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Rezilienţa psihologică a părinţilor în situaţii de 
urgenţă

S. TOLSTAIA

Problemele rezilienţei psihologice a unei persoane sunt de mare importanţă practică, 
deoarece rezilienţa protejează o persoană de dezintegrare şi tulburări de personalitate, 
creează baza pentru armonie interioară, sănătate mintală şi capacitate mare de muncă. 
Rezilienţa psihologică a unei persoane este un indicator integral care refl ectă capacitatea 
de a trece peste momentele grele din viaţa noastră, peste suferinţe, traume, tragedii sau 
accidente. În timpul situaţiilor de urgenţă, copiii sunt în mod special susceptibili la răni, 
îmbolnăviri, pericolul de a pierde rude şi de a rămâne singuri, neputincioşi într-o masă mare 
de oameni şi, prin urmare, au nevoie de atenţie şi îngrijire specială. În aceste situaţii, copiii 
au nevoie de o atenţie deosebită din partea rudelor şi părinţilor, deoarece în acelaşi timp au 
posibilitatea de a-şi exprima sentimentele, impresiile şi experienţele într-un mod acceptabil 
pentru vârsta lor. Această lucrare prezintă recomandări generalizate pentru părinţi şi tutori 
cu privire la asigurarea securităţii copiilor în situaţii de urgenţă. Copiii reacţionează parţial 
la starea pe care o observă la adulţii din jurul lor. Când părinţii şi îngrijitorii se confruntă cu 
tragedia cu calm şi încredere, ei îşi pot sprijini cel mai bine copiii.
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Psychological resilience of patients in emergency 
situations

S. TOLSTAIA

The issues of a person’s psychological resilience are of great practical importance, 
because resilience protects a person from disintegration and personality disorders, creates 
the basis for inner harmony, mental health and high work capacity. A person’s psychologi-
cal resilience is an integral indicator that refl ects the ability to overcome diffi  cult moments 
in our life, suff ering, trauma, tragedies or accidents. During emergency situations, children 
are especially susceptible to injury, illness, the danger of losing relatives and being alone, 
helpless in a large mass of people, and therefore need special attention and care. In these 
situations, children need special attention from relatives and parents, because at the same 
time they have the opportunity to express their feelings, impressions and experiences in a 
way that is acceptable for their age. This paper provides general guidance for parents and 
guardians on how to keep children safe in emergency situations. Children react in part to 
the condition they observe in the adults around them. When parents and caregivers face 
tragedy with calmness and confi dence, they can best support their children.
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Introducere
În ştiinţele socio-umanistice se afi rmă tot mai mult ideea că există o 

legătură inextricabilă între o persoană şi condiţiile vieţii sale, iar pentru 
a înţelege în mod adecvat comportamentul unei persoane şi/sau a-i oferi 
asistenţă psihologică, este necesar să fi e luate în considerare trăsăturile 
acelei situaţii de viaţă (deci sociale), în care se realizează existenţa şi 
dezvoltarea acesteia [1]. Psihologia situaţiilor de urgenţă este în prezent 
una dintre cele mai importante secţiuni ale psihologiei aplicate şi acoperă 
o serie de probleme legate de evaluarea, profi laxia şi optimizarea stărilor 
mentale şi a comportamentului uman în situaţii stresante [2].

Toleranţa în situaţii de urgenţă este infl uenţată de o astfel de calitate 
a personalităţii precum rezilienţa psihologică, înţeleasă ca abilitatea unei 
persoane de a suporta situaţia extraordinară fără niciun prejudiciu pentru 
sine şi de a depăşi consecinţele acesteia cu ajutorul unor metode care 
îmbunătăţesc personalitatea, cresc nivelul adaptării şi maturităţii sale 
sociale.

Perioada pe care o traversăm este inedită şi provocatoare pentru fi ecare 
dintre noi: copii, adolescenţi, adulţi. Fiecare se acomodează cu noile 
reguli, recomandări sau restricţii într-un mod subiectiv, mai uşor sau mai 
greu. Este important să folosim toate resursele de care dispunem pentru 
a ne păstra echilibrul fi zic şi emoţional. Când oamenii se recuperează 
în timpul şi după evenimente dureroase, neprevăzute şi intense poartă 
numele de rezilienţă.

Aspecte teoretice
În literature de specialitate conceptul de rezilienţă este asociat cu 

abilitatea unui sistem de a absorbi schimbarea şi de a se reorganiza 
(alându-se în plină schimbare), astfel încât să păstreze aceeaşi abilitate 
de funcţionare, aceeaşi structură, identitate şi raportare la mediul extern 
sistemului [3]. Conceptul de rezilienţă nu presupune doar capacitatea 
sistemului de a-şi păstra neschimbate anumite funcţii sau structuri, 
nu presupune a rămâne „neatins” de schimbare, ci, mai degrabă, 
păstrarea integrităţii, în timp ce schimbarea este percepută împreună cu 
oportunităţile sale pentru îmbunătăţire. Astfel, rezilienţa, este asociată, 
mai degrabă, cu capacitatea sistemului de a se adapta pozitiv, o adaptare 
care să-i permită, în continure, dezvoltarea [4].

Descriind rezilienţa ca un fenomen psihologic, cercetătorii folosesc 
diverşi termeni: „stabilitatea personală” (Б. С. Басаров, А. Н. Леонтьев, 
К. К. Платонов); „rezistenţa la stres” (Б. В. Кулагин şi alţii); „toleranţă 
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la stres” (B. Raschel, Л. Н. Собчик şi alţii); „rezistenţa la stres” 
(S. Kobasa, Ц. П. Короленко şi alţii); „fi abilitatea” (А. Ф. Вендрих şi 
alţii); „fi abilitatea operaţională” (Л. Г. Рязанова şi alţii); „sustenabilitate 
operaţională” (Ю. С. Бабахай); „pregătirea mentală” (М. Н. Рудный); 
„stabilitatea emoţională” (Аболин, Милерян, Чебыкин); „stabilitatea 
mentală” (М. А. Матова, О. Н. Мазуров, М. Ф. Секач); „stabilitatea 
psihologică” (И. Н. Грызлова, Е. Н. Евставьев, В. К. Калин, С. А. Коз-
лов şi alţii); „pregătire psihologică” (Е. В. Черепкова; М. И. Дьяченко, 
Л. А. Кандыбович; В. А. Денисов şi alţii).

Dintre componentele rezilienţei psihologice se disting: componente 
emoţionale, volitive, cognitive (intelectuale), motivaţionale şi 
psihomotorii. Rezilienţa psihologică nu este doar o sumă de componente, 
ci o formare integrală. Trebuie subliniat că indicatorul rezilienţei nu 
este stabilitatea (este imposibil să fi i rezistent la toate), ci variabilitatea. 
Variabilitatea este considerată ca fl exibilitate, viteză de adaptabilitate la 
condiţiile de viaţă în continuă schimbare, mobilitate ridicată a psihicului 
în trecerea de la sarcină la sarcină [5].

Potrivit lui Дьяченко М., capacitatea de a menţine un comportament 
adecvat în situaţii extreme este afectată de nivelul de rezilienţă psihologică, 
orientarea către respectarea normelor morale de comportament, simţul 
compasiunii şi experienţa de viaţă [6].

В. Чудновский consideră rezilienţa psihologică ca fi ind capacitatea 
unei persoane de a rezista infl uenţelor negative ale societăţii, de a-şi 
menţine poziţiile, atitudinile şi credinţele [7].

Stabilitatea psihologică a unei persoane determină în mod 
direct viabilitatea, sănătatea mintală şi somatică a acesteia [8].

Rezilienţa psihologică este o calitate complexă a unei persoane. 
Combină o întreagă gamă de abilităţi şi fenomene. Existenţa unei 
personalităţi este diversă, ceea ce se refl ectă în diverse aspecte ale 
rezilienţei sale psihologice. Trei aspecte ale rezilienţei psihologice ies în 
prim-plan: durabilitate, stabilitate; echilibru, proporţionalitate; rezistenţă 
[9].

Astfel, rezilienţa psihologică este o proprietate sistemică care 
determină adaptarea cu succes a unei persoane la efectele diferitelor 
stresuri psihosociale şi factori de mediu, îi permite individului să reziste 
difi cultăţilor vieţii, presiunii adverse a circumstanţelor, să menţină 
sănătatea şi performanţa în diferite provocări.

Situaţiile de urgenţă au un impact devastator asupra sănătăţii mintale 
şi bunăstării copiilor. Există o concepţie greşită că copiii nu înţeleg 
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nimic despre ceea ce se întâmplă şi, prin urmare, nu se confruntă cu stres 
emoţional in situaţii de urgenţă. Un copil poate experimenta „… aceleaşi 
sentimente puternice ca şi un adult (teama de repetarea unui eveniment, 
distrugerea iluziei dreptăţii în lume, neputinţă etc.)” [10]. Intr-o situaţie 
de urgenţă, copiii experimentează stres, frică şi incertitudine. Părinţii 
trebuie să continue să-i înconjoare cu grijă şi să încerce să le distragă 
atenţia.

Convenţia ONU cu privire la drepturile copilului (A/RES/44/25) 
proclamă drepturile copiilor la supravieţuire, dezvoltare, participare şi 
protecţie în toate circumstanţele. În situaţii de urgenţă, riscul încălcării 
acestor drepturi creşte; copiii riscă în special să-şi piardă îngrijirea şi 
protecţia părintească atunci când au cea mai mare nevoie [11].

Psihicul unui copil este diferit de cel al unui adult. Copilul are 
o legătură foarte puternică cu familia sa, în special cu mama. Într-o 
situaţie de urgenţă, copilul se concentrează asupra unui adult apropiat 
sau autoritar lui, „citeşte” starea lui şi infl uenţează astfel propria stare. 
Astfel, pentru ca un copil să supravieţuiască unei situaţii de urgenţă fără 
consecinţe grave, este necesar să i se acorde lui şi familiei sale asistenţă 
psihologică.

Aspectele practice
Pregatirea copiilor pentru situatii de urgenta este foarte importanta, 

dar si poate fi  complicata, mai ales daca intervin la mijloc temerile pa-
rintilor.  Starea de nemulţumire faţă de relaţiile cu părinţii afectează bu-
năstarea generală a copiilor, ei refuză să vorbească cu ei despre proble-
mele şi sentimentele lor, pur şi simplu suferă psihologic. Este important 
să ne dăm seama că copiii îi resping pe cei care doar îi reproşează, dau 
dovadă de nesinceritate, „le învaţă minte”, „ suprimă opinia”, nu le înţe-
leg problemele şi nu încearcă să comunice egal, folosesc autoritarismul 
şi directivele dure.

O situaţie stresantă apare pe fondul experienţelor cărora copilul nu 
poate face faţă singur. Comportamentul confl ictual, iritabil şi agresiv în 
unele cazuri este doar o încercare de a atrage atenţia asupra problemei 
lor, aşa că vigilenţa părintească, intuiţia este de a observa sub pretextul 
iritaţiei şi agresivităţii — un strigăt de ajutor. Agresivitatea copiilor este 
o modalitate de a transmite ceva important părinţilor. Un copil care oda-
tă a trăit singur o situaţie stresantă are o vulnerabilitate crescută şi fi eca-
re stres ulterior va experimenta şi mai profund. 
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Printre reacţiile „toxice” ale părinţelor la cererea de ajutor a copilului 
într-o situaţie stresantă pot fi : ignorarea (când un adult nu acordă impor-
tanţă problemelor copiilor, ignoră orice cereri de ajutor); devalorizare (o 
atitudine frivolă faţă de experienţele copiilor). 

Conexiunile emoţionale profunde cu oameni semnifi cativi servesc 
drept fundaţie şi sursă de vitalitate pentru fi ecare dintre noi. Pentru copii, 
aceasta este o necesitate vitală în sensul literal al cuvântului. Pentru a în-
văţa cum să susţină un copil, părinţii ar putea avea nevoie să-şi schimbe 
stilul obişnuit de comunicare, atitudinile învechite şi să nu fi e sub presi-
unea experienţelor din propria copilărie.

În situaţii de urgenţă, când copiii sunt lipsiţi de comunicare, interacţi-
une activă cu semenii pentru o perioadă lungă de timp, la mulţi copii în-
cepe să crească nivelul de anxietate, iritabilitate şi se formează o stare de 
stres. Pentru a ajuta copilul să facă faţă stresului, formulăm unele reco-
mandări generale pentru părinţii [12, 13, 14]:

1. Păstraţi, menţineţi o atmosferă favorabilă, calmă, prietenoasă 
în familie. În situaţii difi cile, nu este nevoie să intraţi în panică, trebuie 
amintit că „dunga neagră este întotdeauna înlocuită cu una albă”. Calmul 
binevoitor al membrilor familiei va ajuta să-i dea copilului încredere, să 
stabilească situaţia.

2. Comunicaţi în mod regulat, discutaţi cu copilul pe teme legate 
de experienţele, sentimentele, emoţiile lui. Asiguraţi-vă că discutaţi des-
pre viitorul apropiat şi îndepărtat. Încercaţi să vă construiţi (dar nu să im-
puneţi) perspective de viitor împreună cu copilul. Împărtăşiţi-vă experi-
enţele, gândurile, spuneţi poveşti sincere din viaţă, inclusiv cele despre 
depăşirea situaţiilor difi cile de viaţă de către Dv sau alte personae (situa-
ţii reale). O discuţie obişnuită de la inimă la inimă poate face un copil să 
creadă în sine. 

3. Simpatizaţi, spuneţi că înţelegeţi cât de greu îi este acum (dacă 
este îngrijorat că nu poate merge la şcoală, la cursuri). Copiii care simt 
sprijinul şi simpatia sinceră a părinţilor fac faţă cu mai mult succes stre-
sului.

4. Învaţaţi copilul să-şi exprime emoţiile în forme acceptabile din 
punct de vedere social (agresiune — prin sport activ, activitate fi zică care 
poate fi  efectuată acasă sau pe stradă; experienţe emoţionale — printr-o 
conversaţie confi denţială cu cei dragi care aduce alinare). Este adesea di-
fi cil pentru un copil (mai ales un adolescent) să vorbească despre experi-
enţele lor părinţilor sau colegilor. În acest scop, invitaţi copilul să şi de-
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scrie experienţele sale intr-un caiet special. Punând emoţiile pe hârtie, se 
va simţi uşurat, eliberat de eventualele gânduri negative.

5. Încurajaţi copilul să fi e activ fi zic. Stresul este, în primul rând, o 
reacţie fi zică a organismului, aşa că orice activitate care necesită efort fi -
zic îl va ajuta pe copil să se ocupe efi cient de el: sarcini casnice, exerciţii 
fi zice, sport, dansul... Încercaţi să nu forţaţi copilul să cheltuiască ener-
gie pentru ceva care nu este interesant pentru el, dar determinaţi împreu-
nă cu copilul dumneavoastră ce fel de activitate activă ar dori să facă în 
timp ce este acasă.

6. Susţineţi şi stimulaţi munca creativă aplicată a copilului. Chiar 
dacă se pare că, de exemplu, un adolescent „cade în copilărie” şi nu face 
nimic util (desenează, împleteşte, decora haine, lipeşte modele), toate 
acestea sunt un fel de „relaxare”, aduce calm, deoarece prin munca ima-
ginaţiei copilul se distraje de la experienţele negative, problemele coti-
diene.

7. Încurajaţi copilul să aibă grijă de ceilalţi (persoane în vârstă, co-
pii mai mici, animale de companie). Îndatoririle plăcute, sentimentul că 
„cineva depinde de mine”, „nu poate face faţă fără mine”, „cineva are 
nevoie de mine”, sunt o resursă suplimentară pentru a face faţă unui po-
sibil stress.

8. Menţineţi tradiţiile şi ritualurile familiei. Este important ca o 
bună tradiţie de familie să fi e interesantă, utilă şi iubită de toate genera-
ţiile familiei. Cu alte cuvinte, ritualurile de familie pot şi ar trebui să fi e 
transformate, astfel încât generaţia tânără să se bucure de participarea la 
ele şi să nu le perceapă ca o distracţie inevitabilă, plictisitoare, inutilă.

9. Încercaţi să menţineţi rutina zilnică a copilului (somn, dietă). 
Mai des, oferiţi-i copilului dumneavoastră posibilitatea de a primi bucu-
rie, satisfacţie din plăcerile cotidiene (mâncare delicioasă, baie relaxantă, 
vorbit cu prietenii la telefon etc.).

Ajutând copiii să treacă prin situaţii de urgenţă, părinţii îi construiesc 
rezilienţa, echipând copiii cu diferite instrumente pentru a face faţă pro-
vocărilor vieţii, atât mari cât şi mici. Există mai multe strategii parenta-
le, metode de disciplină şi instrumente de predare care pot ajuta copiii să 
devină mai puternici. Vă prezintăm zece strategii pentru a ajuta un copil 
să dezvolte rezilienţa [15, 16]:

1. Ajutaţi copiii să inveţe abilităţi specifi ce. Interpretaţi comporta-
mentul neadecvat al copilului dumneavoastră ca pe o oportunitate de a-i 
învăţa abilităţi specifi ce, cum ar fi  abilităţile de rezolvare a problemelor, 
controlul impulsurilor şi autodisciplina.
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2. Lasă-ţi copilul să facă greşeli. Lăsaţi copilul să înveţe lecţii impor-
tante de viaţă făcând propriile greşeli. Spune-i că greşelile fac parte din 
procesul de învăţare şi că nu trebuie să-ţi fi e ruşine atunci când faci ceva 
greşit. Discutaţi cu copilul dumneavoastră despre cum să evite aceeaşi 
greşeală data viitoare.

3. Preveniţi gândirea negative. Copiii nu se pot simţi stabili din punct 
de vedere psihologic dacă se angajează în autodepreciere, autopedepsi-
re, să identifi că cu gânduri tulburătoare sau fac predicţii sumbre. Învaţă-
ţi copilul să-şi poată calma gândurile negative, să gândească mai realist şi 
chiar pozitiv. O viziune optimistă asupra difi cultăţilor inevitabile ale vie-
ţii îi ajută pe copii să-şi atingă potenţialul maxim.

4. Ajută-ţi copilul să-şi facă faţă fricilor. Dacă copilul evită să facă 
lucruri pe care le consideră înfricoşătoare, nu va câştiga niciodată încre-
dere în capacitatea sa de a face faţă stresului. Dacă îi este frică de întu-
neric sau îi este frică să încerce lucruri noi, ajutaţă-l să-şi depăşească cu 
curaj temerile. Când copiii îşi gestionează cu succes fricile, ei sunt ca-
pabili să iasă din zona lor de confort cu încredere şi să devină şi mai pu-
ternici.

5. Lăsaţi copilul să se simtă inconfortabil. Deşi este fi resc să vrei să 
ajuţi un copil atunci când are probleme, salvarea lui de toate necazurile 
nu va face decât să-i întărească sentimentul de neputinţă. Dacă copilul 
este frustrat de temele de matematică sau nu ştie cum să rezolve o cear-
tă cu un prieten, permiteţi-i un oarecare disconfort şi permiteţi-i să rezol-
ve singur problemele. Copiii dezvoltă rezistenţă atunci când învaţă să-şi 
gestioneze emoţiile.

6. Educaţi valori adevărate. Pentru a lua deciziile corecte, copiii au 
nevoie de linii directoare morale puternice. Încercaţi să insufl eţi valori 
adevărate copilului dvs. Creaţi oportunităţi pentru lecţii de viaţă care 
vor întări în mod regulat sensul convingerilor dvs. valorice. De exem-
plu, subliniaţi importanţa onestităţii şi compasiunii, mai degrabă decât a 
câştiga cu orice preţ. Copiii care înţeleg importanţa valorilor morale au 
mai multe şanse să ia decizii corecte, chiar şi atunci când alţii nu sunt de 
acord cu acţiunile lor.

7. Faceţi Recunoştinţă o prioritate. Recunoştinţa este un remediu ex-
celent pentru autocompătimire şi alte obiceiuri proaste care împiedică 
copilul să devină stabil din punct de vedere psihologic. Ajută-ţi copilul 
să cunoască toate lucrurile bune din lume, astfel încât chiar şi în cele mai 
rele zile ale lui să ştie că are multe pentru care să fi e profund recunoscă-
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tor. Recunoştinţa poate îmbunătăţi starea de spirit a copilului şi poate în-
curaja rezolvarea proactivă a problemelor.

8. Afi rmaţi responsabilitatea personală. Dezvoltarea rezilienţei impli-
că asumarea responsabilităţii personale. Când un copil face o greşeală 
sau se comportă prost, permiteţi-i să explice motivele comportamentu-
lui său. Faceţi comentarii dacă încearcă să-i învinovăţească pe alţii pen-
tru ceea ce gândeşte, simte sau cum se comportă.

9. Învăţa-ţi copilul abilităţi de management al emoţiilor. Dezvolta-
rea stabilităţii psihologice necesită o conştientizare clară de către copii a 
emoţiilor lor. Nu trebuie să vă suprimaţi sentimentele, dar trebuie să ale-
geţi modalităţi sănătoase de a le gestiona. Învaţă-ţi copilul să facă faţă 
emoţiilor neplăcute, cum ar fi  furia, tristeţea şi frica. Când copiii îşi înţe-
leg propriile sentimente şi ştiu cum să le facă faţă, ei devin mai bine pre-
gătiţi pentru a face faţă problemelor.

10. Demonstraţi rezilienţa prin exemplu. Cel mai bun mod de a în-
curaja un copil să dezvolte rezilienţa este să-i arăţaţi propria rezilien-
ţă, nu doar să vorbiţi despre asta. Vorbiţi despre obiectivele personale şi 
demonstraţi copilului că faceţi paşi pentru a deveni mai puternic. Faceţi 
dezvoltarea personală şi rezilienţa o prioritate în viaţă şi evitaţi să faceţi 
lucruri pe care părinţii rezistenţi nu le fac.

Concluzii
Problemele rezilienţei psihologice a unei persoane sunt de mare im-

portanţă practică, deoarece rezilienţa protejează o persoană de dezinte-
grare şi tulburări de personalitate, creează baza pentru armonie interioa-
ră, sănătate mintală şi capacitate mare de muncă. Rezilienţa psihologică a 
unei persoane este un indicator integral care refl ectă capacitatea de a tre-
ce peste momentele grele din viaţa noastră, peste suferinţe, traume, tra-
gedii sau accidente.

Părinţii au nevoie de obicei de o mulţime de resurse pentru a-şi creş-
te copiii, în vremuri de criză aceste resurse sunt şi mai necesare. În situa-
ţii de urgenţă, este mai bine dacă copiii sunt supravegheaţi de părinţi sau 
alte rude, deoarece se simt mai în siguranţă cu ei. Cu toate acestea, co-
piii au nevoie de ajutor nu numai în timpul unei ышегфэшш ву urgen-
ţe, ci este de dorit să se angajeze în formarea rezistenţei psihologice de 
la o vârstă fragedă.

Părinţii care pun accentul în educaţie pe dezvoltarea stabilităţii men-
tale a copilului îl fac mai rezistent, echilibrat, pozitiv şi capabil să facă 
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faţă oricăror probleme pe calea lui. Acest lucru contribuie la dezvăluirea 
maximă a potenţialului individului în viitor, îl ajută să se simtă mai feri-
cit şi mai mulţumit de viaţă. 
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