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TEMA 1. INTRODUCERE iN PROBLEMA STRESULUI $I
IMPACTUL ACESTUIA

Stresul este o stare complexa a mintii si a corpului care rezulta in circumstante
solicitante. Potrivit lui Taylor (2015), stresul este "o experienta emotionala
negativa Tinsotita de modificari biochimice, fiziologice, cognitive si
comportamentale previzibile care sunt Tindreptate fie spre modificarea
evenimentului stresant, fie spre adaptarea la efectele acestuia".

Cu alte cuvinte, stresul este raspunsul natural al organismului nostru la o
provocare sau amenintare. Acesta poate fi cauzat de o varietate de factori,
inclusiv munca, relatiile, banii si problemele de sanatate.

Atunci cand suntem supusi stresului, organismul nostru elibereaza hormoni
precum adrenalina si cortizolul. Acesti hormoni ne pregatesc sa luptam sau sa
fugim. Ei ne cresc ritmul cardiac, respiratia si tensiunea arteriala. De asemenea,
ei deviaza fluxul sanguin de la sistemul nostru digestiv catre muschi.

in timp ce stresul poate fi util in anumite situatii, cum ar fi atunci cand ne ajuta
sa respectam un termen limita, stresul cronic poate avea un impact negativ
asupra sanatatii noastre fizice si mentale.

In textul urmator, vom discuta despre cauzele si efectele stresului si vom
explora cateva modalitati sanatoase de gestionare a stresului.

Un factor de stres este "orice lucru din lumea exterioara care te scoate din
echilibrul homeostatic, iar raspunsul la stres este ceea ce corpul tau face pentru
a restabili homeostazia [...]. un factor de stres poate fi, de asemenea,
anticiparea acestui lucru" (Sapolsky, 2004).

Homeostazia este o stare de echilibru in organism. Atunci cand un factor de
stres perturba acest echilibru, organismul nostru intra in modul lupta sau fugi
pentru a incerca sa 1l restabileasca. Acest lucru poate fi cauzat de amenintari
fizice, dar si de amenintari anticipate.

Cu alte cuvinte, orice va face sa va simtiti coplesit, stresat sau anxios poate fi
un factor de stres. Factorii de stres pot fi:

e fizice, cum ar fi boala, ranirea sau durerea

e Emotionale, cum ar fi pierderea locului de munca, probleme in relatii sau
dificultati financiare

e Psihologice, cum ar fi ingrijorarea, indoiala de sine sau gandirea
negativa
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Chiar si evenimentele pozitive pot fi factori de stres, cum ar fi casatoria,
nasterea unui copil sau obtinerea unui nou loc de munca. Acest lucru se
datoreaza faptului ca acestea ne cer sa ne adaptam la schimbare.

Evenimente negative: Acestea sunt evenimente pe care le percepem ca
amenintari sau provocari, cum ar fi boala, ranirea, pierderea unei persoane
dragi sau problemele financiare.

Evenimente incontrolabile: Acestea sunt evenimente care sunt in afara
controlului nostru, cum ar fi dezastrele naturale, pierderea locului de munca sau
recesiunea economica.

Evenimente ambigue: Acestea sunt evenimente care sunt incerte sau
imprevizibile, cum ar fi un nou loc de munca, mutarea intr-o casa noua sau
inceperea unei noi relatii.

Suprasolicitarea: Aceasta poate fi cauzata de faptul ca aveti prea multe de
facut, nu aveti suficient timp pentru a le face pe toate sau simtiti ca sunteti in
permanenta sub presiune.

Evenimente de viata stresante: Acestea sunt schimbari majore in viata care
pot fi stresante, chiar daca sunt evenimente pozitive, cum ar fi casatoria,
nasterea unui copil sau absolvirea scolii.

Experientele timpurii cu stresul pot avea consecinte de durata. Stresul cronic,
atunci cand organismul nostru este constant in stare de alerta, poate avea un
impact negativ asupra sanatatii noastre fizice si mentale. De asemenea, ne
poate creste riscul de a adopta mecanisme nesanatoase de adaptare.

Stresul poate modifica dezvoltarea creierului in moduri care fac mai dificila
gestionarea stresului viitor. Stresul cronic poate, de asemenea, sa ne slabeasca
sistemul imunitar, facandu-ne mai predispusi la boli.

Persoanele care sufera de stres cronic in copilarie sunt mai predispuse sa
dezvolte probleme de sanatate mintald precum anxietatea si depresia mai tarziu
in viata.

Atunci cand suntem supusi stresului, organismul nostru elibereaza hormoni
precum adrenalina si cortizolul. Acesti hormoni ne pregatesc sa luptam sau sa
fugim prin cresterea ritmului cardiac, a ritmului respirator si a tensiunii arteriale.
De asemenea, ei deviaza fluxul sanguin de la sistemul nostru digestiv catre
muschi.

Stresul cronic poate duce la o serie de probleme fiziologice si psihologice,
inclusiv:

e Tensiunea arteriala crescuta
e Scaderea functiei sistemului imunitar

Co-funded by
the European Union




Well-Youth!

* ¥ %
* *
* *
* *

* 5k

e Modificari ale nivelului de colesterol si lipide

e Activitate hormonala crescuta

e Simptome psihosomatice, cum ar fi dureri de cap, dureri de stomac si
tensiune musculara

Anxietate

Depresie

Dificultati de somn

Stima de sine scazuta

Retragere sociala

Urmatorul nostru subiect este tipurile de stres si tipurile de factori de stres!

TEMA 2 . TIPURI DE FACTORI DE STRES

Stresul acut este un raspuns fiziologic pe termen scurt la o provocare sau
amenintare brusca. Este raspunsul natural al organismului nostru "lupta sau
fugi”, care ne ajuta sa facem fata unui pericol imediat.

Stresul acut poate fi cauzat de o varietate de evenimente, cum ar fi:
Termene limita

Vorbirea in public

Argumente

Blocaje in trafic

Leziuni

Boala

in timp ce stresul acut poate fi neplacut, el poate fi si motivant. Ne poate ajuta
sa ne concentram atentia si energia asupra sarcinii in cauza.

Stresul cronic este stresul pe termen lung de care se pare ca nu puteti scapa.
Acesta este adesea cauzat de probleme continue din viata noastra, cum ar fi
presiunea de la locul de munca, dificultati financiare, probleme in relatii sau
probleme de sanatate.

Spre deosebire de stresul acut, care este de scurta durata, stresul cronic poate
dura saptamani, luni sau chiar ani. Aceasta stare constanta de stres poate avea
efecte negative grave asupra sanatatii noastre fizice si mentale.

Stresul acut episodic este un model de stres acut resimtit in mod repetat,
adesea din cauza unor cerinte sau presiuni continue. Spre deosebire de stresul
cronic, stresul acut episodic nu este constant, dar aceste evenimente stresante
frecvente se pot acumula si ne pot afecta bunastarea in timp.

De exemplu, daca aveti un loc de munca cu multe termene limitd sau daca
sunteti student si jonglati cu mai multe examene, s-ar putea sa va confruntati cu
stres acut episodic. Desi fiecare factor de stres poate provoca doar stres pe
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termen scurt, natura repetata a acestor provocari poate duce la consecinte
negative pentru sanatatea noastra fizica si mentala.

Eustresul este un termen utilizat pentru a descrie stresul pozitiv sau stresul care
poate fi benefic. Acesta este cauzat de provocari pe care le gasim interesante
sau stimulante, mai degraba decat amenintatoare sau coplesitoare.

Eustresul ne poate ajuta sa ne simtim motivati, implicati si concentrati. De
asemenea, ne poate ajuta sa invatam si sa crestem. De exemplu, stresul
antrenamentului pentru o cursa ne poate motiva sa ne fortam si sa ne atingem
obiectivele. Sau, stresul de a incepe o noua afacere ne poate ajuta sa fim
creativi si inovatori.

Cheia diferentierii intre eustres si stresul negativ este perceptia. Daca stresul va
ajuta sa va simtiti motivati si implicati, este vorba probabil de eustres. Cu toate
acestea, daca stresul va face sa va simtiti coplesit sau anxios, este vorba
probabil de stres negativ.

Dupa cum am discutat in unitatea anterioara, homeostazia este o stare de
echilibru in organism. Atunci cand un factor de stres perturba acest echilibru,
organismul nostru intra in modul luptda sau fugi pentru a incerca sa Il
restabileasca. Acest lucru poate fi cauzat de amenintari fizice, dar si de
amenintari anticipate.

Cu alte cuvinte, orice va face sa va simtiti coplesit, stresat sau anxios poate fi
un factor de stres. Factorii de stres pot fi:

e fizice, cum ar fi boala, ranirea sau durerea

e Emotionale, cum ar fi pierderea locului de munca, probleme in relatii sau
dificultati financiare

e Psihologice, cum ar fi ingrijorarea, indoiala de sine sau gandirea
negativa

Chiar si evenimentele pozitive pot fi factori de stres, cum ar fi casatoria,
nasterea unui copil sau obtinerea unui nou loc de munca. Acest lucru se
datoreaza faptului ca acestea ne cer sa ne adaptam la schimbare.

Supraincarcarea cu munca si termenele limita stranse pot duce la sentimente
de presiune si anxietate. Asteptarile neclare pot face dificil sa stii ce se asteapta
de la tine, ceea ce poate fi, de asemenea, stresant. Lipsa de control asupra
muncii dumneavoastra va poate face sa simtiti ca nu sunteti responsabil de
propriul destin, ceea ce poate fi lipsit de putere.

Sentimentul de subevaluare poate face dificila motivarea si implicarea in
munca. Un mediu de lucru toxic poate fi unul ostil, abuziv sau discriminatoriu.
Acest lucru poate duce la o mare cantitate de stres.
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Un echilibru slab intre viata profesionala si cea privatd poate face dificila
relaxarea si detensionarea in afara serviciului. Atunci cand va ganditi constant
la munca, poate fi dificil sa va bucurati de viata personala.

Stresul financiar va poate afecta sanatatea fizica si psihica. Acesta poate duce
la probleme precum anxietatea, depresia si chiar probleme de sanatate fizica.

Relatiile sunt o parte vitala a vietii noastre, dar pot fi si o sursa de stres
semnificativ. Problemele de comunicare pot duce la neintelegeri si
resentimente. Certurile, desi normale, pot deveni stresante daca nu sunt
gestionate constructiv. Sentimentul de nesustinere din partea partenerului poate
fi o povara majora. Infidelitatea sau gelozia pot distruge increderea si provoca
un stres imens. ingrijirea celor dragi, desi satisfacatoare, poate fi epuizanta din
punct de vedere emotional si fizic. Membrii dificili ai familiei pot adauga tensiuni
inutile vietii noastre.

Stresul legat de sanatate poate fi cauzat de o boala cronica, un diagnostic
medical grav, durere, probleme de sanatate mintala sau preocupari legate de
sanatatea unei persoane dragi. Aceste provocari pot face dificila confruntarea
cu activitatile zilnice, pot creste anxietatea si depresia si pot duce la modificari
ale tiparelor de somn. De asemenea, s-ar putea sa va neglijati alte parti ale
vietii din cauza problemelor de sanatate.

Schimbarea, asa cum spune citatul, este inevitabila. Dar cresterea? Aceasta
este complet optionala.

Schimbarile majore in viata, chiar si cele pozitive, pot fi o sursa semnificativa de
stres. Casatoria, nasterea unui copil, mutarea intr-o casa noua, inceperea unui
nou loc de munca - aceste evenimente interesante ne pot, de asemenea,
perturba rutina, ne pot forta sa ne adaptam la circumstante necunoscute si ne
pot pune la incercare sentimentul de siguranta.

Pierderea unei persoane dragi sau trecerea printr-un divort poate fi si mai
solicitanta din punct de vedere emotional. Aceste experiente ne pot face sa ne
simtim coplesiti, anxiosi si nesiguri cu privire la viitor.

Cheia este sa va amintiti ca stresul, desi normal in aceste situatii, nu trebuie sa
va controleze.

Lumea noastra moderna ne pune in fata unui set unic de provocari.
Supraincarcarea cu informatii este un vinovat major. Notificarile constante de
pe dispozitivele noastre, presiunea de a ramane conectati pe retelele sociale
24/7 - nu este de mirare ca ne simtim coplesiti de volumul mare de informatii
care ne bombardeaza in fiecare zi. Acest aflux constant poate face dificila
concentrarea asupra a ceea ce conteaza cu adevarat, ducand la oboseala
decizionala si contribuind la anxietate si probleme de somn.
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Urmatorul nostru subiect este recunoasterea si gestionarea stresului!

TEMA 3. RECUNOASTEREA SI GESTIONAREA
STRESULUI

Stresul este o parte obisnuita a vietii. Este raspunsul natural al organismului la
O provocare sau o amenintare. In timp ce stresul acut, precum socul pe care il
aveti Thainte de o prezentare, poate fi util pe termen scurt, stresul cronic poate
avea un impact negativ asupra sanatatii noastre fizice si mentale.

Vestea buna este ca putem invata sa recunoastem semnele stresului si sa
dezvoltdim mecanisme sdnatoase de adaptare. in aceastd prezentare, vom
explora tehnici de identificare a stresului din viata noastra si vom discuta
strategii de gestionare eficienta a acestuia.

Stresul nu se manifesta doar in mintea noastra; el are un impact profund si
asupra corpului nostru. Atunci cand suntem stresati, corpul nostru intra in modul
"luptd sau fugi", eliberand hormoni precum adrenalina si cortizolul. Aceasta
crestere poate provoca o varietate de simptome fizice.

Este posibil sa va confruntati cu tensiune sau durere musculara, in special la
nivelul gatului, umerilor si spatelui. Durerile de cap, oboseala si problemele de
somn sunt, de asemenea, semne comune ale stresului. Pot aparea modificari
ale apetitului, unele persoane simtind o foame crescuta sau pofte, in timp ce
altele isi pierd pofta de méancare cu totul.

Problemele stomacale precum diareea, constipatia sau greata pot fi, de
asemenea, declansate de stres. in unele cazuri, s-ar putea sa véa confruntati cu
dureri in piept, cresterea ritmului cardiac sau dificultati de respiratie. Senzatia
de rau, ameteala sau lesin sunt alte semne potentiale.

Cresterea sau scaderea brusca in greutate poate fi rezultatul schimbarilor
induse de stres in obiceiurile alimentare. Problemele sexuale pot aparea, de
asemenea, din cauza stresului.

Este important sa retineti ca aparitia unuia sau a doua dintre aceste simptome
nu inseamna neaparat ca sunteti stresat. Cu toate acestea, daca va confruntati
cu mai multe dintre aceste simptome si acestea interfereazd cu viata
dumneavoastra de zi cu zi, este o idee buna sa discutati cu medicul
dumneavoastra. Acesta va poate ajuta sa stabiliti daca stresul este vinovatul si
va poate recomanda strategii pentru gestionarea acestuia.

S-ar putea sa va simtiti coplesit, anxios sau mereu pe muchie de cutit.
Iritabilitatea, furia sau nerabdarea pot deveni insotitoare mai frecvente.
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Sentimentul de deprimare, tristete sau chiar depresie poate fi, de asemenea, un
semn al stresului.

Pierderea interesului pentru activitatile care va placeau odata este o alta
consecintd emotionala frecventa a stresului. Dificultatea de a va concentra, de a
va aminti lucruri sau de a lua decizii va poate, de asemenea, intuneca gandirea.
Senzatia de neliniste si energie sau, dimpotriva, de moleseala si oboseald, sunt
ambele semne ca stresul va afecteaza starea de spirit.

Somnul poate fi perturbat de stres, ceea ce duce la dificultati in a adormi sau a
ramane adormit noaptea. Unele persoane pot dormi mai mult decat de obicei
pentru a incerca sa scape de grijile lor. Pentru a face fata stresului, s-ar putea
sa apelati mai des la alcool sau droguri.

Vestea buna este ca stresul nu trebuie sa ne controleze. Exista o serie de
masuri proactive pe care le putem lua pentru a preveni instalarea stresului in
primul rand. Aceste metode preventive sunt ca si cum am construi un sistem
de aparare solid impotriva stresului.

Mentinerea unei diete sanatoase este un exemplu excelent. Consumul de
alimente nutritive ofera organismului energia si rezistenta de care are nevoie
pentru a face fata provocarilor. Exercitiile fizice regulate sunt o altd masura
preventiva puternica. Activitatea fizica este un factor fantastic de eliberare a
stresului si de stimulare a dispozitiei.

Un somn suficient si de calitate este esential si pentru prevenirea stresului.
Atunci cand sunteti bine odihnit, sunteti mai bine echipat pentru a face fata
inevitabililor factori de stres care apar in calea noastra.

Imaginati-va ca strangeti cu putere o minge antistres. Acest sentiment de
eliberare si de topire a tensiunii este exact ceea ce urmaresc tehnicile eficiente
de gestionare a stresului acut.

Stresul acut, acea explozie pe termen scurt pe care o simtim ca raspuns la o
situatie sub presiune, poate fi o sabie cu doua taisuri. Desi neplacut, ne poate
motiva, de asemenea, sa ne ridicam la inaltimea provocarii.

in timp ce stresul acut vine si pleaca, gestionarea stresului pe termen lung
necesitd metode continue. Aceste metode de urmarire pot fi ca niste blocuri de
constructie pentru o persoana mai puternica, mai rezistenta la stres. Luati in
considerare ajutorul profesional, grupurile de sprijin sau comunitatile online
pentru incurajare. Nu uitati, obiceiurile sanatoase precum exercitiile fizice, dieta
si somnul sunt aliatii dumneavoastra. Practicati tehnici de relaxare, reduceti
consumul de stimulente si conectati-va cu cei dragi pentru sprijin. Nu va fie
teama sa stabiliti limite si sa va protejati bunastarea.
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Una dintre metodele preventive se numeste intentii de implementare. Va simtiti
coplesit de acea lista de lucruri de facut? Aceasta tehnica va va ajuta sa umpleti
golul dintre intentie si actiune.

Imaginati-va ca v-ati stabilit un obiectiv de a face mai multa miscare. Intentiile
de punere in aplicare duc lucrurile un pas mai departe. |dentificati o situatie
specifica (cum ar fi faptul ca va simtiti stresat dupéa serviciu) si o asociati cu o
actiune planificata in prealabil (cum ar fi sa va incaltati pantofii de sport si sa va
indreptati direct spre o alergare de 20 de minute). Prin asocierea situatiilor cu
comportamente specifice, intentile de punere in aplicare fac mai usoara
urmarirea obiectivelor si reducerea stresului pe termen lung.

O alta tehnica pe care o puteti folosi este tehnica ABCDE. Va simtiti blocat
intr-un ciclu de ganduri si emotii negative? Tehnica ABCDE, dezvoltata de
Albert Ellis, va poate ajuta sa va eliberati.

A reprezinta Adversitatea - situatia care va declanseaza stresul.

B este convingerea dumneavoastra cu privire la situatia respectiva. Gandurile
tale sunt utile sau daunatoare?

C reprezinta consecintele - modul in care convingerile tale te fac sa te simti si
sa te comporti.

D de la Disputa - puneti la indoiala acele convingeri nefolositoare si inlocuiti-le
cu unele mai realiste.

E este energizarea - schimbarea pozitivda a emotiilor si actiunilor
dumneavoastra atunci cand adoptati convingeri mai sanatoase.

Tehnica ABCDE va permite sa preluati controlul asupra géandurilor
dumneavoastra si sa intrerupeti reactia in lant dintre evenimentele stresante si
reactiile negative. Prin contestarea convingerilor nefolositoare, puteti cultiva o
perspectiva mai pozitiva si puteti gestiona stresul mai eficient.

Va simtiti incordat? Respira adanc cu respiratia pentru relaxare. Aceasta
tehnica se concentreaza pe incetinirea respiratiei pentru a activa raspunsul
natural de relaxare al corpului dumneavoastra. Gasiti o pozitie confortabila,
inchideti ochii daca doriti si concentrati-va pe respiratii lente si profunde prin
nas si expiratii prin gurd. Simtiti-va burta ridicandu-se si coborand cu fiecare
respiratie. Cu fiecare expiratie, imaginati-va ca eliberati tensiunea si stresul.
Repetati timp de cateva minute si simtiti cum va cuprinde calmul.

Aveti nevoie de o modalitate rapida de a va detensiona? incercati tehnica de
respiratie 4-7-8. Este simpla si eficienta. Inspirati adanc pe nas numarand pana
la patru, retineti respiratia numarand pana la sapte, apoi expirati incet pe gura
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numarand pana la opt. Repetati acest ciclu timp de cateva minute. Modelul de
respiratie ritmica va ajuta sa va calmati mintea si corpul, promovand relaxarea
si reducerea stresului.

Stresul poate fi inevitabil, dar emotille pozitive pot actiona ca un scut,
amortizandu-i impactul. Cultivarea recunostintei, a bucuriei si a optimismului va
poate stimula rezistenta si va poate ajuta sa faceti fata provocarilor mai eficient.

latd un exercitiu simplu numit "Trei lucruri bune". Tnainte de culcare, in fiecare
seara, luati cateva minute pentru a reflecta la trei lucruri pozitive care s-au
intdmplat in timpul zilei. Acestea pot fi victorii mari sau mici momente de
bucurie. Savurati aceste experiente si lasati emotiile pozitive sa va cuprinda.
Concentrandu-va in mod constient pe lucrurile bune, va puteti construi o baza
emotionald mai puternica pentru a face fata stresului.

Nu uitati, gestionarea stresului nu inseamna doar sa va calmati; inseamna, de
asemenea, sa va consolidati puterea emotionala. Asadar, umpleti-va viata cu
experiente pozitive si practici precum "Trei lucruri bune" pentru a crea un
tampon impotriva stresului si a promova bunastarea generala.

Cel mai puternic factor de protectie impotriva stresului este construirea unor
relatii puternice si semnificative cu alte persoane. Familia ne poate proteja de
adversitatile cu care ne confruntam si ne poate oferi un scut protector impotriva
stresului.

Urmatorul nostru subiect este construirea rezilientei!

TEMA 4. CONSTRUIREA REZILIENTEI

Viata nu este intotdeauna usoara, uneori ne arunca lamai. Uneori sunt mici
esecuri, iar alteori sunt provocari majore. Dar ceea ce ii diferentiaza pe unii
oameni este capacitatea lor de a-si reveni, de a se adapta si de a continua sa
mearga inainte. Aceasta capacitate se numeste rezilienta.

Rezilienta nu inseamna sa eviti stresul sau dificultatile; inseamna sa ai
instrumentele si resursele necesare pentru a le depasi in mod eficient. Tn
aceasta prezentare, vom explora factorii cheie care contribuie la construirea
rezilientei si vom discuta strategii care sa va ajute sa dezvoltati aceasta calitate
puternica.

Imaginati-va ca sunteti un copac magnific, puternic si rezistent, care infrunta
orice furtuna. Aceasta este esenta construirii rezilientei. Un exercitiu numit
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"Copacul vietii mele" poate fi un instrument puternic pentru a va cultiva forta
interioara. Luati un pix si hartie, sau gasiti un instrument digital, daca preferati.
Haideti sa crestem impreuna reziliental!

Stabilirea de obiective este o0 modalitate fantastica de a construi rezilienta. Dar
sa recunoastem, calea catre atingerea acestora nu este intotdeauna usoara.
latad un exercitiu de stabilire a obiectivelor care incorporeaza obstacolele si
punctele forte pe care le puteti valorifica pentru a le depasi:

in primul rand, trebuie sa va definiti obiectivul:

Imaginati-va un munte pe care doriti sa il escaladati - acesta este obiectivul
dumneavoastra. Fiti specific si scrieti-l. Ce doriti sa realizati?

Apoi, identificati etapele:

Vizualizati o carare care urca pe munte. Acestia sunt pasii pe care ii veti face
pentru a va atinge obiectivul. Impartiti-va obiectivul in etape mai mici,
realizabile. Scrieti fiecare pas de pe calea voastra.

Acum trebuie sa anticipati posibilele obstacole:

Muntii pot fi inselatori. Pe masura ce va trasati pasii, ganditi-va la potentialele
obstacole pe care le-ati putea intalni pentru fiecare pas. Poate fi vorba despre
lipsa de timp, indoiala de sine sau lipsa de resurse. Scrieti aceste obstacole
potentiale langa fiecare pas.

Apoi, identificati-va punctele forte:

Dar muntii dezvaluie, de asemenea, vai ascunse de fortd. Acum, pentru fiecare
obstacol, identificati forta interioara pe care o aveti si care va poate ajuta sa il
depasiti. Poate ca este vorba despre perseverenta ta, ingeniozitatea ta sau
capacitatea ta de a invata din esecuri. Scrieti aceste puncte forte langa
obstacolele corespunzatoare.

Efectuénd acest exercitiu, va creati, in esenta, o foaie de parcurs catre
obiectivele dumneavoastra, dotata cu instrumentele necesare pentru a depasi
orice obstacol pe parcurs. Nu uitati, rezilienta nu inseamna sa evitati
provocarile; inseamna sa aveti constiinta de sine si puterea de a le depasi.
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