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Prefata

de Cristian Zorzi

Lumea considera ca victoria in lumea sportului este doar o
chestiune care tine de muschi. Sau de puterea unui motor.

Dar, da-mi voie sa-ti spun un secret: nu e asa. Conteaza
si alte lucruri.

In spatele unei victorii de o zi se afla aproape intotdeauna
o0 poveste care a inceput cu ani in urma.

0 poveste despre adversitati. Despre dificultatile depasite
zilnic pentru a urmadri un vis nascut in copildrie. Obstacole
legate de esecuri, dezamagiri, accidentari, greseli de pregatire,
rezultate care intarzie sa apar3, de faptul ca incepi sa nu mai
crezi in tine insuti.

Nu mai vorbim de oboseald, muschi, oase si articulatii care
dor dupa antrenamente istovitoare, si nici de timpul pe care
nu il mai ai pentru alte lucruri.

Imi amintesc cum, pe cand eram copil, ma duceam la
antrenamente si munceam ca sa pot sa-mi cumpar schiuri.
li vedeam pe prietenii mei care aveau un alt stil de viati. Mi
se pdrea ca se distrau mult mai mult si ma intrebam in fiecare
zi daca toate eforturile mele chiar meritau. Unii dintre baietii
de varsta mea ma luau peste picior, imi spuneau ca sunt un
prost. Apoi, ei au cazut prada drogurilor: nu au avut puterea
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sa se impotriveasca acestei forte distructive. In schimb, pe
mine sportul m-a invatat sa indur, sa lupt si sa nu renunt.

Aceasta capacitate — despre care stim cu totii ca exista, dar
nu stim cum sa o activam - are astazi un nume. L-am aflat din
cartea de fata: se numeste ,rezilienta psihologicd”. Este ca-
pacitatea de a rezista la stres, de a depasi obstacolele si de a

ramane motivat in urmarirea propriilor obiective.

Mi s-a parut extrem de interesantd ideea ca rezilienta
poate fi construitd, antrenata. Si, mai ales, ca poate fi transmisa
noilor generatii. Daca sportul este menit sa le dea ceva benefic
tinerilor, aceasta ar putea fi calea. De la campionii sportului,
si din povestile lor, putem Invata tehnici si metodologii pentru
a obtine - la scoal3, la locul de munca, in viata de zi cu zi - ca-
pacitatea de a fi rezilienti. Asta iti doresc si tie. Sunt de parere
cd, astazi, in lumea noastra, avem nevoie de mai multa rezilien-
ta. Lectura placuta.

Cristian Zorzi

Medaliat cu aur la Jocurile Olimpice de la Torino 2006
Medaliat cu argint la Jocurile Olimpice de la Salt Lake City 2002
Medaliat cu bronz la Jocurile Olimpice de la Salt Lake City 2002
Campion mondial la Sapporo 2007

Vicecampion mondial la Lathi 2001



Partea intai

Ce este rezilienta






Capitolul unu

Rezilienta. Arta de a urca
Tnapoiintr-o barca rasturnata

Cand viata ne rastoarna barca, unii se ineacd, altii lupta din
greu ca sa urce din nou in ea. Anticii foloseau verbul ,resalio™
pentru a descrie incercarea de a te urca din nou intr-o ambar-
catiune rasturnata. Poate cd tocmai de aici isi trage numele
una dintre calitatile celor care nu-si pierd niciodata speranta
si continua sa lupte impotriva adversitatilor: rezilienta.

1.1. O definitie a rezilientei

,Dificultatile intdresc mintea, la fel cum munca
intareste corpul.”
- Seneca

Existd o veste buna: acum stim cu certitudine ca fiintele umane
au fost create pentru a face fata cu succes dificultatilor si stre-
sului. Si, din acest punct de vedere, sunt mult mai puternice

! Resalio din Ib. lating, care Inseamna ,a sari Tnapoi”, ,a reporni” sau ,a se
ridica” dupa o cadere sau o grea Incercare. Este derivat din ,salio” (a sari) si
prefixul ,re” (inapoi), sugerand o actiune de revenire la pozitia initiald sau
de a se ridica dupa o cadere. (n. trad.)
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decat s-ar crede in mod obisnuit. Generatie dupa generatie,
evolutia ne-a modelat stramosii pentru a face fata in mod efi-
cient oricarui fel de obstacol sau problema. Suntem urmasii
celor care au supravietuit pradatorilor, razboaielor, foametei,
migratiilor, bolilor si catastrofelor naturale, transmitandu-ne
genele lor. In zilele noastre, printre multele promisiuni pe
care le vedem in reviste, 1si gasesc locul si cei care vorbesc
despre ,eliminarea stresului”. Insd nu doar ci acest lucru este
imposibil, ci ar fi si inutil: suntem conceputi sa traim zilnic
cu stresul. Iar pentru asta, avem in noi, ca un dar, un set de
resurse pe care le-am mostenit din trecut. Acest set de resurse
se numeste ,rezilientd” sau ,rezistenta psihologica”.

Din fericire, majoritatea oamenilor tind sa fie rezilienti:
se pot adapta si pot Invata sa depdseasca cu bine cele mai
cumplite adversitati. De exemplu, o serie de studii realizate in
20022 arata ca doar un mic procent dintre cei direct implicati
in atacul Turnurilor Gemene au dezvoltat tulburari psiholo-
gice severe. Toti ceilalti au reusit, treptat, sa-si cladeasca din
nou o viata normalad, atat din punct de vedere emotional, cat

2 LE DelLisi, A. Maurizio, M. Yost, C.F. Papparozzi, C. Fulchino, C.L. Katz et
al,, ,A Survey of New Yorkers after the Sept. 11, 2001, Terrorist Attacks”,
in American Journal of Psychiatry, 160 (2003), pp. 780-783; R.C. Silver, A.
Holman, McIntosh, D.N., Poulin, M. Gil, V. Rivas, ,Nationwide Longitudinal
Study of Psychological Responses to September 117, in Journal of the Ame-
rican Medical Association, 288 (2002), pp. 1235-1244; W.E. Schlenger, ].M.
Caddell, L. Ebert, B.K. Jordan, K.M. Rourke et al., ,Psychological Reactions
to Terrorist Attacks: Findings from the National Study of Americans’ Reac-
tions to September 11", in Journal of the American Medical Association, 288
(2002), pp. 581-588; S. Galea, ]. Ahern, H. Resnick, D. Kilpatrick, M. Bucu-
valas, ]. Gold et al., ,Psychological Sequelae of the September 11 Terrorist
Attacks in New York City”, in New England Journal of Medicine, 346 (2002),
pp. 982-987. (n. aut.)
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si psihologic. Se poate spune c3, in ultimii ani, psihologia si-a
schimbat oarecum perspectiva obisnuita: in cazul fiintelor
umane, norma este rezilienta, nu fragilitatea.

Unii merg chiar si mai departe si sustin ca situatiile difi-
cile pot ajuta oamenii sa-si regaseasca echilibrul psihologic si
motivatia. Exista si marturii elocvente in acest sens. In timpul
celui de-Al Doilea Razboi Mondial, Londra a fost supusa unor
bombardamente devastatoare. Multi se temeau ca vor fi
consecinte grave asupra echilibrului psihic al locuitorilor.
In schimb, s-a intdmplat exact opusul. Numarul internarilor
in centrele de sanatate mintala a scazut, la fel si rata sinucide-
rilor. Acelasi lucru s-a intamplat si in fazele cele mai violente
ale conflictului pentru autonomia Irlandei de Nord sau in
timpul revoltelor rasiale care au avut loc in Statele Unite intre
anii 1960 si 19703,

Se pare c3, in fata evenimentelor stresante, cei care cer
ajutor terapeutic sau manifesta forme severe de disconfort
reprezinta exceptia, nu regula. Regula, in cazul fiintelor umane,
este reprezentata de rezilienta. Cuvantul ,rezilienta” isi are
radacinile Tn metalurgie si indica, in tehnologia metalurgics,
capacitatea unui metal de a rezista la fortele care actioneaza
asupra lui. Dacad ne referim la metal, rezilienta este opusul
fragilitatii. La fel este si in psihologie: o persoana rezilienta
este opusul unei persoane vulnerabile. Etimologic, ,rezilienta”
provine din cuvantul latin ,resalio”, derivat al verbului ,salio”

,a sari”). Unii propun o legatura sugestiva intre semnificatia
originala a cuvantului ,resalio”, care desemna si gestul de a

3 Aceste exemple sunt din R. Farson si R. Keyes, Whoever Makes the Most
Mistakes Wins (,,Castiga cine face cele mai multe greseli”). (n. aut.)
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urca din nou Intr-o ambarcatiune rasturnata de forta marii,
si utilizarea lui actuald in psihologie: ambii termeni indica
atitudinea pe care o are un om atunci cind merge inainte fara
sa se dea batut, indiferent de greutati.

As dori, Inca de pe-acum, sa dau definitia mea personala
pentru rezilienta: rezilienta psihologica este capacitatea de a
persevera in urmarirea unor obiective ambitioase, Infruntand
in mod eficient dificultatile si celelalte evenimente negative
care vor aparea pe drum. Verbul ,a persevera” sugereaza ideea
unei motivatii care ramane neclintita. Omul rezilient prezinta
o serie de caracteristici psihologice inconfundabile: este un
optimist care tinde sa ,citeasca” evenimentele negative ca fiind
trecatoare si limitate; crede ca are un grad ridicat de control
asupra propriei vieti si asupra mediului inconjurator; este
foarte motivat sa atinga obiectivele pe care si le-a stabilit; tinde
sa perceapa schimbarile nu ca pe o amenintare, ci ca pe o pro-
vocare sau o oportunitate; in fata esecurilor si a frustrarilor,
reuseste sa nu-si piarda speranta.

Asadar, nu este o coincidenta ca un studiu publicat in
2002, care analiza caracteristicile psihologice a 32 de sportivi
americani castigatori de medalii olimpice, a indicat rezilienta
ca fiind una dintre cerintele esentiale pentru un sportiv de
elita. Mai mult decat atat, o cercetare realizata in 1995, in
Germania, de W. Hauser, a demonstrat ca rezultatele sportivi-
lor la competitiile Ironman sunt corelate Intr-un mod mult
mai semnificativ cu trasaturile lor psihologice decat cu cele
fiziologice, cum ar fi ,consumul maxim de oxigen”: cu alte
cuvinte, pentru a obtine performante in aceste competitii,
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este mai important sa fii rezilient decat rezistent doar din
punct de vedere fizic!

Exista numeroase concepte si termeni care ,se inveci-
neaza” si ,deviaza” de la notiunea de rezilienta. Cuvantul
yhardiness”* defineste un concept foarte apropiat de cel al
rezilientei psihologice: acesta isi are originile in cercetarile
psihologului Suzanne Kobasa, care 1-a elaborat in anii 70 pe
baza experientei sale In domeniul muncii si al organizatiilor®.
Munca ei a fost ulterior continuata, prin numeroase articole
si carti, de un coleg de origine italiang, Salvatore Maddi, pro-
fesor la Universitatea California din Irvine.

In sfarsit, referitor in mod special la sport, in anul 2000 am
prezentat un model pentru a descrie anumite trasaturi comune
ale sportivilor care practica discipline de anduranta: modelul
,Personalitatii Rezistente”. E vorba despre un instrument ba-
zat pe patru dimensiuni. Aceste patru dimensiuni au evoluat
de-a lungul anilor si s-au transformat in patru piloni cognitivi
ai rezilientei, care sunt prezentati in aceasta carte: sentimentul
de control, toleranta la frustrare, capacitatea de restructurare
cognitiva si Inclinatia spre speranta.

Prima veste buna (,suntem conceputi pentru a face fata
incercdrilor si dificultatilor”) nu este si singura. Mai existd una:
rezilienta poate fi amplificata, putem invata sa o imbunatatim.
Chiar daca venim pe lume cu o capacitate de baza in termeni

*In traducere, din Ib. eng.: ,robustete”. (n. red.)

> S.C. Kobasa, (1979), ,Stressful Life Events, Personality and Health: An
Inquiry Into Hardiness”, in Journal of Personality and Social Psych., p. 37.
(n. aut.)

P, Trabucchi, La preparazione mentale agli sport di resistenza (,Pregatirea
mintala pentru sporturile de rezistenta”), Elika, Cesena, 2000. (n. aut.)
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de rezilientd, ne-o putem dezvolta. Putem sa devenim mai
rezistenti din punct de vedere psihologic. Putem invata sa
gestiondm stresul. In general, lumea nu prea stie despre aces-
te posibilititi. In parte, acest lucru se datoreaza unor factori
externi noua. De pild3, este cu siguranta mai profitabil pentru
infloritoarea industrie a antidepresivelor sa puna accent pe
efectele moleculelor care ne ,ajutd” sa infruntam viata, decat
sa Incurajeze oamenii sa-si dezvolte rezilienta. Dar nu este
doar vina ,exteriorului”, a societatii sau a ,lobby-ului indus-
trial malefic”, cum se Intampla de obicei. Este mai comod si
pentru noi sa avem o viziune despre noi insine ca fiind slabi
si neajutorati in fata loviturilor vietii, fiindca o astfel de viziu-
ne ne permite sa nu ne dam toata silinta, sa nu ne asumam
responsabilitatea pana la capat. Si, in cele din urma, ne per-
mite chiar si ne plangem. In fata stimulilor din mediu, toate
organismele vii ori se adapteaza, ori dispar: singurele care
iau in considerare o a treia posibilitate, autocompatimirea,
sunt fiintele umane.

Egocentrismul, auto-indulgenta exagerata si auto-compasi-
unea, Impreuna cu consumerismul necontrolat, caracterizeaza
cea mai raspandita tipologie umana in societatile asa-zis
avansate. Totusi, daca privim cu atentie in jur si cautam expe-
riente din care sa ne inspiram, putem gasi numeroase exemple
individuale de rezilienta. Mai mult decat atat: in civilizatia
noastra, exista cel putin un domeniu care ar putea promova
in mod structural rezilienta, iar acesta este lumea sportului.
Si nu, cu siguranta nu vorbim despre lumea sportului-spectacol,
a fotbalistilor miliardari care se ascund in spatele alibiurilor
si au mereu nemultumiri, o lume a scurtaturilor si a dopajului
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endemic. Intr-o zi, cu putin timp inainte de ultimele Jocuri
Paralimpice de iarna, ma aflam intr-o localitate unde era cazata
echipa paralimpica japoneza de schi nordic. Din greseald, am
intrat intr-o incdpere In care se ceruiau schiurile si am vazut
acolo un sportiv cu dizabilitati care 1si ceruia singur schiurile.
Ti lipseau ambele maini. Cu un ciot tinea ferm schiul pe punte,
iar cu celalalt manevra fierul de calcat pentru a topi ceara. Mi-a
zambit si a continuat sa isi faca treaba. Poti deveni mai rezilient
decat iti imaginezi.

In acest scop, lumea sportului poate fi utilizata atat ca me-
tafora, cat si ca domeniu din care pot fi preluate metodologii
si experiente. Experientele prezentate aici fac referire la sport
in sens larg: sunt incluse atat situatii din sportul de perfor-
manta la nivel inalt, cat si exemple din activitatea sportiva
desfasurata la nivel amator. Unele au in prim-plan sportivi cu
dizabilitati si necunoscuti, altele sportivi celebri. Nu este o
regula ca profesionistii sa fie mai rezilienti sau mai buni in
gestionarea stresului decat persoanele care practica sportul
cu maxima implicare, in ciuda faptului ca au un alt loc de
munca. Dimpotriva, de multe ori se intampla contrariul: pro-
fesionistul pune in joc mult mai multe lucruri, dar traieste
adesea intr-o lume izolata, unde totul se invarte in jurul posi-
bilitatii de a se antrena, iar restul vietii, cu toate problemele
ei, este tinut la distanta. Uneori, aceia care reusesc sa se antre-
neze imbinand eforturile profesionale cu cele familiale dez-
voltd capacitdti extraordinare de gestionare a stresului.
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1.2. Sportul ca o sala de antrenament pentru
rezilienta
,Rezilienta nu este o stare, i un proces: se con-

struieste prin luptd.”
- George Vaillant

Lumea sportului amplifica stresul. Si 1i premiaza pe cei care
stiu sa-1 gestioneze cel mai bine. Astfel, orice sportiv ar trebui
sa se caracterizeze, inainte de toate, ca fiind o persoana
capabila sa stapaneasca dificultatile. O persoana dispusa sa
infrunte problemele, una dupa alta, sa se confrunte cu tot
felul de obstacole si sa reziste la stres extrem. Pe scurt, un om
foarte rezilient. Indiferent de disciplina aleasa. Fie ca este un
alergitor, un fnotitor sau un ciclist. In primul rand, un sportiv
ar trebui sa fie o persoana construita pentru a infrunta si a
rezista adversitatilor.

Din aceasta perspectiva, sportul devine interesant pentru
multi, chiar si pentru cei care nu sunt ,sportivi”. S-ar putea
chiar sa redescoperim conceptul de ,sport ca scoald a vietii”
fara riscul de a parea ridicoli: ridicoli deoarece, in lumina
multor stiri din zilele noastre, sportul pare sa intruchipeze
doar aspectele negative ale vietii. Poate ca sensul a ceea ce
acum pare o gluma este acesta: in societatea noastra, nu exis-
ta un alt context atat de larg si transversal care sa faciliteze
dezvoltarea rezilientei, precum cel sportiv. In acest sens,
sportul de performantad poate deveni o sursa de inspiratie si
o alegorie plind de invataminte pentru multe alte contexte:
pentru lumea muncii si cea manageriala, pentru sectorul edu-
cational si, de ce nu, chiar si pentru viata de zi cu zi. Sportul
este o metafora a vietii, o Incercare grea care, aproape
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contractual, trebuie sa te supuna oricarui tip de dificultate.
Si te forteaza (daca 1i permiti: istoria sportiva este plina de
talente neintrecute, dar foarte putin reziliente, vezi rubrica
»staruri din fotbal”) sa iti dezvolti abilitatile necesare pen-
tru a infrunta obstacolele, frustrarea, esecul, singuratatea,
ghinionul.

Imi dau seama ci este vorba despre o viziune neobisnuiti:
de obicei, sportivul este definit prin calitatile sale fizice, nu
prin cele mentale. Si totusi, In final, pentru performanta, men-
talitatea joaca un rol cel putin (si subliniez ,cel putin”) la fel
de important ca forta muschilor. Studiile asupra performan-
telor sportive de nivel Tnalt arata ca succesul sportiv este
determinat de trei factori: de mostenirea genetica, de calitatea
si cantitatea antrenamentului si de capacitatile psihologice.
Ins3, cei trei factori se influenteaza reciproc: de exemplu, este
nevoie de multa tenacitate mentald pentru a continua sa te
antrenezi pe termen lung la nivelul de intensitate si volumul
de munca pe care le cere astazi sportul de performanta.

Sportivii Insisi confirma importanta factorului mental in
ce priveste performanta. Fiziologul Jerry Lynch a cerut mai
multor maratonisti de cel mai inalt nivel sa indice care este,
dupa parerea lor, cel mai important factor de performanta
dintre urmatorii patru:

a) capacitati genetice;

b) antrenament;

c) capacitatea antrenorului;
d) mentalitatea.
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Aproape toti au ales cel de-al patrulea factor.

Un studiu realizat In randul antrenorilor Federatiei Italie-
ne de Triatlon” demonstreaza ca si antrenorii experimentati
par sad gandeasca la fel; Intrebati care sunt, in opinia lor, cei
mai importanti factori in atingerea excelentei pe care trebuie
sa i aiba un sportiv care practica triatlonul, acestia au plasat pe
primele douad pozitii doua componente de natura psihologica:
,Spirit de sacrificiu” si ,incredere in propriile capacitati”.

0 viziune obtuza limiteaza utilitatea factorului mental
la contextul competitiei. In realitate, aspectul psihologic este
decisiv pe termen lung si foarte lung, pe parcursul intregii
cariere. Copilul care incepe o cariera sportiva va ajunge sa
participe la competitiile fundamentale abia la maturitate: iar
pe parcursul anilor care il separa de aceste competitii, va tre-
ce printr-o lunga serie de Infrangeri, dificultati, probleme si
momente de criza. Sa ne gandim la cazul lui Giorgio Di Centa®,
despre care voi vorbi mai tarziu: a inceput sa schieze la varsta
de 5 ani, dar a trebuit sa astepte 27 de ani pentru a castiga o
medalie olimpica.

De-a lungul acestui drum extrem de lung si presarat cu
obstacole, multi se vor pierde, disparand pentru totdeauna
din lumea sportului. Vor supravietui doar cei care au reusit
sa dezvolte o motivatie puternicd, impreuna cu capacitatea
de a face fata unui nivel ridicat de stres. Vor supravietui
doar cei rezilienti. In cartea secreti a samurailor, Hagakure

7 Studiu preliminar Cursului de Perfectionare pentru Antrenori FITRI,
noiembrie 2006. (n. aut.)

8 Schior de fond ce a reprezentat Italia, medaliat olimpic. A participat la
5 editii ale Jocurilor Olimpice, in care a castigat doua medalii de aur si o
medalie de argint. (n. trad.)
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(Hagakure, cartea samurailor®), oamenii sunt comparati cu
barcile: doar atunci cand apele sunt agitate se poate vedea dife-
renta dintre cele care rezista pe mare si cele care se scufunda.
Tot asa, abia in mijlocul turbulentelor sportivo-existentiale se
vede diferenta dintre sportivul puternic din toate punctele de
vedere si cel care ,are doar motor”.

Cu toate acestea, astazi exista o tendinta opusa. Se porneste
de la profilul sportiv al performantei si se tinde sa fie selectati
potentialii viitori campioni pe baza unor caracteristici fizice
precise: ,Forta ta exploziva atinge nivelul «x»? Perfect, atunci
vino cu noi”. Caracteristicile psihologice sunt ignorate: nu
sunt observate si cu atit mai putin se incearca a fi dezvoltate.
Eddy Ottoz, medaliat olimpic in Ciudad de México la proba de
110 metri garduri si antrenor emerit, o spune direct: ,Pe vre-
muri, sportul era organizat Intr-un mod mult mai aleatoriu.
lar selectia eralasata in seama hazardului: erai aruncat direct
in competitie, fara sa se gidndeasca nimeni daca aveai fibre
musculare predominant rosii sau albe, daca erai dotat fizic
sau nu. Si, astfel, ajungeau sa participe la intreceri nu neapa-
rat cei care erau ideali din punct de vedere fizic, ci cei mai
pregatiti din punct de vedere al tariei psihologice. Luptatori
innascuti, oameni care nu se temeau de nimic si care nu cedau
niciodata: si care, in final, prin aceasta putere interioar3, reu-
seau sa compenseze lipsurile fizice. Nici macar nu se faceau
atat de multe antrenamente. In felul acesta, te obisnuiai si
dai imediat totul, tot timpul. Astazi, din tari precum ale noas-
tre, unde se traieste In bunastare, rar mai apare cineva asa.
Avem o gramada de oameni impecabili din punct de vedere

9 Carte aparuta cu acest titlu la Editura Mix, 2008, Bucuresti. (n. trad.)
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fizic, selectionati si supra-antrenati, dar care, sub presiune,
se dovedesc a fi slabi”.

Majoritatea antrenorilor nu au o perceptie clara asupra
acestor aspecte. Chiar daca intuiesc, asa cum am vazut, im-
portanta ,mentalului” in performanta, putini stiu exact ,,cum”
sa antreneze factorul psihologic. Iar cei dispusi sa sacrifice
timp din antrenamentele conventionale pentru a investi in
activitati care intaresc ,muschii mentali” reprezinta o mino-
ritate extrem de redusa. Cu toate acestea, de-a lungul anilor,
mi s-a Intamplat sa intalnesc si antrenori mai ,luminati”.
Informatiile prezentate in capitolele urmatoare pot fi de fo-
los atat antrenorilor si sportivilor - adica cei care vizeaza
in principal performanta sportiva, cat si celor care nu au o
legatura directa cu sportul. Parintii, de exemplu, pot desco-
peri in sport un instrument valoros pentru a-i sprijini pe copii
in dezvoltarea rezilientei. Totodata, cei care privesc realizarile
sportive ca pe o metafora pentru provocarile vietii vor putea
extrage din aceste pagini atitudini si metode practice utile pen-
tru a deveni mai puternici din punct de vedere psihologic.



)

Fiintele umane au fost create pentru a face fata cu succes
dificultatilor si stresului. ,Rezilienta” este capacitatea de a
persevera in urmadrirea obiectivelor ambitioase, nfrun-
tand in mod eficient dificultatile si celelalte evenimente
negative Intampinate. Este contrariul atitudinii celor care,
chiar si In fata unor mici adversitati, renunta si isi pierd
speranta sau motivatia. A fi rezilient in fata adversitatilor
reprezintd aproape intotdeauna norma in randul fiintelor
umane. Cei care, in fata unor evenimente stresante, cer
ajutor terapeutic sau manifestd forme severe de discon-
fort reprezintd exceptia. Chiar daca rezilienta este o insu-
sire de baza a fiintelor umane, aceasta poate fi invatatd si
imbundtatita de-a lungul vietii.

Hardiness si personalitatea rezistentd sunt concepte psi-
hologice care fac referire la capacitatea de a rezista in
conditii de stres. Prin urmare, toate acestea sunt ,inrudite”
cu conceptul de rezilientd.

Lumea sportului amplifica dificultdtile. Din acest motiv, se
potriveste perfect cu exersarea si imbundtatirea rezilien-
tei. Fiecare sportiv ar trebui sa fie, in primul rand, capabil
sa faca fata stresului si dificultatilor si, abia in al doilea
rand, sa fie puternic in disciplina sa. Se pare, insd, cd sis-
temele actuale de selectie a talentelor recompenseaza
doar al doilea aspect si il neglijeaza pe primul, acesta fiind
unul dintre motivele lipsei de campioni.




