Clarice Ligpector

RESILIENCIA E FE

como estratégia de fortalecimento emocional

Imagine-se por um minuto perdendo uma competicdo ou 0 seu empreqo.
Todos nos concordamos que perdas em geral sdo dificeis, mas imagine se a
sua vida ndo pudesse sequir em frente a cada perda que vocé tivesse.
Dificil imaginar, ndo é?

E por isso que a resiliéncia é uma competéncia tdo essencial e um fator
protetivo a nossa saude mental.
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Resiliéncia pode ser
entendida como a capacidade
do individuo em lidar com as

adversidades e frustragdes

da vida sem sucumbir a elas. A RES”-IAENCM E UMA
N&o é a toa que a origem da COMPETENCIA-CHAVE
palavra resiliéncia estd PARA 0 NOSSO BEM ESTAR
relacionada ao significado E EQUILIBRIO EMOCIONAL,
de "elasticidade” e a ESPECIALMENTE EM
"retornar ao que era antes”. TEMPOS TAO DIFICEIS.

Em outras palavras, significa
passar pelas dificuldades da
vida sem "se quebrar”,
saindo fortalecido e mais
preparado apos essas
experiéncias.

Voltando a reflexdo inicial, pode ser que ao perder um
emprego, por exemplo, vocé se sinta inicialmente perdido a
ponto de ndo enxergar mais caminhos. Porém, na semana
sequinte vocé percebe que existem outras possibilidades e
que é possivel reconstruir a sua trajetoria, partindo assim

atrds de novos objetivos.

"VIRAR A PAGINA" E RECOMEGAR E UM
PERFEITO EXEMPLO DE ATITUDE
RESILIENTE!

Muitas vezes, podemos ainda observar a resiliéncia
andar junto com outro elemento que funciona para
muitas pessoas como Um recurso a mais no processo de
fortalecimento e superacdo.

Estamos falando da fé.
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Fé ndo é o mesmo que religido ou
religiosidade. Podemos compreendé-la como
uma disposi¢do do individuo para atribuir
sentido a sua propria existéncia e aos
acontecimentos, acreditando nas novas

COMO DISSE WILLIAM possibilidades e mantendo a esperanca em
OSLER, CELEBRE NOME dias melhores.
DA MEDICINA MODERNA,
INEIéggT%EISEPLEéSNUT“gADE NAS ULTIMAS DE[JI-\DAS1 MUITOS ESTUDOS
ENERGIA™. EVIDENCIARAM QUE A FE ESTA ASSOCIADA

POSITIVAMENTE A INDICADORES DE BEM-
ESTAR PSICOLOGICO, SATISFAGAQ COM A
VIDA, FELICIDADE E TAMBEM MELHOR
SAUDE FISICA.

Tanto a resiliéncia como a fé ndo sdo inatas, mas sim, comportamentos
aprendidos ao longo da vida. Sendo assim, separamos 5 dicas para ajudar
vocé a fortalecer essas habilidades Vamos praticar?
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Amplie o seu
autoconhecimento e
identifique onde estdo as suas
fraquezas e fortalezas. A
partir disso, fica mais fdcil
direcionar a sua energia e
desenvolver o que vocé
precisa.

Observe pessoas resilientes ao
seu redor e como elas agem
diante de problemas e obstdculos.
Perceba quais comportamentos as
tornam diferentes daquelas
pessoas que ndo conseguem
superar momentos ruins da vida.
Resiliéncia ndo é somente
otimismo, envolve atitudes!

Fortaleca os vinculos sociais. Dispor de
relacionamentos positivos é essencial para
desenvolver a confianga necessdria nos
dias dificeis.

Mude a perspectiva. O lado ruim

das dificuldades é o lado 6bvio,

Mas ndo caia na armadilha de

enxergar somente ele. Toda crise

traz oportunidades para
aprendermos e evoluirmos.
Apure o olhar para ver os
ganhos.

Invista em vocé. Cursos,
filmes, livros, meditagado,
terapia, sdo alguns dos
InUMeros recursos que nos
ajudam a desenvolver um novo
olhar para vida. Busque
aqueles que fazem sentido
para vocé e que podem agregar
em seu crescimento pessoal. E
0 mais importante: ndo desista
dessa caminhadal

“A MAIOR GLORIA EM VIVER NAO ESTA EM JAMAIS CAIR,
MAS EM NOS LEVANTAR CADA VEZ QUE CAIMOS.”

Nelson Mandela

*Material elaborado por Amanda Lima de Morais - Psicéloga Organizacional

GERENCIA ADMINISTRATIVA
DIVISAO DE GESTAO DE PESSOAS
UNIDADE DE DESENVOLVIMENTO DE PESSOAS
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