним чином полегшенням, і я думав, що я добре відреагував на той момент. Я був майже задоволений собою, адже ситуація могла бути набагато серйознішою, а моя травма набагато більшою.
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