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Segons els pacients de EM, la resiliencia es....

"Es com una roda, amb la que vaig rodant [la malaltia]. . .. Aprendre que és com el
temps... passara“ (M, 56, 5 anys)

Es una banda de goma. Moltes, moltes tires de goma. . .. No importa quantes vegades la
estiris, torna un altre cop a tu ’(F, 37, 10 anys).

"Ei, només tenim una vida. Estem només una vegada .Aixi doncs, ho tenim per
treure-li el maxim profit, no? ™ (F, 45, 24 anys)

Viure bé

“ Intento fer el maxim que puc sempre que puc i aixd és una cosa quotidiana. . ..
Només vull sobreviure, vull prosperar "(M, 51, 15 anys).

“No es tracta sobre el que no pots fer, si no es tracta del que pots fer fer "(M, 56, 15 anys)

" Quan penso en resiliencia, penso en resoldre problemes i ser capac de
pensar per trobar solucions "

[: t @ Silverman AM et al. Bouncing back again, and again: a qualitative study of resilience in people with multiple sclerosis. Disability and
em-ca Rehabilitation, DOI:10.3109/09638288.2016.1138556



RESILIENCIA: Queé és?

Prové del llati (resilio-ire) que significa "rebotar, saltar, comprimir com una
molla i recuperar-se”, també significa tornar enrere, tornar d'un salt, ressaltar
o rebotar (Kotliarenco, Caceres i Fontecilla, 1997).

Es un concepte pres de la fisica, de la capacitat dels metalls per xocar amb altres
objectes sense partir-se o sense ser fracturats (Tarter i Vanyukov, 1999).

Des de psicologia es va utilitzar per denotar |a capacitat de les persones de
superar tragedies o esdeveniments fortament traumatics (Cyrulnik, 2001).
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RESILIENCIA: Aspectes facilitadors

1. Adaptacio psicolégicai afrontament: Humor, optimisme, flexibilitat,
perseverancia, acceptacio i autocompassio, trobar una nova normalitat

2. Contacte social: relacio amb familia i amistats, suport d’altres pacients.
3. Donar significat a la vida: Familia, relacions, hobbies, voluntariat,etc.

4. Planificacio: Atencio a la logistica, rutines, evitar sobrecarrega, simplificar la
vida

5. Benestar fisic: Exercici, reduccio d’estrés, gestio d’energia
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RESILIENCIA: Barreres

1. Disminucioé de resiliencia: sensacié d’esgotament “ burn out”

2. Pensaments i sentiments negatius:Depressio/tristesa, rabia, desistir,
baixa autoestima, centrar-se en el que no es pot fer.

3. Barreres socials: Perdre o desgastar amistats, no comprensio de la EM
4. Estigma: Negacio de la malaltia, refusar ajuda, amagar simptomes

5. Fatiga fisica: Esgotament, perdua d’activitats socials

[: t @ Silverman AM et al. Bouncing back again, and again: a qualitative study of resilience in people with multiple sclerosis. Disability and
em-ca Rehabilitation, DOI:10.3109/09638288.2016.1138556



