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Definitii:

Rezilienta si rezilient se refera la:

* capacitatea de a face fata cu brio unor
schimbari continue si majore;

® capacitatea de a-ti pastra sanatatea si
energia cand te afli sub presiune constanta;
* capacitatea de a-ti reveni rapid dupa
esecuri;

* capacitatea de a depasi adversitatile;

* capacitatea de a gasi un nou mod de a
munci si de a trdi cand cel vechi nu mai
este posibil;

* capacitatea de a face toate acestea fard a
actiona intr-o maniera distructiva sau dis-
functionala.

Cuvantul ,rezilient”, chiar daci nu face
inca parte din limbajul obisnuit, va fi
folosit cat mai mult in aceasta carte, mai
ales pentru a sublinia ideea ca rezilienta

este ceva ce faci, mai mult decat ceva ce ai.

Rezilienta este mai importanta ca niciodata in lumea de

astazi. Perioada volatila si haoticd prin care trecem nu
se va sfarsi curand. Pentru a asigura o viatd confortabila
pentru tine si familia ta trebuie sa dai dovada de o
rezilienta mult mai dezvoltata decat oamenii din tre-
cut. Persoanele cu abilitati de rezilienta au un avantaj
semnificativ fatd de cele care se simt neajutorate sau re-
actioneaza ca niste victime. In aceasti lume cu schim-
béri continue si perturbatoare pentru cursul vietii:
Firmele care au angajati cu un nivel superior al
rezilientei vor fi in avantaj.

In cazul unor reduceri de personal, angajatul
rezilient care poseda o gama largd de priceperi are o
sansa mai mare sa-si pastreze locul de munca.
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* In cazul in care mai multe persoane candideaza
pentru un post, cea mai rezilienta va avea o sansa
mai bund sa fie angajata.

* Daca se intampla ca deprinderile castigate pe un
post sa nu mai fie necesare, trebuie sa inveti rapid o
noua cale de a castiga un venit.

e In vremuri de dificultati economice, oamenii
rezilienti ofera o mai buna sansa familiilor lor s3
treaca de perioada grea si sa se repuna pe picioare.

* Oamenii cu o bunad rezilienta 1si ajuta comunitatea sa
facd fatd mai bine unor vremuri dificile.

* Rerzilienta este decisiva in fata unor provocari ca
leziunile fizice sau supravietuirea unui atac terorist.

* O persoana rezilientd se descurca cel mai bine in a
Intoarce o situatie dificila in favoarea sa.

* Este mai putin probabil ca oamenii rezilienti si se
imbolnaveasca in timpuri dificile.

Rezilienta este esentiald in orice sector de activitate —
corporatii, mici firme, institutii publice, servicii
profesionale, intreprinzatori individuali —, mai ales
in vremuri agitate. Este important sa intelegi ca,
atunci cand esti lovit de evenimente care-ti schimba
cursul vietii, nu vei mai fi niciodata aceeasi
persoand. Ori faci fatd, ori te prabusesti, devii mai
bun sau mai nefericit, iesi din valtoarea
evenimentelor mai puternic sau mai slab.

Cynthia Dailey-Hewkin ramase intepenita pe scaun
privind prin fereastra bucatariei in timp ce absorbea
socul vestii despre inchiderea centralei nucleare unde
lucra. ,Jeseam dintr-o casnicie dificila de 28 de ani cu
prea putini bani pentru a ma stabili pe cont propriu”,
spune ea. ,M-am mutat dintr-o casa frumoasa intr-un
apartament cu chirie mica pe care-1 uram. Timp de
sdptimani am vizut-o pe mama mea agonizand. Pe



cand comparam pierderea slujbei cu toate celelalte
nenorociri prin care am trecut, mi-am dat seama ca
nu era decat o alta incercare pe care trebuia s-o
adaug pe lista mea.”

La centrala nucleard, colegii isi exprimau ingrijorarea,
mania, descurajarea si multe alte sentimente.
Cynthia i asculta i uneori le oferea sugestii despre
cum s3 faca fata.

Cynthia evita sd se autocompatimeasca si si-a adus
aminte de niste sfaturi intelepte pe care le primise
de la un preot pe cand cauta ajutor pentru casatoria
ei cu probleme. ,Preotul mi-a spus sa fac o lista cu
sase actiuni pe care le pot intreprinde, sa aleg una si
s-o pun in aplicare.” Deci si-a pus intrebarea: ,,Ce-as
putea sd fac?”. A schitat un plan pentru a face fata
pierderii de venit si pasii pe care trebuie sa-i
intreprinda pentru a gasi o slujba noud. ,Nu m-am
simtit niciodatd ca o victimd”, spune ea, ,si n-am
acuzat pe nimeni niciodatd. Mi-am spus doar cd asa
este viata”.

Inchiderea centralei nucleare si concedierile aferente s-au
facut in mai multe etape, pe parcursul a mai multor
luni. Cynthia a aflat cd are la dispozitie opt luni
inainte sa fie concediata. Ea simtea compasiune
pentru colegii care-si ficeau griji pentru viitoarele
dificultati financiare si s-a intrebat cum ar putea sa 1i
ajute.

Jmi place sa scriu,” povesteste ea, ,asa cd am contactat
editorul buletinului de stiri al centralei gi m-am
oferit sd scriu un articol cu idei pentru a economisi
bani. El a fost entuziasmat de propunere si mi-a
oferit un spatiu al meu pentru articolele intitulate
«Economisiti impreuna cu Cynthia». Destul de
banal, dar era un titlu mare si frumos. Majoritatea
cititorilor apreciau continutul.” Cynthia s-a trezit in
rol de consilier de carierd neoficial. ,Mi-am dat
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seama cd aveam darul sa ajut oamenii si-si identifice
calitatile si sd gaseasca slujbe noi.”

Cynthia a candidat pentru mai multe posturi, dar fara
succes. i§i aminteste ca: ,ma simteam Infricosata.
Trebuia si concurez cu colegii mei pentru orice nou
post anuntat de Portland General Electric,
compania-mama. Interviurile se tineau, adeseori, la
centrala si uneori erau cozi cu oameni care candidau
pentru acelasi post”.

Intre timp, sprijinul pe care-1 acorda colegilor si spiritul
ei de om de actiune au impresionat managerii depar-
tamentului de resurse umane de la sediul companiei-
mama, PGE. ,Ei mi-au telefonat si mi-au spus cd vor
sa lucrez in departamentul de resurse umane! M-am
simtit In culmea fericirii! Am inceput sa lucrez pe
noul meu post, in departamentul de resurse umane,
lunea imediat urmatoare incetirii contractului meu la
centrala nucleara Trojan. N-am pierdut nici macar o
zi de munca sau vreun beneficiu si mi s-a acordat un
salariu mai mare decat la centrali. Lucrurile au
evoluat mult mai bine decat mi-am imaginat.”

Cynthia s-a recasatorit cativa ani mai tarziu si s-a mutat
impreund cu sotul ei in alt oras. Schimbarile in
cariera ei au continuat. In prezent, si-a gasit »Slujba
visurilor ei”, lucrand ca specialist in resurse umane
intr-un centru universitar. Acolo oferd consiliere
gratuita persoanelor fard loc de munca. Ea spune:
,Daca n-ar fi fost concedierea de la centrala nucleara
Trojan, nimic din toate acestea nu s-ar fi intamplat!
Acest eveniment mi-a deschis usa spre o intreaga
lume noua!”

De observat ci Cynthia a spus ca nu si-a permis
niciodata sa se simtd ca o victima. Reactia ei a fost s3
se concentreze ca sa faca fatda multelor provocari si
sd-si ajute colegii in acelasi timp. A infruntat situatia



in felul ei, iar rezultatul a fost mai bun decat a visat
vreodata ca ar fi posibil.

Sa inveti sa fii rezilient

in trecut, oamenii trebuiau s3 invete pe pielea lor cum
sa fie rezilienti. Acum, noua stiinta a psihologiei
rezilientei a identificat abilitatile ce trebuie doban-
dite §i cum poate aproape oricine sa si le dezvolte.
Principiile rezilientei cuprinse in aceastd carte se
concentreaza mai ales pe mediul de munci, dar se
pot aplica, in general, tuturor aspectelor vietii. Dez-
voltandu-ti abilitati de rezilienta si puncte tari la
locul de muncd, vei beneficia de toate acestea in
cazul aparitiei unor circumstante dificile in orice
domeniu al vietii tale. Cea mai incurajatoare consta-
tare este aceea ca oamenii au o predispozitie innas-
cuta de a-si dezvolta rezilienta si adaptabilitatea la
schimbare. Planul individual de dezvoltare a rezili-
entei prezentat in aceasta carte iti aratd urmatoarele:
cum sa prosperi sub presiune, si-ti revii dupa
esecuri si sa eviti sldbirea rezilientei;

cum sa-ti imbunatatesti capacitatea de a rezolva
problemele folosind trei metode diferite: analitica,
creativa si practica,

cum sa-ti pastrezi simtul umorului, optimismul si
gandirea pozitiva in timpuri grele;

cum sa te eliberezi de barierele interioare prin
intdrirea conceptelor despre sine intr-o maniera
sanatoasa si cum sd depasesti handicapul ,,copilului

bun”;

;
cum sa contracarezi tendinta de a te simti victima si
cum sa te tii deoparte de reactiile de ,victima” ale
altora;

cum sa-ti valorifici calitati complexe ca altruismul
egoist, pesimismul optimist si nonconformismul

cooperant;
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* cum si-ti dezvolti calea ta unica de a fi rezilient fiind
deopotriva increzitor in tine i demn de increderea
societatii;

* cum sa descoperi ca dorinta naturald de a invita te
conduce spre o viata din ce in ce mai bung;

* cum si devii priceput in a face lucrurile sd mearga
bine si pentru tine si pentru altii;

* cum sd transformi nesansa In sansa;

* cum sa stapanesti arta de a fi rezilient.

Aceasta carte nu-ti va spune ce sd faci sau cum s3a
actionezi sau cum sa génde§ti. De asa ceva ai avut
parte prea mult in viata. Oamenii instruiti sa
gandeascd, s simtd si sa actioneze dupd instructiuni
pot fi pregatiti pentru dificultati la care se asteapta,
dar nu si pentru dificultati la care nu se asteapta sau
sunt iesite din comun. Oamenii ,instruiti” se tem de
schimbare §i nu stiu sa rezolve rapid probleme in
situatii neasteptate, ceea ce nu se intampla si cu
persoanele reziliente. Acestia din urma sunt cei care
hotardsc In mod constient ca, intr-un fel sau altul,
vor face tot ce le std in putinta pentru a supravietui,
pentru a face fata dificultatilor si pentru a intoarce
lucrurile 1n bine.

Nivelul de rezilienta deriva din automotivare si dorinta
autoimpusa de a dobandi aptitudinile specifice
rezilientei. Unii oameni care aud sau citesc despre
cdi de a deveni mai rezilient, gandesc in mod gresit
ca rezilienta vine din metoda recomandata. Ei
parcurg etapele intr-un mod detasat gandind ca
tehnica 1n sine va face totul. Apoi, cand lucrurile nu
merg bine, dau vina pe tehnica. Este ca si cum ai
arunca un deschizator de conserve pe o cutie si apoi
ai da vina pe el pentru ca nu deschide conserva.

In timp ce scriam aceastd carte, am primit un e-mail de
la un bérbat care se simtea furios si nefericit pentru



ca 15i pierduse slujba. La sfarsitul mesajului meu de
raspuns, am inclus un link spre articolul meu ,,Ghid
pentru stapanirea starilor emotionale in cazul
pierderii slujbei si al cautarii unui loc de munca”.

El mi-a raspuns imediat: ,AM INCERCAT TOATE
TAMPENIILE ASTEA. NU AU FUNCTIONAT
PENTRU MINE!”®

Dupa cum un deschizator de conserve nu poate
deschide singur o conserva, a citi despre rezilienta
nu te face automat o persoand rezilienta. Rezilienta
derivd din hotararea de a dobandi toate insusirile
care te pot ajuta, din efortul de a-ti reveni dupa un
esec si din efortul de a face ca lucrurile sd mearga
bine. Intentia ta de a-ti dezvolta metode de
rezilientd potrivite tie este ceea ce determina
succesul sau esecul tau.

Cele cinci niveluri ale rezilientei i cele
trei bariere ce trebuie depagite

Putini oameni se nasc rezilienti. Acestia seamana cu
atletii ce poseda un talent Inndscut. Noi, ceilalti,
avem un potential Inndscut pe care-l putem accesa si
dezvolta daca actionam constient in acest sens. Esti
nascut cu capacitatea de a Invata cum sa rezisti sub
presiune, cum sa te adaptezi rapid schimbarii, cum
sa-ti revii dupd esecuri si sd gasesti cai de a intoarce
o situatie proasta in favoarea ta.

Capitolul 3 evidentiaza importanta deciziei de a
controla cat mai mult din ceea ce ti se intampla in
viatd si enumera opt principii si credinte care
afecteaza nivelul de rezilienta. Un principiu
important pentru orice persoana motivata sa-si
sporeasca rezilienta este acela de a intelege ca noi,
fiintele umane, suntem capabile de a invita si de a
capata noi abilitati la orice varsta. Cu toate acestea,
dezvoltarea abilitatilor specifice rezilientei poate
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necesita depasirea si eliberarea de cele trei bariere
ale rezilientei care handicapeaza oamenii care:

au fost educati sa fie ,un baiat bun” sau ,,0 fata buna”;
sunt presati de societate si se conformeze normelor
si cred ca forte exterioare le controleaza viata;

cred in mitul social al ,stresului”.

A
In capitolele care urmeaza, vei invita cum sa te elibe-

rezi de aceste trei bariere ale rezilientei.

Etapele pentru dezvoltarea abilitatilor §i punctelor forte

(SN

specifice rezilientei urmeaza o ierarhie pe cinci nive-
luri. Fiecare se dezvolta pe baza nivelului anterior.
Aceste niveluri sunt:

Optimizarea starii de sanatate si prosperitate.
Dezvoltarea unor bune abilitati de rezolvare a
problemelor.

Dezvoltarea unor concepte despre sine puternice.
Dezvoltarea unor puternice abilitati de rezilienta.
Descoperirea talentului personal pentru
serendipitate. (Notd: serendipitate este abilitatea
naturala de a face accidental descoperiri interesante
si valoroase.)

Primul nivel 1ti arata cum s creezi si sd urmezi un plan

personal pentru a-ti optimiza sanatatea si energia
folosind actiuni simple, practice. In capitolul 4, vei
afla cum sa folosesti ceea ce se cunoaste despre cone-
xiunile psihice si fizice dintre minte si corpul fizic in
scopul de a te elibera din capcanele miturilor despre
stres. insu§irile din cadrul primului nivel includ
stapanirea starilor afective intr-o maniera
competenta din punct de vedere emotional in situatii
cand au loc prea multe schimbari si este prea multa
presiune. Acest plan realist, practic si bine testat este
suficient de flexibil pentru a-1 putea adapta
personalitatii tale unice. Psihologii stiu, de exemplu,
ca persoanele tacute au nevoie sa petreaca mai mult



dezorganizeaza si fluctueaza in mod haotic. Se atinge
ceea ce Prigogine numeste punct de bifurcatie si
»cand se ajunge aproape de un punct de bifurcatie,
fluctuatiile devin anormal de mari”. Sistemul fie se
dezintegreaza, fie se reorganizeaza intr-un sistem mai
complex, deschis si neliniar, capabil si absoarba, sa
proceseze si sa disipeze cantitati mai mari de energie.
Sistemele nu se schimba de la simple si inchise la
complexe si deschise printr-un proces previzibil,
determinat, liniar si gradual. Prigogine a constatat
ca sistemele vii si-au dezvoltat structurile in moduri
neliniare si imprevizibile. El a tras concluzia ca
sistemele vii complexe isi autoorganizeaza structura
interna pentru a se armoniza cu energia pe care o
primesc si o proceseaza. Nu se poate prevedea care
va fi noua ordine folosind principii traditionale linia-
re si deterministe deoarece ,evenimentele locale au
urmari asupra intregului sistem”.

Sistemele complexe, deschise i neliniare au nevoie
de dezechilibre, altfel se deterioreaza. El a descris
un sistem simplu si inchis, aflat in echilibru, ca fiind
,orb” la evenimentele exterioare. In contrast, el a
constatat ca un sistem deschis i complex isi mentine
existenta in ,,conditii foarte departe de a fi in echili-
bru”. Un astfel de sistem ,este capabil sa perceapa si
«sa tina cont» in modul sau de functionare de varia-
tiile lumii exterioare si «se adapteaza» la conditiile

. » 8
exterioare’.

Cum se autoformeaza fiin ;ele umane
deosebit de reziliente

Constatarile lui Heisenberg si cele ale lui Prigogine se

potrivesc cu principiile rezilientei §i procesele des-
crise 1n aceasta carte in doud moduri.

A
In primul rand, devii din ce in ce mai rezilient invatand

continuu in cel mai bun mod posibil sa fii tu insuti
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A

In circumstantele tale. i‘gi creezi versiunea ta unica
de rezilienta printr-un proces teleologic. ? Aceasta
explica de ce teoriile reductioniste despre ,samanta”
sau despre ,cauzele care se afld la radacina” teoriilor
psihologice despre o dezvoltare psihologica
sanatoasd sunt atat de inadecvate.

In al doilea rand, atunci cand solicitarile exterioare de-

pasesc posibilitatile de a face fata cu ajutorul vechi-
lor obiceiuri sau moduri de reactie, vei fi impins
spre un punct de bifurcatie — un moment din viata
ta dupd care nu vei mai fi niciodata aceeasi persoana.
Tocmai intr-un astfel de moment, un eveniment
dramatic poate sa nu fie un lucru rdu. Daca poti
evita s3 fii zdrobit In asemenea miasura incat sa nu
mai fie posibild recuperarea si faci tot ce poti sa
supravietuiesti, rezultatul va fi ca din acea experi-
entd, vei iesi o persoand diferita, mai buna si mai
eficienta. Schimbari ale modului in care functioneaza
creierul si mintea ta pot avea loc la orice varsta.
Psihologii au descoperit recent ca orice creier uman
1si pastreaza capacitatea de reorganizare de-a lungul
Intregii vieti. 10

Cand folosesti noile cunostinte despre multiplele

conexiuni care existd intre corpul fizic §si modul tau
de a gandi si a simti, iti poti mentine sanatatea si un
nivel optim al energiei in timpul unor lungi perioade
de schimbari dificile. Cand permiti dezvoltarea unor
capacitati innascute, dar nefolosite anterior, devin
mai puternic, mai complex, mai intelept si mai
iscusit In gestionarea unor situatii dificile similare
care ar putea sd apara in viitor.

Principiul Incertitudinii poate fi observat la oamenii

deosebit de rezilienti, daca privim cu atentie. Acest
tip de oameni sinergici pot alege din mai multe com-
binatii de a gandi si a raspunde. Ei pot fi optimisti
si/sau pesimisti, automotivati si/sau supusi, orientati



spre indeplinirea sarcinilor §i/sau orientati spre cre-
area relatiilor. Ei pot alege sa actioneze Intr-un sens
sau altul sau In ambele sensuri deodata, luand in con-

sideratie multiple dimensiuni ale géndirii si simtirii.

De cele mai multe ori, persoanele reziliente actioneaza

in liniste. Modurile lor de a fi, variate si echilibrate,
sunt, de fapt, stari potentiale. De exemplu, abilita-
tea de a se angaja in stari pozitive sau negative rama-
ne inactiva pana cand o situatie aduce la suprafata
una sau ambele dimensiuni.

Psihiatrul Robert Jay Lifton a creat termenul ,,protean”

pentru a descrie oamenii care se schimba in functie
de situatia in care sunt implicati. Termenul provine
din numele zeului grec al marii, Proteus, care era
capabil sa ia diverse forme. Lifton spune ca persoa-
nele proteanice cautd un mod de a fi care sa aiba
autenticitate si semnificatie: ,Sinele proteanului cau-
ta sd fie 1n acelasi timp fluid §i ancorat, o combinatie
flexibila intre extreme. Nu este nimic automat 1n
aceastd intreprindere. .., ci mai degrabd un efort
continuu fard un punct terminus clar. Prin urmare,
proteanul realizeaza un act de echilibrare intre
receptivitatea la schimbare, pe de o parte, si efortul

de consolidare §i coerenta, pe de alta.” "

Descoperirea lui Prigogine despre importanta dezechi-

librului pentru sistemele complexe se aplica si oa-
menilor rezilienti. Intr-o vreme cand multi oameni
tanjesc dupa o viata stabila, statornica i cu putine
schimbari, pare aproape irational sd accepti ca un
sistem viu Complex necesita o stare permanenta de
dezechilibru pentru a functiona intr-un mod optim.
Pentru fiintele umane, asta inseamnd ca schimbarea
permanentd este necesara si de dorit. Lipsa schimba-
rii si prea putind activitate conduc la deteriorari. Mai
mult, dezechilibrul haotic creeaza ocazia unui sistem
viu complex sa se reorganizeze spontan intr-un
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sistem diferit si mai complex din punct de vedere
energetic, mult mai bine adaptat mediului in care
existd. '* Aceastd perspectiva confirma observatia
mea cd oamenii deosebit de rezilienti se descurca din
ce in ce mai bine deoarece trec prin viatd interac-
tionand cu lumea ca niste copii curiosi.

Lupta pentru a face fata schimbarilor permanente din

lumea afacerilor preseaza companiile sa-si schimbe

modelele de afaceri. Cateva integreaza in modul lor

de functionare procesele specifice rezilientei si prin-
e . T

cipiile sistemelor care se autoorganizeaza. * Acesta

este un alt motiv pentru care oamenii deosebit de

rezilient;i sunt cei mai potrivigi pentru a fi angaja‘gi

A A A ~ .

intr-o lume 1n nelncetatid schimbare.

Un mod vechi/nou de a fi

Indivizii rezilienti si sinergici cu calititi complexe sunt

intotdeauna curiosi, le place sa invete si sa exploreze
noi cai de a face lucrurile. Ei isi mentin stabilitatea
mintald si emotionald pastrandu-se intr-o stare de
usor dezechilibru. Ei sunt gata sa acorde atentie, sa
cerceteze si sa proceseze informatii noi, si ignore
sau sa dea deoparte ceea ce nu este interesant sau
valoros si sd imbratiseze o noud experienta. in acest
fel, ei se obignuiesc sa accepte rapid si sa proceseze
situatii noi. Ei pot considera binevenita o schimbare
neagteptatd, care le schimba cursul vietii, si o pot
transforma intr-un eveniment pozitiv.

Descoperirile fizicii moderne, cele ale invitaturilor

vechilor intelepti si cele ale noii stiinte a rezilientei
conduc la aceleasi concluzii. Suntem nascuti cu
capacitatea de a invata usor si firesc cum sa gestio-
nam schimbarile dramatice si neincetate, iar schim-
barea permanenta este necesara si de dorit pentru

. e o . . 7. . A
noi, fiintele umane. Devenim mai rezilienti cand
examindm noi circumstante cu curiozitate, fara sa



