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Cultivarea rezilienței
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Ce este reziliența? 1.
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Reziliența
Adaptare pozitivă şi dezvoltare în faţa riscului
şi  adversităţii.
 Experimentând aceleaşi situaţii stresante, unele
persoane nu doar se adaptează, ci găsesc forţa să
crească, să găsească oportunităţi de dezvoltare.
Multiple motive contribuie la capacitatea unor
persoane de a fi reziliente, dar cel mai important
lucru de reţinut, rezilienţa poate fi cultivată.
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Reziliență - principalele
resurse
Factori protectivi externi
Abilităţi şi resurse individuale
Mecanisme de coping adaptative
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suportul social (familie, prieteni)
mediul în care trăieşti (oraş, loc de 
muncă, etc.)
activităţi pe care le desfăşori (citit, 
sport, hobby uri, activism)

Factori protectivi externi
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Factori protectivi externi
Notează pe o foaie 3 persoane pe care 
te poţi baza şi 2 locuri în care te simţi în 
siguranţă.
Exerciţiul este cel mai eficient în scris. 
(scrisul structurează gândurile şi ajută la 
consolidarea în memorie a lucrurilor 
pozitive din viaţa ta).
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trăsături de personalitate 
(extroversiune, deschidere spre 
nou)
abilităţi de comunicare, de a cere 
ajutor
capacitatea de orientare spre 
scopuri şi soluţii

Abilități și resurse personale
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Abilități și resurse personale
Ce te ajută să te descurci în situaţii 
problematice? (la job, în conflictele
personale).
Fă o listă cu resursele tale care te-au scos din 
situaţii dificile! De exemplu, fiind un bun 
comunicator, sau o persoană calmă, poţi 
gestiona uşor conflictele.
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Coping adaptativ
Se referă la eforturile mentale şi comportamentale 
pe care le depui ca să te adaptezi la o situaţie care 
îţi depăşeşte resursele.
De exemplu: ce îţi spui încurajator în momentele 
grele, cum descarci tensiunea din corp (dans,yoga, 
sport), cum îţi reglezi emoţiile (nu le reprimi, ci le 
exprimi)
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Coping adaptativ
Notează, în paralel, ce metode de coping
adaptative (vezi slide anterior) vs dezadaptative
(fumat, consum alcool, reprimare emoţii, voce
critică interioară) foloseşti când îţi e greu.
Exerciţiul te ajută să conştientizezi ce faci sănătos
versus agreabil pe moment, dar cu consecinţe
negative pe termen lung.
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    2. Cultivarea rezilienței 
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Dezvolți/modifici în funcție de 
posibilități

Factorii protectivi externi
Abilităţile şi resursele personale
Mecanismele de coping

1.
2.
3.
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Ce poţi modifica în relaţia de cuplu/ relaţiile de prietenie?
Cum poţi selecta cercurile în care te simţi bine/ în 
siguranţă?
În ce locuri/ spaţii ai vrea să petreci mai mult timp de 
calitate?
Cum vezi grupul/comunitatea din care faci parte?
Te-ar ajuta să te implici mai mult în voluntariat/ acţiuni 
comunitare/ activism?

Factori protectivi externi
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Abilități și resurse
Cultivă optimismul şi speranţa.
Cea mai bună carte în acest sens 
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Mecanisme de coping
-auto - eficacitate
-reglare emoţională
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Auto - eficacitate - 
ce presupune?

A lua măsuri în faţa adversităţii,  a evalua ce 
funcţionează şi ce nu şi a decide să schimbi 
situaţia în care te afli. Exemplu: îţi propui în 
mod conştient să comunici asertiv şi înveţi să 
faci asta prin exerciţiu constant.
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Reglare emoțională - tipuri 
 Reevaluare pozitivă a evenimentelor
 Angajare în evenimente pozitive - alegi în ce situaţii 
intri
 Relaxare - înveţi tehnici în acest sens
 Distragere - te focusezi temporar pe alte lucruri, până 
eşti gata să reevaluezi situaţia
 Acceptare - a situaţiilor ce nu sunt în controlul tău

1.
2.

3.
4.

5.
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Reglare emoțională - tipuri 
NU AFIRMAŢII POZITIVE!
Afirmaţiile pozitive sunt utile pentru cei care deja au o stimă de 
sine crescută, iar pentru cei care nu, efectul este invers de cel 
scontat. Orice afirmaţie este eficientă dacă este fundamentată 
în realitate.  Exemplu: ”Sunt cel mai tare” are un efect dacă în 
mintea ta ai dovezi să susţină asta. Dacă însă nu simţi că ar fi 
adevărat, poate fi doar pozitivitate toxică.

Copyright @ Crina Criţ



 Reglare emoțională -exercițiu

Gândeşte - te la un moment când cineva te-a 
respins sau ai ratat ceva important pentru tine. 
Acel moment când ai simţit că s-a închis o uşă. Ce 
s-a întâmplat după? Ce uşă s-a deschis? Ce nu s-ar 
fi întâmplat niciodată dacă nu se închidea acea 
uşă?
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3. Puncte forte
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4.Dreptate
5.Temperanță
6.Transcendență
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 Puncte forte - ce sunt?

Calităţile tale cele mai rezistente la schimbare, care fac parte din 
tine, pe care le valorizezi atât tu, cât şi cei din jurul tău: eşti un bun 
prieten, un om empatic, un descurcăreţ, amuzant, creativ etc.
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Înțelepciune și cunoaștere (creativ, curios)
Curaj (integru, îndrăzneț)
Omenie (inteligent social, amabil)

1.
2.
3.

4.Dreptate
5.Temperanță (iertător, modest)
6.Transcendență (aprecierea 
frumosului, umor)
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Intră pe www.viacharacter.org şi află! 
Este un test dezvoltat de cercetătorii din domeniul reglării 
emoţionale şi al psihologiei pozitive. Îţi vei afla punctele forte şi 
virtuţile personale, iar asta te va ajuta să le foloseşti mai eficient în 
viaţa ta de zi cu zi.

https://www.viacharacter.org/survey/account/register?gclid=Cj0KCQiAyracBhDoARIsACGFcS5ZY7o_kVpPl37FeYjzOEXuMMP-wmLgAK8iddeTNZyn4cIRfqz7wE4aAtyVEALw_wcB
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Ai găsit utile informaţiile?

Dă mai departe această prezentare

Trimite un prieten pe www.crinacrit.ro

Follow me for more

https://www.instagram.com/crina_crit/
https://www.linkedin.com/in/crina-cri%C8%9B-she-her-815297148/
https://www.youtube.com/channel/UCfgLtf_HtkebWYZd0EzS5gA

