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  ÎMBUNĂTĂȚIREA REZILIENȚEI




  •Care este problema? Cum se poate dezvolta sau consolida capacitatea de reziliență a unei persoane?




  •Utilitate? Deși uneori depășirea momentelor dificile pare imposibilă, fiecare individ are în el sau în ea, în diferite grade, puterea de a continua să meargă înainte și să fie fericit. Și cum aceste momente dificile din viață sunt inevitabile, cel mai bine este să învățăm acum să mobilizăm această forță, să ne dezvoltăm rezistența.




  •Context profesional? Lucrul în echipă, managementul personal, managementul stresului etc.




  •ÎNTREBĂRI FRECVENTE?




  ° Prin ce se deosebește reziliența de coping sau empowerment?




  ° Care sunt principalele mecanisme ale procesului de reziliență?




  ° Cum poți să te bazezi pe anturajul tău fără să-i sperii pe cei dragi?




  ° Poate fi toată lumea rezistentă și suntem noi cu siguranță rezilienți?




  ° Poate fi cineva vindecat complet de suferința sa?




  ° Aveți mai multe șanse de reușită profesională dacă sunteți rezilient?




  “Cel mai bun lucru poate ieși dintr-o încercare”, susține Boris Cyrulnik (născut în 1937), psihiatru și psihanalist francez. El face parte dintr-un cerc foarte restrâns de experți în ceea ce privește conceptul de reziliență sau “renașterea din suferință”.




  Se presupune că fiecare individ are o predispoziție naturală pentru a face față dificultăților vieții. Aceste dificultăți se manifestă diferit de la o persoană la alta, deoarece fiecare suferință este particulară. Fie că este vorba de pierderea unei persoane dragi, de un atentat, de o situație de război, de un dezastru natural sau de o perioadă lungă fără loc de muncă, de o despărțire sau de o ceartă violentă cu o persoană dragă, pur și simplu nu există o ierarhie între suferințe pentru simplul motiv că fiecare individ este unic. Pentru unele persoane poate fi foarte greu să treacă peste o despărțire, dar le poate fi mult mai ușor decât altora să facă față unei agresiuni fizice. Ceea ce rămâne comun este durerea care rezultă.




  Să trăiești o viață fără să experimentezi lovituri dure este o utopie, pentru că suferința, indiferent de sursa ei, este pur și simplu inevitabilă. Din acest motiv, este esențial să învățăm să primim această suferință și să reușim să o controlăm, să o îmblânzim. Oricare ar fi cauza durerii, fiecare persoană trebuie să găsească puterea de a-și reveni și de a-și continua drumul, pentru că viața continuă la mai multe niveluri, inclusiv cel profesional.




   
“Având în vedere că munca este atât de centrală în societățile noastre, merită să înțelegem acest proces de reziliență și cum poate fi consolidat, nu pentru că trebuie să continui să lucrezi ca și cum nimic nu s-ar fi întâmplat, ci pentru că ai o datorie față de tine însuți să continui să evoluezi cu ceea ce îți oferă viața, cu bune și cu rele. Așadar, nu fiți fatalist, iar în mijlocul acestor gânduri și sfaturi veți găsi o abordare pe care o veți lua în considerare și care vă va ajuta să abordați dificultățile cu mai multă flexibilitate. Unele încercări par greu de depășit; altele, care vor părea mai traumatizante pentru majoritatea, pot fi gestionate cu mai multă ușurință. Și acesta este cazul meu. Mi-a fost mult mai ușor cu denigrarea muncii grele decât cu agresiunea fizică.




  Am avut ghinionul de a fi victima unei agresiuni în drum spre casă, într-o seară din timpul săptămânii. Spun “ghinionist” pentru că mi-am dat seama că mă aflam în locul nepotrivit la momentul nepotrivit. A trebuit să mă duc singură la spital, era deja târziu și poliția m-a escortat până la camera de urgență. Dar în zilele care au urmat am fost înconjurată de oameni cu care nu credeam că voi fi vreodată. A fost o paradă de rude care, văzându-mă, m-au făcut să plâng și mai mult.




  Nu am fost atât de traumatizată după aceea. Nu prea m-am gândit la asta, poate că eram prea ocupată cu ultimele săptămâni din ultimul an de studiu. Îmi amintesc că mă gândeam că trebuia să se întâmple cândva, că se întâmplase și că, în mod normal, nu se va mai întâmpla. A fost o ușurare, într-un fel, și am crezut că am reacționat bine la momentul respectiv. Am fost aproape mulțumită de mine însămi, pentru că situația ar fi putut fi mult mai gravă și trauma mea mult mai mare.
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