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Rezilienta psihologica a parintilor Tn situatii de
urgenta

S. TOLSTAIA

Problemele rezilientei psihologice a unei persoane sunt de mare importanta practica,
deoarece rezilienta protejeazad o persoand de dezintegrare si tulburdri de personalitate,
creeaza baza pentru armonie interioard, sanatate mintald si capacitate mare de munca.
Rezilienta psihologicd a unei persoane este un indicator integral care reflectd capacitatea
de a trece peste momentele grele din viata noastrd, peste suferinte, traume, tragedii sau
accidente. Tn timpul situatiilor de urgentd, copiii sunt Th mod special susceptibili la rani,
Tmbolnaviri, pericolul de a pierde rude si de a ramane singuri, neputinciosi intr-o masa mare
de oameni si, prin urmare, au nevoie de atentie si ingrijire speciala. n aceste situatii, copiii
au nevoie de o atentie deosebitd din partea rudelor si parintilor, deoarece Tn acelasi timp au
posibilitatea de a-si exprima sentimentele, impresiile si experientele Tntr-un mod acceptabil
pentru varsta lor. Aceastd lucrare prezinta recomandari generalizate pentru parinti si tutori
cu privire la asigurarea securitdtii copiilor Tn situatii de urgentd. Copiii reactioneaza partial
la starea pe care o observa la adultii din jurul lor. Cand parintii si ngrijitorii se confrunta cu
tragedia cu calm si Tncredere, ei fsi 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 reflects the ability to overcome difficult moments
in our life, suffering, 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 confidence, they can best support their children.
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Introducere

In stiintele socio-umanistice se afirma tot mai mult ideea ca exista o
legatura inextricabila intre o persoana si conditiile vietii sale, iar pentru
a Intelege Tn mod adecvat comportamentul unei persoane si/sau a-i oferi
asistenta psihologica, este necesar sa fie luate in considerare trasaturile
acelei situatii de viata (deci sociale), in care se realizeaza existenta si
dezvoltarea acesteia [1]. Psihologia situatiilor de urgenta este in prezent
una dintre cele mai importante sectiuni ale psihologiei aplicate si acopera
o serie de probleme legate de evaluarea, profilaxia si optimizarea starilor
mentale si a comportamentului uman in situatii stresante [2].

Toleranta in situatii de urgenta este influentata de o astfel de calitate
a personalitatii precum rezilienta psihologicd, inteleasa ca abilitatea unei
persoane de a suporta situatia extraordinara fara niciun prejudiciu pentru
sine si de a depasi consecintele acesteia cu ajutorul unor metode care
Tmbunatatesc personalitatea, cresc nivelul adaptarii si maturitatii sale
sociale.

Perioada pe care o traversam este inedita si provocatoare pentru fiecare
dintre noi: copii, adolescenti, adulti. Fiecare se acomodeaza cu noile
reguli, recomandari sau restrictii intr-un mod subiectiv, mai usor sau mai
greu. Este important sa folosim toate resursele de care dispunem pentru
a ne pastra echilibrul fizic si emotional. Cand oamenii se recupereaza
n timpul si dupa evenimente dureroase, neprevazute si intense poarta
numele de rezilienta.

Aspecte teoretice

In literature de specialitate conceptul de rezilientd este asociat cu
abilitatea unui sistem de a absorbi schimbarea si de a se reorganiza
(alandu-se n plina schimbare), astfel ncat sa pastreze aceeasi abilitate
de functionare, aceeasi structura, identitate si raportare la mediul extern
sistemului [3]. Conceptul de rezilienta nu presupune doar capacitatea
sistemului de a-si pastra neschimbate anumite functii sau structuri,
nu presupune a ramane ,neatins” de schimbare, ci, mai degraba,
pastrarea integritatii, in timp ce schimbarea este perceputa Impreuna cu
oportunitatile sale pentru Tmbunatatire. Astfel, rezilienta, este asociata,
mai degraba, cu capacitatea sistemului de a se adapta pozitiv, o adaptare
care sa-i permita, in continure, dezvoltarea [4].

Descriind rezilienta ca un fenomen psihologic, cercetatorii folosesc
diversi termeni: ,,stabilitatea personala” (b.C. bacapog, A.H. JIeoHTheB,
K.K. ITnatoHOB); ,rezistenta la stres” (b.B. Kysarus si altii); ,,toleranta
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la stres” (B.Raschel, JI.H. Cobumk si altii); ,rezistenta la stres”
(S. Kobasa, II.I1. Koposnenko si altii); ,.fiabilitatea” (A.®. Benapux si
altii); ,,fiabilitatea operationala” (JI.T. Psi3aHoga si altii); ,,sustenabilitate
operationala” (FO.C. Babaxaii); ,,pregatirea mentald” (M. H. PyzaHbiii);
»stabilitatea emotionala” (A6onmuH, MunepsiH, Yebbikun); ,,stabilitatea
mentald” (M.A. Maroea, O.H. Masypos, M.®. Cekau); ,,stabilitatea
psihologica” (U1. H. I'pe3nioBa, E. H. EBcraBbes, B. K. Kamun, C. A. Kos-
noB si altii); ,,pregatire psihologica” (E. B. UepenkoBa; M. 1. [IpsiueHKo,
JI. A. Kanzpi6osuy; B. A. [lenncos si altii).

Dintre componentele rezilientei psihologice se disting: componente
emotionale, volitive, cognitive (intelectuale), motivationale si
psihomotorii. Rezilienta psihologica nu este doar o suma de componente,
ci o formare integralda. Trebuie subliniat cd indicatorul rezilientei nu
este stabilitatea (este imposibil sa fii rezistent la toate), ci variabilitatea.
Variabilitatea este considerata ca flexibilitate, viteza de adaptabilitate la
conditiile de viatd In continud schimbare, mobilitate ridicata a psihicului
n trecerea de la sarcina la sarcina [5].

Potrivit lui [Ibstuenko M., capacitatea de a mentine un comportament
adecvatnsituatii extreme este afectata de nivelul derezilienta psihologica,
orientarea catre respectarea normelor morale de comportament, simtul
compasiunii si experienta de viata [6].

B. UynHoeckuii considera rezilienta psihologica ca fiind capacitatea
unei persoane de a rezista influentelor negative ale societatii, de a-si
mentine pozitiile, atitudinile si credintele [7].

Stabilitatea psihologica a unei persoane determind In mod
direct viabilitatea, sanatatea mintala si somatica a acesteia [8].

Rezilienta psihologica este o calitate complexa a unei persoane.
Combina o intreaga gama de abilitati si fenomene. Existenta unei
personalitati este diversa, ceea ce se reflecta Tn diverse aspecte ale
rezilientei sale psihologice. Trei aspecte ale rezilientei psihologice ies Tn
prim-plan: durabilitate, stabilitate; echilibru, proportionalitate; rezistenta
[9].

Astfel, rezilienta psihologica este o proprietate sistemica care
determina adaptarea cu succes a unei persoane la efectele diferitelor
stresuri psihosociale si factori de mediu, 1i permite individului sa reziste
dificultatilor vietii, presiunii adverse a circumstantelor, sa mentina
sanatatea si performanta in diferite provocari.

Situatiile de urgenta au un impact devastator asupra sanatatii mintale
si bunastarii copiilor. Exista o conceptie gresita ca copiii nu inteleg
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nimic despre ceea ce se intampla si, prin urmare, nu se confrunta cu stres
emotional in situatii de urgenta. Un copil poate experimenta ,,... aceleasi
sentimente puternice ca si un adult (teama de repetarea unui eveniment,
distrugerea iluziei dreptatii in lume, neputinta etc.)” [10]. Intr-o situatie
de urgentd, copiii experimenteaza stres, frica si incertitudine. Parintii
trebuie sa continue sa-i inconjoare cu grija si sa incerce sa le distraga
atentia.

Conventia ONU cu privire la drepturile copilului (A/RES/44/25)
proclama drepturile copiilor la supravietuire, dezvoltare, participare si
protectie n toate circumstantele. In situatii de urgentd, riscul incalcarii
acestor drepturi creste; copiii risca In special sa-si piarda ingrijirea si
protectia parinteasca atunci cand au cea mai mare nevoie [11].

Psihicul unui copil este diferit de cel al unui adult. Copilul are
o legitura foarte puternici cu familia sa, in special cu mama. Intr-o
situatie de urgenta, copilul se concentreaza asupra unui adult apropiat
sau autoritar lui, ,citeste” starea lui si influenteaza astfel propria stare.
Astfel, pentru ca un copil sa supravietuiasca unei situatii de urgenta fara
consecinte grave, este necesar sa i se acorde lui si familiei sale asistenta
psihologica.

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 nemultumire fata de relatiile cu parintii afecteaza bu-
nastarea generala a copiilor, ei refuza sa vorbeasca cu ei despre proble-
mele si sentimentele lor, pur si simplu sufera psihologic. Este important
sd ne dam seama ca copiii 1i resping pe cei care doar i reproseaza, dau
dovada de nesinceritate, ,,le Tnvata minte”, ,, suprima opinia”, nu le Inte-
leg problemele si nu Incearca sa comunice egal, folosesc autoritarismul
si directivele dure.

O situatie stresanta apare pe fondul experientelor carora copilul nu
poate face fata singur. Comportamentul conflictual, iritabil si agresiv in
unele cazuri este doar o Incercare de a atrage atentia asupra problemei
lor, asa ca vigilenta parinteasca, intuitia este de a observa sub pretextul
iritatiei si agresivitatii — un strigat de ajutor. Agresivitatea copiilor este
o modalitate de a transmite ceva important parintilor. Un copil care oda-
ta a trdit singur o situatie stresanta are o vulnerabilitate crescuta si fieca-
re stres ulterior va experimenta si mai profund.
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Printre reactiile ,,toxice” ale parintelor la cererea de ajutor a copilului
ntr-o situatie stresanta pot fi: ignorarea (cand un adult nu acorda impor-
tanta problemelor copiilor, ignora orice cereri de ajutor); devalorizare (o
atitudine frivola fata de experientele copiilor).

Conexiunile emotionale profunde cu oameni semnificativi servesc
drept fundatie si sursa de vitalitate pentru fiecare dintre noi. Pentru copii,
aceasta este o necesitate vitald Tn sensul literal al cuvantului. Pentru a Tn-
vata cum sa sustina un copil, parintii ar putea avea nevoie sa-si schimbe
stilul obisnuit de comunicare, atitudinile invechite si sa nu fie sub presi-
unea experientelor din propria copilarie.

In situatii de urgenta, cand copiii sunt lipsiti de comunicare, interacti-
une activa cu semenii pentru o perioada lunga de timp, la multi copii in-
cepe sa creasca nivelul de anxietate, iritabilitate si se formeaza o stare de
stres. Pentru a ajuta copilul sa faca fata stresului, formulam unele reco-
mandari generale pentru parintii [12, 13, 14]:

1. Pastrati, mentineti o atmosfera favorabila, calma, prietenoasa
in familie. In situatii dificile, nu este nevoie si intrati in panici, trebuie
amintit ca ,,dunga neagra este intotdeauna inlocuita cu una alba”. Calmul
binevoitor al membrilor familiei va ajuta sa-i dea copilului incredere, sa
stabileasca situatia.

2. Comunicati Tn mod regulat, discutati cu copilul pe teme legate
de experientele, sentimentele, emotiile lui. Asigurati-va ca discutati des-
pre viitorul apropiat si indepartat. Incercati si va construiti (dar nu s im-
puneti) perspective de viitor impreund cu copilul. Impartasiti-va experi-
entele, gandurile, spuneti povesti sincere din viatd, inclusiv cele despre
depasirea situatiilor dificile de viata de catre Dv sau alte personae (situa-
tii reale). O discutie obisnuita de la inima la inima poate face un copil sa
creada in sine.

3. Simpatizati, spuneti ca Intelegeti cat de greu 1i este acum (daca
este Tngrijorat ca nu poate merge la scoald, la cursuri). Copiii care simt
sprijinul si simpatia sincera a parintilor fac fata cu mai mult succes stre-
sului.

4. TInvatati copilul si-si exprime emotiile in forme acceptabile din
punct de vedere social (agresiune — prin sport activ, activitate fizica care
poate fi efectuatd acasa sau pe strada; experiente emotionale — printr-o
conversatie confidentiala cu cei dragi care aduce alinare). Este adesea di-
ficil pentru un copil (mai ales un adolescent) sa vorbeasca despre experi-
entele lor parintilor sau colegilor. In acest scop, invitati copilul s si de-
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scrie experientele sale intr-un caiet special. Punand emotiile pe hartie, se
va simti usurat, eliberat de eventualele ganduri negative.

5. Incurajati copilul s fie activ fizic. Stresul este, in primul rand, o
reactie fizica a organismului, asa ca orice activitate care necesita efort fi-
zic 1l va ajuta pe copil sa se ocupe eficient de el: sarcini casnice, exercitii
fizice, sport, dansul... Incercati sa nu fortati copilul sa cheltuiasca ener-
gie pentru ceva care nu este interesant pentru el, dar determinati impreu-
na cu copilul dumneavoastra ce fel de activitate activa ar dori sa faca in
timp ce este acasa.

6. Sustineti si stimulati munca creativa aplicata a copilului. Chiar
daca se pare ca, de exemplu, un adolescent ,,cade in copilarie” si nu face
nimic util (deseneaza, Tmpleteste, decora haine, lipeste modele), toate
acestea sunt un fel de ,,relaxare”, aduce calm, deoarece prin munca ima-
ginatiei copilul se distraje de la experientele negative, problemele coti-
diene.

7. Incurajati copilul si aiba grija de ceilalti (persoane in varsta, co-
pii mai mici, animale de companie). Indatoririle plicute, sentimentul ci
»cineva depinde de mine”, ,,nu poate face fata fara mine”, ,,cineva are
nevoie de mine”, sunt o resursa suplimentara pentru a face fata unui po-
sibil stress.

8. Mentineti traditiile si ritualurile familiei. Este important ca o
buna traditie de familie sa fie interesantd, utila si iubita de toate genera-
tiile familiei. Cu alte cuvinte, ritualurile de familie pot si ar trebui sa fie
transformate, astfel Tncat generatia tanara sa se bucure de participarea la
ele si sa nu le perceapa ca o distractie inevitabila, plictisitoare, inutila.

9. Incercati si mentineti rutina zilnici a copilului (somn, dietd).
Mai des, oferiti-i copilului dumneavoastra posibilitatea de a primi bucu-
rie, satisfactie din placerile cotidiene (mancare delicioasa, baie relaxantd,
vorbit cu prietenii la telefon etc.).

Ajutand copiii sa treaca prin situatii de urgenta, parintii 7i construiesc
rezilienta, echipand copiii cu diferite instrumente pentru a face fata pro-
vocdrilor vietii, atdt mari cat si mici. Existd mai multe strategii parenta-
le, metode de disciplina si instrumente de predare care pot ajuta copiii sa
devina mai puternici. Va prezintam zece strategii pentru a ajuta un copil
sa dezvolte rezilienta [15, 16]:

1. Ajutati copiii sa invete abilitati specifice. Interpretati comporta-
mentul neadecvat al copilului dumneavoastra ca pe o oportunitate de a-i
Tnvata abilitati specifice, cam ar fi abilitatile de rezolvare a problemelor,
controlul impulsurilor si autodisciplina.
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2. Lasa-ti copilul sa faca greseli. Lasati copilul sa invete lectii impor-
tante de viata facand propriile greseli. Spune-i ca greselile fac parte din
procesul de invatare si ca nu trebuie sa-ti fie rugine atunci cand faci ceva
gresit. Discutati cu copilul dumneavoastra despre cum sa evite aceeasi
greseald data viitoare.

3. Preveniti gandirea negative. Copiii nu se pot simti stabili din punct
de vedere psihologic daca se angajeaza in autodepreciere, autopedepsi-
re, s identifici cu ganduri tulburatoare sau fac predictii sumbre. Invata-
ti copilul sa-si poata calma gandurile negative, sa gandeasca mai realist si
chiar pozitiv. O viziune optimista asupra dificultatilor inevitabile ale vie-
tii 1i ajuta pe copii sa-si atinga potentialul maxim.

4. Ajuta-ti copilul sa-si faca fata fricilor. Daca copilul evita sa faca
lucruri pe care le considera Infricosatoare, nu va castiga niciodata incre-
dere in capacitatea sa de a face fata stresului. Daca i este frica de ntu-
neric sau 1i este frica sa incerce lucruri noi, ajutata-l sa-si depaseasca cu
curaj temerile. Cand copiii 1si gestioneaza cu succes fricile, ei sunt ca-
pabili sd iasa din zona lor de confort cu incredere si sa devina si mai pu-
ternici.

5. Lasati copilul sa se simta inconfortabil. Desi este firesc sa vrei sa
ajuti un copil atunci cand are probleme, salvarea lui de toate necazurile
nu va face decat sa-i ntdreasca sentimentul de neputinta. Daca copilul
este frustrat de temele de matematica sau nu stie cum sa rezolve o cear-
ta cu un prieten, permiteti-i un oarecare disconfort si permiteti-i sa rezol-
ve singur problemele. Copiii dezvolta rezistenta atunci cand invata sa-si
gestioneze emotiile.

6. Educati valori adevarate. Pentru a lua deciziile corecte, copiii au
nevoie de linii directoare morale puternice. Incercati si insufleti valori
adevarate copilului dvs. Creati oportunitati pentru lectii de viata care
vor Intari in mod regulat sensul convingerilor dvs. valorice. De exem-
plu, subliniati importanta onestitatii si compasiunii, mai degraba decét a
castiga cu orice pret. Copiii care Inteleg importanta valorilor morale au
mai multe sanse sa ia decizii corecte, chiar si atunci cand altii nu sunt de
acord cu actiunile lor.

7. Faceti Recunostinta o prioritate. Recunostinta este un remediu ex-
celent pentru autocompatimire si alte obiceiuri proaste care impiedica
copilul sa devina stabil din punct de vedere psihologic. Ajuta-ti copilul
sa cunoasca toate lucrurile bune din lume, astfel incat chiar si in cele mai
rele zile ale lui sa stie ca are multe pentru care sa fie profund recunosca-
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tor. Recunostinta poate Tmbunatati starea de spirit a copilului si poate in-
curaja rezolvarea proactiva a problemelor.

8. Afirmati responsabilitatea personala. Dezvoltarea rezilientei impli-
ca asumarea responsabilitatii personale. Cand un copil face o greseala
sau se comporta prost, permiteti-i sa explice motivele comportamentu-
lui sau. Faceti comentarii daca Tncearca sa-i invinovateasca pe altii pen-
tru ceea ce gandeste, simte sau cum se comporta.

9. Invata-ti copilul abilititi de management al emotiilor. Dezvolta-
rea stabilitatii psihologice necesita o constientizare clara de catre copii a
emotiilor lor. Nu trebuie sa va suprimati sentimentele, dar trebuie sa ale-
geti modalititi sindtoase de a le gestiona. Invata-ti copilul sa faci fata
emotiilor neplacute, cum ar fi furia, tristetea si frica. Cand copiii isi Inte-
leg propriile sentimente si stiu cum sa le faca fata, ei devin mai bine pre-
gatiti pentru a face fata problemelor.

10. Demonstrati rezilienta prin exemplu. Cel mai bun mod de a n-
curaja un copil sa dezvolte rezilienta este sa-i aratati propria rezilien-
ta, nu doar sa vorbiti despre asta. Vorbiti despre obiectivele personale si
demonstrati copilului ca faceti pasi pentru a deveni mai puternic. Faceti
dezvoltarea personala si rezilienta o prioritate in viata si evitati sa faceti
lucruri pe care parintii rezistenti nu le fac.

Concluzii

Problemele rezilientei psihologice a unei persoane sunt de mare im-
portanta practica, deoarece rezilienta protejeaza o persoana de dezinte-
grare si tulburdri de personalitate, creeaza baza pentru armonie interioa-
ra, sanatate mintala si capacitate mare de munca. Rezilienta psihologica a
unei persoane este un indicator integral care reflecta capacitatea de a tre-
ce peste momentele grele din viata noastra, peste suferinte, traume, tra-
gedii sau accidente.

Parintii au nevoie de obicei de o multime de resurse pentru a-si cres-
te copiii, in vremuri de criza aceste resurse sunt si mai necesare. In situa-
tii de urgenta, este mai bine daca copiii sunt supravegheati de parinti sau
alte rude, deoarece se simt mai 1n siguranta cu ei. Cu toate acestea, co-
piii au nevoie de ajutor nu numai in timpul unei wimerdsmmnmn By urgen-
te, ci este de dorit sa se angajeze In formarea rezistentei psihologice de
la o varsta frageda.

Parintii care pun accentul in educatie pe dezvoltarea stabilitatii men-
tale a copilului 1l fac mai rezistent, echilibrat, pozitiv si capabil sa faca
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fata oricaror probleme pe calea lui. Acest lucru contribuie la dezvaluirea
maxima a potentialului individului in viitor, 1l ajuta sa se simta mai feri-
cit si mai multumit de viata.
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