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Summary. Resilience is increasingly recognized in the literature as a dynamic psychologi-
cal process that facilitates the individual s adaptation to situations of adversity, stress, and tra-
uma. It is not a fixed trait, but a complex interaction between personal resources and contextual
supports. This article explores resilience from three complementary perspectives: as an adaptive
process, as a set of individual and social conditions that support optimal functioning, and as a
result of the ability to cope with stress and maintain psychological balance. Finally, the con-
temporary need to cultivate resilience is analyzed, considering its impact on mental health and
quality of life in the face of major traumas and everyday challenges.
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INTRODUCERE

Intr-un context social si psihologic tot mai marcat de incertitudine, trauma si stres,
rezilienta devine un concept-cheie in intelegerea modului in care indivizii se adapteaza
si mentin echilibrul psihologic. Studiile recente definesc rezilienta nu ca o simpla reactie
defensiva, ci ca un proces activ si complex de adaptare pozitiva la adversitate.

Nevoia de a fi rezilienti

In literatura de specialitate contemporani, rezilienta este conceptualizata ca un
proces dinamic sau un fenomen adaptativ, care reflecta capacitatea individului de a ras-
punde pozitiv la dificultati si provocari variate, intalnite pe parcursul dezvoltarii sale.
Mai degraba decat a fi consideratd o trasatura fixa sau o variabila dihotomica (prezenta
sau absentd in contexte specifice), rezilienta este inteleasa ca rezultatul unei interactiuni
complexe intre individ si mediul sdu. Eficienta acestei interactiuni este conditionata de
o gestionare adecvata a resurselor personale (precum competentele si abilitatile indivi-
duale, 1n special in randul tinerilor) si a celor sociale (inclusiv retele de sprijin familial,
institutional si comunitar).

Rezilienta este acea forta psihologica care le permite oamenilor sa faca fata cu suc-
ces stresului si dificultatilor, actionand ca un rezervor mental de putere la care pot apela

707



Conferinta stiintifica nationald cu participare internationald Integrare prin Cercetare si Inovare,
dedicata Zilei Internationale a Stiintei pentru Pace si Dezvoltare, 6-7 noiembrie 2025

in momente de crizd pentru a evita sa se prabugeasca emotional sau psihologic [60]. In-
divizii rezilienti au o capacitate mai mare de a gestiona provocdrile si de a-si reconstrui
viata dupa ce au trecut prin perioade dificile. Schimbarea si pierderea fac parte inevitabi-
12 din existenta, iar fiecare persoand, la un moment dat, va intampina esecuri de diferite
magnitudini. Aceste provocari pot varia de la dificultati minore, cum ar fi nereusita de a
obtine o promovare sau de a intra la un curs, pana la catastrofe majore, cum ar fi dezastre
naturale sau atacuri teroriste. Indiferent de amploarea acestor dificultati, rezilienta ajuta
la mentinerea echilibrului mental si la adaptarea in fata adversitatilor. Psihologii sustin
ca persoanele reziliente nu doar ca fac fata mai bine acestor provocari, ci sunt capabile
sd se refaca si sa 1si reconstruiasca vietile, invatand din experiente si devenind mai pu-
ternice in fata viitoarelor obstacole.

Persoanele care nu dispun de suficientd rezilientd pot fi profund afectate de
experientele negative, ajungand sa fie coplesite de dificultiti. In loc s abordeze proble-
mele intr-un mod sandtos, ele tind sd se concentreze excesiv asupra acestora si sa adopte
mecanisme de coping ineficiente sau daunatoare. De exemplu, dezamagirea sau esecul
le poate impinge catre comportamente nesanatoase, cum ar fi izolarea sociala, consumul
excesiv de substante sau alte obiceiuri autodistructive care nu fac decat sa amplifice
suferinta. Aceste persoane tind sa se recupereze mult mai lent dupa un esec, ramanand
prinse intr-un ciclu de suferintd emotionald si mentala. Aceastd incapacitate de a-si re-
veni rapid dintr-o situatie dificild le expune la un nivel crescut de stres psihologic, care
poate duce la probleme de sanatate mentald, cum ar fi anxietatea, depresia sau alte tulbu-
rari emotionale [39]. Fara resursele psihologice necesare pentru a face fata adversitatilor,
acesti indivizi trdiesc o suferintd prelungita, ceea ce le afecteaza negativ calitatea vietii
si relatiile sociale.

Modul in care indivizii gestioneaza problemele cu care se confrunta joaca un rol
esential nu doar in rezultatul imediat al acestor dificultati, ci si In impactul lor psiho-
logic pe termen lung. Persoanele reziliente nu sunt imune la stres si nu sunt scutite de
dificultatile vietii, Insd ceea ce le diferentiaza este capacitatea lor de a naviga prin aceste
situatii cu o mentalitate adaptabila si echilibrata.

Rezilienta nu Inseamna o viata lipsitd de esecuri sau durere, ci implica abilitatea
de a recunoaste realitatea grea a vietii si de a accepta ca suferinta si emotiile negative
fac parte din experienta umana. Indivizii rezilienti nu neaga sau minimizeaza gravitatea
problemelor lor, dar ceea ce 1i caracterizeaza este capacitatea de a percepe adversitatea
ca pe o parte fireasca a existentei, care poate fi depasita. Ei 1si permit sa experimenteze
emotiile negative — cum ar fi tristetea, frustrarea sau furia — insda nu raman blocati in
aceste stari. In schimb, isi folosesc abilititile psihologice pentru a gisi cai de a se reface,
mentinand o perspectiva mai ampla asupra vietii.

Astfel, pe termen lung, rezilienta ajuta la diminuarea consecintelor psihologice ne-
gative asociate cu adversitatile. Persoanele reziliente reusesc sa isi reconstruiasca echi-
librul emotional mai rapid, iar in loc sa se lase coplesite de dificultati, si dezvolta capa-
citatea de a invita din acestea. In esentd, rezilienta nu inseamni evitarea problemelor,
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ci abilitatea de a le confrunta cu o mentalitate flexibild si de a gasi resurse interioare
pentru a depasi obstacolele, ceea ce, 1n timp, le intareste si le pregateste pentru viitoare
provocari.

Rezilienta este o trasaturd esentiald care le oferd indivizilor capacitatea de a con-
frunta dificultatile intr-un mod direct si de a depasi adversitatea, continudndu-si viata
chiar si in fata celor mai grave traume. Aceasta abilitate nu doar ca faciliteaza gestiona-
rea eficientd a situatiilor de criza, dar joaca un rol crucial in mentinerea sanatatii mentale
pe termen lung. In urma unor evenimente traumatice de mare amploare, precum atacu-
rile teroriste, dezastrele naturale, pandemia de COVID-19, numerosi oameni au mani-
festat comportamente asociate cu rezilienta, ceea ce a dus la o reducere semnificativa a
simptomelor depresive.

Din perspectiva teoretica, rezilienta implicd o combinatie de mecanisme cognitive,
emotionale si comportamentale care permit individului s faca fata stresului si sa isi refa-
ca echilibrul psihologic dupa o trauma. Aceasta trasatura nu inseamna doar supravietuire
in fata crizei, ci si capacitatea de a integra experienta traumatica intr-un mod care sa
nu defineascd negativ viitorul individului. Oamenii rezilienti sunt capabili sd transfor-
me experientele dificile intr-o oportunitate de crestere personald, dezvoltand strategii de
adaptare eficiente care reduc impactul psihologic al adversitatilor.

Studiile arata ca indivizii care manifesta o rezilienta ridicata in fata traumelor tind
sa dezvolte mai putine simptome de depresie sau alte tulburari psihologice. Aceasta se
datoreaza faptului ca acesti indivizi folosesc resurse psihologice, cum ar fi optimismul
realist, flexibilitatea mentald si o retea de suport social, pentru a-si proteja sanatatea
mentald. Ei nu ignora durerea, ci reusesc sa o gestioneze intr-un mod constructiv, care le
permite sa continue sa functioneze si sa-si regaseasca echilibrul.

In concluzie, rezilienta oferd o cale esentiala de a face fata traumelor de mare am-
ploare, contribuind la mentinerea bunastarii psihologice si la prevenirea unor consecinte
grave, precum depresia. Ea reprezintd un mecanism de adaptare care nu doar ca ajuta
individul sa supravietuiasca in fata adversitétilor, ci 1i ofera si resursele necesare pentru
a prospera in ciuda acestora.

REZILIENTA CA PROCES ADAPTATIV

In literatura contemporani, rezilienta este conceptualizati ca un proces dinamic
care reflecta capacitatea individului de a raspunde pozitiv la dificultati, indiferent de in-
tensitatea acestora. Nu este o trasaturd staticd, ci rezultatul unei interactiuni intre resurse
personale (competente cognitive, abilitati emotionale) si resurse sociale (retele de sprijin
familial, organizational, comunitar).

Masten [11], sustine ca rezilienta permite mentinerea starii de bine chiar si in
absenta evenimentelor traumatice, iar Fredrickson si colaboratorii [8], evidentiaza rolul
afectelor pozitive (bucurie, multumire) in facilitarea dezvoltarii rezilientei. Acestea con-
tribuie la atitudini proactive si la dezvoltarea personala si profesionala [12], indiferent de
natura contextului — traumatic sau pozitiv.
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Rezilienta este conceptualizata ca un mecanism psihologic prin care individul 1si
poate mentine sau recastiga starea de bine subiectiva, indiferent de prezenta sau absenta
unor evenimente traumatice [11]. In aceasta perspectiva, rezilienta este inteleasa ca un
proces care se manifesta atat in conditii de adversitate severa, cat si in contexte mai putin
marcate de trauma. Persoanele reziliente reusesc sa gestioneze si sa depdseasca in mod
eficient factorii de risc, demonstrand o capacitate adaptativa superioara.

Adpversitatea, trauma, expunerea la factori de risc constituie contexte pentru aparitia
dezechilibrelor psihologice, Insd capacitatea de a restabili starea de bine depinde de
prezenta rezilientei. Cercetarile empirice au evidentiat rolul afectelor pozitive — precum
bucuria si multumirea — 1n sustinerea si consolidarea procesului de rezilientd (Fredrick-
son et al., [8]; Cohn et al., [3]; Danner et al., [4]). Aceste afecte nu doar ca faciliteaza o
abordare proactiva a dificultatilor, dar si favorizeaza dezvoltarea personala si profesio-
nala (Obrist et al., [12]).

De asemenea, factorii protectivi care sustin rezilienta — atat cei personali, cat si
cei sociali — par a fi consistenti indiferent de natura provocarilor, fie cd este vorba des-
pre traume severe, dificultati profesionale sau contexte marcate de experiente pozitive.
Astfel, procesul rezilientei pastreaza o structura relativ constanta, bazandu-se pe aceleasi
resurse interne si externe, indiferent de contextul in care se manifesta.

Respectiv, rezilienta este un proces adaptativ, iar afectele pozitive au un rol
esential.

REZILIENTA CA ANSAMBLU DE CONDITII INDIVIDUALE SI
CONTEXTUALE

Rezilienta este adesea Inteleasa si ca o retea de caracteristici personale si contextua-
le ce faciliteaza adaptarea pozitiva. Ungar [15], o defineste ca o combinatie Intre trasaturi
personale (creativitate, constiinta de sine, abilitati de rezolvare a problemelor) si factori
protectivi sociali (suport social, acces la resurse).

Thomsen [11], introduce termenul de ,,atitudine rezilientd”, sugerand ca modul in
care percepem competentele celor din jur influenteaza propria capacitate adaptativa. Lu-
thar [10], atrage atentia asupra riscului de a eticheta indivizii drept ,,rezilienti” in mod
generalizat si propune in schimb termenul de ,,pattern rezilient”, care reflecta o capacita-
te situationald, nu un atribut stabil. Astfel, rezilienta este un construct contextual, nu un
predictor absolut al reusitei.

Atunci cand este analizatd din perspectiva conditiilor prealabile, rezilienta este
asociatd cu obtinerea unor rezultate pozitive, insd accentul se deplaseaza asupra fac-
torilor protectivi activi in procesul decizional care sustine starea de bine subiectiva.
Studiile (Davey et al., [5]) aratd ca nu este esentiald existenta unui set standardizat de
resurse, ci mai degraba capacitatea tanarului de a identifica si utiliza eficient resursele
disponibile. Rezilienta devine astfel o combinatie unica de factori protectivi, specifica
fiecarui individ.
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Cu toate acestea, chiar si In prezenta unor trasaturi si conditii favorabile, nu este
recomandat sa etichetam o persoana drept ,,rezilienta” in mod general. Luthar [10] atrage
atentia asupra faptului ca rezilienta nu ar trebui abordata ca o trasatura stabild, ci mai de-
graba ca un ,,pattern rezilient” — un tipar de reactie contextual, care poate duce la rezul-
tate pozitive in anumite situatii, dar care nu garanteazi acelasi succes in altele. In acord
cu aceasta viziune, Dekker si colaboratorii [6] subliniaza ca prezenta factorilor rezilienti
nu asigurd automat reusita adaptativa intr-un context nou, ci mai curand contribuie la
dezvoltarea unor abilitati utile in gestionarea provocarilor viitoare.

REZILIENTA CA INDICATOR AL ADAPTARII POZITIVE

Din perspectiva rezultatelor, rezilienta este definita ca abilitatea de a gestiona cu
succes factorii de risc si de a face fatd evenimentelor stresante [13]. In acest cadru con-
ceptual, rezilienta este Inteleasd ca un rezultat pozitiv al confruntarii cu adversitatea,
reflectand capacitatea de adaptare eficienta in contexte stresante. Accentul se deplaseaza
de la procesele implicate in atingerea starii de bine catre identificarea factorilor predic-
tivi care faciliteaza aparitia rezilientei. Accentul cade nu pe mecanismele procesului, ci
pe identificarea factorilor predictivi ai rezilientei.

Everly et al. [9], sintetizeaza sase dimensiuni esentiale care contribuie la construi-
rea rezilientei:

e Reglarea emotionala activa si orientarea spre actiune;

Activitatea fizica regulata;

Optimismul;

Valorile morale personale;

Reteaua de sprijin social;

Flexibilitatea cognitiva in rezolvarea problemelor.

Acestea se bazeaza pe fundamente teoretice solide, cum ar fi autoeficacitatea [1],
robustetea [9], copingul adaptativ [2], si atitudinea pozitiva fata de provocari [8].

Aceste dimensiuni sunt fundamentate pe constructe teoretice validate, precum autoe-
ficacitatea (Bandura, [1]), robustetea psihologica (Kobasa, Maddi, & Kahn, [9]), strategiile
de coping adaptativ (Bonanno, [2]) si atitudinea pozitiva in fata adversitatii (Fredrickson et
al., [8]). Prin urmare, rezilienta, in calitate de rezultat, reflecta interactiunea eficienta intre
factori personali si sociali care sustin adaptarea pozitiva in contexte provocatoare.

NEVOIA CONTEMPORANA DE A DEZVOLTA REZILIENTA

Rezilienta este esentiald Tn mentinerea sanatatii mintale si a echilibrului emotional
pe termen lung. Indivizii rezilienti nu sunt imuni la stres, dar poseda capacitatea de a
face fatd acestuia intr-un mod functional, evitdnd mecanismele de coping disfunctionale,
precum evitarea, izolarea sau consumul de substante.

In absenta unei reziliente dezvoltate, indivizii pot deveni vulnerabili la tulburari
psihice precum depresia, anxietatea sau PTSD. In schimb, cei cu o rezilienta ridicata
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reusesc sa integreze traumele in parcursul lor de viata si chiar sa extraga sensuri con-
structive din experientele negative.

Evenimente de amploare — cum ar fi dezastre naturale, pandemii sau acte de
violentd — au evidentiat importanta capacitatii reziliente ca factor de protectie psiholo-
gicd (ex. COVID-19, atacurile teroriste etc.). Astfel, dezvoltarea rezilientei nu este un
lux psihologic, ci o necesitate fundamentala a individului in societatea contemporana.

CONCLUZIIL

Rezilienta este o componenta esentiald a sanatatii psihice, care se manifesta sub for-
ma unui proces dinamic, influentat de factori individuali si contextuali. Nu este un atribut
stabil sau garantat, ci o combinatie de mecanisme cognitive, emotionale si sociale care
permit individului sd navigheze prin adversitate fara a-si compromite echilibrul mental.

Dincolo de gestionarea crizelor, rezilienta ofera cadrul necesar dezvoltarii perso-
nale, transformarii suferintei In oportunitate si mentinerii bunastarii psihologice in fata
incertitudinii. Promovarea acesteia trebuie sa devina o prioritate in interventiile psiholo-
gice, educationale si sociale.
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