Page 1 of 4

ME SIGA NAS REDES SOCIAIS

@ Intagram ﬂ Facebook [[JJ Linkedin

28 DE OUTUBRO 2020

A maior felicidade que um ser humano pode alcancar
é viver muitos grandes episodios de pequenas felicidades.
Thomas Horsfall

Resiliéncia: a chave para enfrentar desafios

Em tempos de desafios, € util nos lembrarmos que a resiliéncia pode ser desenvolvida e
contribui para superarmos desafios e melhora a nossa saude fisica e mental. Para a
psicologia, a resiliéncia € a capacidade que uma pessoa tem para lidar com problemas,
superar obstaculos, adaptar-se a mudangas, ou resistir a pressao e enfrentar adversidades.
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Vale ressaltar que uma adversidade se refere as coisas que afetam ou podem afetar
negativamente alguém ou algo que |he diz respeito. A adversidade nao esta necessariamente
relacionada com uma situacédo que provocou um grande estresse. Um computador que “trava”
quando vocé mais precisa utiliza-lo pode ser uma adversidade se isto tiver algum impacto
negativo para vocé.

Martin Seligman, grande estudioso da resiliéncia e autor do livro “Aprenda a ser otimista”
demonstrou que para aumentar nossa habilidade para lidar com adversidades nés podemos
exercer influéncia sobre os seguintes aspectos:

Personalizagao: Nao assuma o papel de vitima. Se vocé n&o pode controlar o problema,
vocé pode controlar sua maneira de reagir a ele. Diante de uma adversidade pergunte-se:
Como posso influenciar esta situacao positivamente? Coloque foco no que pode ser mudado
e no que depende de vocé.

Alcance: Nao permita que a adversidade alcance outras areas da sua vida ou do seu
trabalho. Se vocé fez uma ligagao decepcionante no comecgo do dia, evite o pensamento “esta
ligacao estragou meu dia”. Nao permita que o seu estado emocional afete as proximas
ligacdes. Perder um jogo nao significa perder o campeonato.

Permanéncia: Acreditar que evento ruins sdo temporarios, aumenta a habilidade de supera-
los.

Do ponto de vista de Mindfulness (Atengao Plena), a habilidade de prestar atengéo no
momento presente sem julgamentos, € possivel praticar varias estratégias para desenvolver a
resiliéncia:

Reconhega a emogao que vocé sente e dé um nome a ela: Quando ndo reconhecemos a
presenca de uma emocéo que consideramos desagradavel ela tende a se agravar. Nomear
nossas emocdes tende a diminuir o seu impacto, € nos da a chance de dar um passo para
tras e temos a opgéo de escolha do que fazer com elas. Além disso, ndo podemos mudar o
que nado percebemos.

Evite o habito de repetir mentalmente pensamentos negativos e panoramas assustadores. E
preciso identificar o seu padrao de pensamento para observar o impacto que ele causa sobre
vocé. Se vocé tiver algo que vocé possa fazer a respeito de um problema que vocé esta
enfrentando, faca. Se vocé néo tiver nada a fazer, oriente a sua atengao para a sua
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respiracao, sensagdes fisicas ou para tarefa do momento. Criar mentalmente um futuro
catastréfico s6 vai piorar a situagao.

Reconhecga a sua humanidade. Vocé nao esta sozinho: E natural perceber-se
sobrecarregado e sentir medo e inseguranga diante de um quadro de incertezas. Lembre-se
gue vocé nao é o unico a sentir isso. Quando reconhecemos que muitas outras pessoas no
mundo estido sentindo a mesma coisa, identificamos pontos em comum com outras pessoas e
0 nosso sentimento de isolamento tende a diminuir, pois comegamos a compreender que
“estamos que no mesmo barco”.

Muito pode ser feito para desenvolver a nossa resiliéncia para enfrentar desafios. Mesmo em
momentos desafiadores é possivel abrir espago para vivenciar as pequenas felicidades da
vida. Se nao estivermos atentos eles podem passar despercebidos. Crie o habito prestar
atencao as pequenas coisas, como por exemplo um momento de sossego, ouvir uma bela
musica ou vivenciar instantes de alegria com as pessoas queridas. Esta pratica vai renovar
sua energia em situagdes desafiadoras.
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