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termo resiliéncia foi adaptado da Fisica, e no seu significado

original, se refere ao nivel de resisténcia que um material
pode sofrer frente as pressoes sofridas e sua capacidade de
retornar ao estado original sem a ocorréncia de dano ou ruptura.
A Psicologia pegou emprestada a palavra, criando o termo
resiliéncia psicolégica paraindicar como as pessoas respondem
as frustracoes diarias, em todos os niveis, e sua capacidade
de recuperacao emocional. Falando de uma maneira bem
simples, quando mais resiliente vocé for, mais fortemente estara
preparado para lidar com as adversidades da vida.

Assim sendo, resiliéncia é a capacidade de resistir mentalmente
aos eventos adversos e, assim, enfrentar melhor e de forma
positiva, as dificuldades que véo surgindo. Ao praticarmos
essa habilidade, desenvolveremos uma espécie de sistema de

“imunidade psicolégica”, que nos protegerd contra a ansiedade,
depressdo e outros transtornos mentais. Por exemplo, uma
familia resiliente, podera resistir e se recuperar de desafios
estressantes da vida, como a pandemia - saindo mais forta-
lecidos e com melhores recursos emocionais.

Sabemos bem que as dificuldades e o estresse fazem parte da
vida real de todos nos, entretanto, como iremos nos posicionar
e responder a essas dificuldades, dependera lnica e exclusiva-
mente de nds. Podemos, em certas circunstancias, nos render
ao estresse, desenvolvendo um sofrimento psicolégico, ou po-
demos, se mais preparados, aproveitar a ocasido para explorar
novas formas ou maneiras de nos recuperar mais rapidamente
e prosperar.
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Como as familias brasileiras podem se tornar mais
resilientes?

Existem varias estratégias para aumento da resiliéncia das
familias brasileiras frente a pandemia do COVID 19, a saber:

@ Cultivando o otimismo e combatendo o pessimismo

Uma simples, mas muito importante estratégia é a de tentarmos
cultivar o otimismo e, ao mesmo tempo, combater o pessimis-
mo. Por exemplo, da mesma forma que uma planta precisa ser
regada diariamente, os pensamentos otimistas tém que olhados
com mais atencdo (regados). Vocé ja deve ter percebido que os
pensamentos derrotistas e pessimistas, por exemplo, crescem
em nossa cabeca como ervas daninhas. Se deixarmos esses
pensamentos negativos por la sem fazermos nada, eles podem
se espalhar e tomar conta, diminuindo nossa capacidade e, pior,
nossa crenca de que temos forcas para enfrentar as situacoes
mais dificeis. Quem cultiva o otimismo vai apresentar sempre
uma maior e melhor resiliéncia psicolégica.

Faca o seguinte exercicio:

Procure identificar os principais pensamentos derrotistas que
ficam surgindo em sua mente quando estiver enfrentando uma
determinada situacao. Por exemplo: se vocé esta desempregado,
observe se passam por sua cabeca pensamentos do tipo: “acho
gue eu nunca conseguirei um emprego novamente”. Se isso
acontece com vocé (ou se vocé tem qualquer outro pensamento
incapacitante) uma técnica interessante poderia ser a seguinte:
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Reestruturando pensamentos pessimistas

Escreva em uma folha esse ou qualquer outro pensamento
derrotista que lhe vem a cabeca e, logo abaixo, trace uma linha
dividindo ao meio formando duas colunas. No lado esquerdo,
escreva todos os fatos que apoiam o pensamento e, no lado
direito, escreva toda e qualquer informacao que nao apoie o
pensamento, com base nos fatos disponiveis em sua analise.

Pensamento otimista realista:

Agora compare tudo que apoia o pensamento pessimista e o
que ndo apoia a negatividade, buscando, desta forma, enxergar
asituacao de forma mais ampla e, possivelmente, mais realista.
O importante nesse exercicio é focar no otimismo realista (o
otimismo com base na realidade) e assim afastar o pessimismo
sem fundamento que, muitas vezes, nao tem qualquer funda-
mento. Escreva uma nova versao de seu pensamento, ou seja,
uma nova afirmacao que reconsidere os fatos sob uma outra
perspectiva. Faca esse exercicio com cada um dos pensamentos
pessimistas que passar pela sua cabeca.

Pensamento pessimista: Pensamento otimista:

“Vou ficar desempregada, | “Isso pode abrir varios ca-
nunca conseguirei outro | minhos novos com grandes
trabalho”. possibilidades”.
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©® Autocompaixao

A pratica de autocompaixao é outra técnica muito importante,
pois ela nos induz a sermos um pouco mais que gentis conosco,
pois ao agirmos assim, fazemos o caminho oposto da autocriti-
ca. Pesquisas tem apontado que quanto mais forte uma deter-
minada autocritica, ou seja, quanto mais criticamos de forma
dura a n6s mesmos, maior é o nivel de estresse, ansiedade e
depressao que experienciaremos.

Exemplos de pensamentos de autocritica:
“Eu me acho uma pessoa incapaz e sem habilidades de fazer

”n u

as coisas de maneira correta”, “eu me acho um burro” ou ainda
“sou um desempregado e vagabundo”

Faca o seguinte exercicio:

A habilidade de sermos mais brandos e gentis conosco pode ser
ampliada através do exercicio intitulado o “conselho ao amigo”.

Exercicio do “conselho ao amigo”

Pense em seus problemas como se estivesse diante de um amigo
querido passando por dificuldades. Agora, fale mentalmente
para vocé mesmo “como se” estivesse dando sugestdes para
esse amigo, aconselhando-o agora mais positivamente com
gentileza e carinho. Procure mudar sua conversa consigo mesmo
e aliviar o tom da critica, percebendo quando esta sendo duro
e exigente demais e passando a se tratar com mais aceitacao
e bondade. Leve em consideracao as circunstancias que nao
ajudaram e os possiveis fatores atenuantes, procurando aceitar
a realidade quando existem justificativas razoaveis.
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Exemplo

Frente a uma perspectiva mais critica que temos internamento
como, por exemplo: “eu devia estar trabalhando e ganhando
dinheiro e estou aqui parado... acho que, no fundo, sou uma
vergonha para minha familia”, procure alterar seu ponto de
vista ao utilizar uma outra afirmacado que traga presente uma
maior atitude de autocompaixao como se estivesse “falando”
para outra pessoa outro ponto de vista sobre a mesma situacao,
por exemplo: “eu tenho certeza de que vocé gostaria de estar
trabalhando, mas, de fato, o fechamento do restaurante onde
vocé trabalhava foi inevitavel em funcao da pandemia. Por
enquanto, tente aceitar essa situagdo, mas continue buscando,
sem parar, uma nova oportunidade”. “Tenho certeza de que
voce ird conseguir.”
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® Autocontrole




Exercicio do Autocontrole: Escreva abaixo trés areas nas quais

gostaria de aumentar o autocontrole e que mudancas vocé
desejaria atingir:

Exemplos:

1) Na alimentacao: consumindo menos refrigerantes, bebidas
acucaradas e petiscos industrializados, introduzindo assim mais
saladas e frutas frescas.

2) No exercicio fisico: diminuir o tempo gasto sentado a frente
de telas de TV, telefones e computadores, aumentando o tempo
de exercicios fisicos e contato com a natureza.

3) No sono: procurando ir para a cama mais cedo e definindo
um horario fixo didrio para ir dormir e para acordar.

Dica: estudos mostram a importancia de se ter uma rotina no
horario do sono, pois assim o cérebro regula melhor nosso
ritmo do sono, diminuindo além do cansaco, a obesidade e

o estresse, aumentando, igualmente, nossa capacidade de
prestar atencdo nas coisas boas e de manter o maior foco
em nosso dia-a-dia.

Agora faca um plano de acao da familia para reduzir as tenta-
coes e facilitar os comportamentos de autocontrole:
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Na alimentacao familiar: vamos combinar conjuntamente
com todos a diminuicdo (comprar menos) refrigerantes,
bebidas acucaradas e petiscos industrializados. Vamos orga-
nizar as compras de alimentos saudaveis, de acordo com as
preferéncias de cada um na familia e tentar deixa-los mais
visiveis e expostos em casa para que todos vejam melhor, ou
seja, tudo a vista da familia e pronto para o consumo ime-
diato, inclusive, com mais saladas e frutas frescas. Quando
avistamos os alimentos, tendemos a consumi-los com mais
frequéncia (trocando os alimentos menos saudaveis, por
opcdes mais positivas).

Na atividade fisica familiar: vamos alinhar em familia
um horario para fazermos os exercicios coletivos, visando
reduzir tempo sentados na frente de telas de TV, telefones
e computadores. Que tal combinarmos um dia da semana
sem usarmos o celular?

No sono: vamos combinar em familia um horario para
dormir e criar o ambiente adequado, fazendo atividades
relaxantes e se preparando para ir para a cama na hora
certa. Com menos agitacao, conseguimos pegar no sono
de maneira mais facil e simples, além de criarmos um sono
como maior qualidade e descanso.
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Vale lembrar que ha, inclusive, um outro importante exercicio
que ajuda no desenvolvimento do autocontrole e da resiliéncia:

Crie uma imagem em sua mente, que reflita vocé em sua me-
lhor forma como, por exemplo, realizando um sonho muito
esperado ou, ainda, se veja atingindo uma meta importante e
muito aguardada em sua vida. Construa essa imagem mental
da forma mais completa que puder, incluindo onde se encon-
tra (onde estd), quais pessoas estdo a sua volta com vocé, as
carateristicas do ambiente, quais sentimentos e pensamento
que estao presentes nesse momento de “realizacao”, ou seja,
quanto mais detalhes vocé conseguir, melhor sera o resultado
e mais treinado vocé estara em seu autocontrole!

Exemplos:

Estou na cozinha de minha casa, junto com minha esposa e
mais duas funcionarias. Montamos uma empresa que come-
cou fazendo marmitas para alguns trabalhadores. Atualmen-
te nosso negdcio cresceu e agora atendemos funciondrios de
varias empresas. As refeicdes entregues no trabalho foram
um sucesso e além das entregas fixas temos muita procura
pela qualidade da nossa comida. Me sinto orgulhoso de ter
construido essa empresa, pois além de obter nosso sustento
conseguimos gerar emprego para mais duas pessoas! Estou
muito feliz e orgulhoso de tudo!




Agora, vamos a um ponto muito importante. Tente refletir sobre
essa experiéncia e responda as seguintes perguntas:

Quais passos vocé poderia dar para atingir esse sonho?

Quais obstaculos vocé enfrentaria para conseguir concretizar
essa imagem?

Quais coisas vocé tem adiado, mesmo sabendo que sao
importantes para chegar a sua meta?

Quais pessoas ou situacdes poderiam ajuda-lo a realizar a
essa meta?

Quais habilidades, méritos e forcas vocé ja tem na luta para
a realizacao dessa meta?

De que forma essas suas habilidades e forcas poderiam ser
usadas para lhe ajudar a realizar seu sonho?

Todos nés temos uma forca grande que muitas vezes desco-
nhecemos. Somos muito mais resilientes do que imaginamos!
Se acreditarmos nessa forca, e, principalmente, usarmos as
estratégias certas para potencializa-la, como as descritas nesse
material, vamos conseguir superar o desafio da pandemia e
outros problemas que eventualmente nos atingirao (lembre-se:
assim é avida). Faca os exercicios sugeridos e mantenha as suas
conquistas, continuando a cultivar o otimismo e esperanca, a
autocompaixao, o autocontrole e planeje, sempre que possivel,
atingir seus sonhos.

Tendo a mente aberta para a capacidade humana de crescer,
todos nés podemos nos tornar mais resilientes. Jamais se es-
queca disso!
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