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1-COMPREENDENDO O QUE E RESILIENIA
EMOCIONAL BASEADO NOS PRESSUPOSTO DA
TERAPIA COGNITIVA.

Resiliéncia é uma maneira de pensar: ndo é um traco definido e rigido em
nos. Algumas pessoas acreditam erroneamente que a resiliéncia é algo que
uma pessoa nasce com. Embora as experiéncias de vida possam moldar os
nossos niveis de resiliéncia, com esfor¢o concentrado ela também pode
ser aprendida e desenvolvida. Portanto, sabendo quio resiliente vocé é e
quais areas vocé precisa melhorar ird permitir que vocé aumente seus
niveis de resiliéncia para lidar com os desafios do futuro, em seu trabalho
e na vida.

Resiliéncia ndo ¢é importante apenas para as pessoas que estdo em
trabalhos de alta pressio. A maioria, se ndo todas, as func¢des de trabalho
implicam um grau de pressido em determinados momentos. Por exemplo,
vocé pode enfrentar pressiao quando sua carga de trabalho aumenta, uma
mudanca inesperada ocorre ou quando vocé vive um contratempo em uma
tarefa que vocé estéd concluindo. Resiliéncia pode ajud4d-lo a adaptar—-se e
lidar com essas situacdes de uma forma positiva. Resiliéncia também nio
¢ apenas importante para o trabalho, ¢ uma habilidade de vida e
promovendo a sua capacidade de resiliéncia nos bons momentos vocé pode
construir a sua capacidade de lidar com os maus momentos.

Na génese de sua origem, podemos dizer que a ideia de resiliéncia surgiu
da fisica, tendo em vista que alguns materiais tém a capacidade de voltar
ao seu estado original quando sofrem algum impacto significativo, essa
analogia nos remete ao mesmo principio. a capacidade que uma pessoa
tem de enfrentar uma situacio adversa e sair reforcado dessa situacio, ou
seja, sai fortificado dessa circunstancia traumatica ou estressante.

A resiliéncia é colocada aprova em situacdes de sofrimento, segundo
D’ALLESIO a resiliéncia emocional engloba o conjunto de tracos de
personalidade desenvolvidos por um individuo que lhe conferem protecio
diante de situacdes adversas, impedindo um transtorno mental.

A resiliéncia partindo do ponto de vista neurobiologico, revela que o
funcionamento do cérebro ¢ dinamico e pode modificar em funcio das
necessidades percebidas, gracas a neuroplastia.



2- PRINCIPAIS FATORES QUE INFLUENCIAM NA
RESILIENCIA:

1-Cuidado materno significativo na infancia

2-estratégia de enfrentamento a partir de uma idade precoce do
desenvolvimento

3—-Superar as dificuldades e focar no futuro para seguir em frente

O mais importante é aprender na adversidade e se tornar uma pessoa mais
experiente e madura para ndo se tornar uma pessoa amargurada. A
experiéncia adversa e dolorida nio é esquecida, mas é transformada.

O segredo ¢ transformar a dor em forca para seguir em frente e ajudar
outros que estdo passando pelo mesmo dor, pois a empatia ¢ um fator
importante na resiliéncia emocional.

O hipocampo ¢é a principal estrutura cerebral associada com a resiliéncia.

3-ELEMENTOS DA RESILIENCIA EMOCIONAL E SUAS
CONCEITUACOES

1-AUTOEFICACIA (AE)

A medida em que um individuo tem confianca e autoestima para lidar com
problemas e obsticulos que se depara.

2-POSITIVIDADE (P)

A medida em que um individuo acredita que ele vai experimentar bons
resultados na vida.

3-PROPOSITOS DEFINIDOS (PD)

A medida em que um individuo tem objetivos claros, que ele esta
comprometido em alcancar dentro de uma visio.

4-CAPACIDADE DE ADAPTACAO AO NOVO (CAN)

A medida em que um individuo estd disposto a adaptar o seu
comportamento e abordagem em resposta a mudanca das circunstancias.



5- PENSAMENTO DIVERGENTE (PV)

A medida em que um individuo percebe que ele é capaz de encontrar
solucdes novas para os problemas com que se depara.

6-EQUILIBRIO EMOCIONAL (E)

A medida em que um individuo é capaz de manter a tranquilidade e o
controle das suas emocdes em situacdes de estresse.

7-CAPACIDADE DE SUPERACAO (CS)

A medida em que um individuo desfruta de experiéncias que o desafiem e
percebe estas situacdes como oportunidades para aprender e se
desenvolver e se superar.

8-APOIO CONSISTENTE (AC)

A medida em que um individuo estd disposto a pedir ajuda e apolio aos
outros ao lidar com situacgoes dificeis, tendo pessoas e grupos confidveis.

OFICINA DE RESILIENCIA

Este material tem por objetivo orientar as fases de imersdo na oficina de
resiliéncia para uso em grupos que buscam desenvolver essa condi¢cdo nos
diversos contextos pessoais e institucionais.

Bem-vindo ao nosso treinamento dentro da proposta da oficina de
resiliéncia.
Estaremos apresentando as etapas de realizacido desta oficina e desejamos

que essa Imersdo sobre resiliéncia traga novas possibilidades de
autoconhecimento e desenvolvimento pessoal!

“A vida plena é um processo, e ndo um estado de ser’.
Carl Rogers (1902-1987)

Dentro desta perspectiva, apresentamos o processo da oficina de
resiliéncia, na medida em que o bem-estar mental nido é um estado
especifico e estatico, mas construido a partir de uma série de etapas. Na
visdo de Rogers, a vida existe na experiéncia de cada momento.
Esperamos que a imersido na experiencia dessa oficina traga crescimento
e transformacido pessoal.



Podemos aprender a sermos resilientes de conhecermos os caminhos
estratégicos que nos levam a nos tornar mais fortes e saudaveis do ponto
de vista emocional.

Segundo Rogers, o que serel e o que farel no momento seguinte é algo
que brota do proprio momento e nio pode ser previsto.

Estaremos chamando cada etapa dessa experiéncia de estacdo de
resiliéncia dentro de uma pequena jornada pessoal. Caminharemos em cada
estacdo para conhecer sobre resiliéncia e avaliar o quanto sou resiliente e
o quanto preciso desenvolver.

Estacdes de resiliéncia:
12 estacdo: imersido e avaliacio

Nesta estacdo, o facilitador estara solicitando ao grupo para realizar o
questiondrio de resiliéncia que esta disponivel no site centro mente plena.
O participante da oficina deverd preencher os dados e realizar o
questionario para aguardar seu resultado no e—mail. A partir dessas
informacdes serd possivel verificar os resultados total e como estdo os
indicadores de resiliéncia.

22 estacdo: caixa da resiliéncia

Nesta estacdo serido divididos pequenos grupos de 5 a 7 pessoas e estes
deverdo sentar em formacio de circulo e sera distribuida uma caixa de
madeira com perguntas sobre resiliéncia que serd entregue para oS
participantes e eles irdo responder e discutir. O tempo indicado é de no
maximo 40 minutos para que todos possam responder as perguntas e
discutir as ideias e experiéncias a serem compartilhadas.

32 estacgido: o vaso de barro

Nesta experiéncia, serd necessaria uma preparacido Inicial para a
compreensio de como vivenciar emoc¢des mais intensas e profundas.

Primeiramente, é necessario que vocé saiba que a qualquer momento pode
parar a experiéncia pois estaremos trabalhando com memorias afetivas.

Neste momento da experiéncia vocé deve evocar uma imagem mental em
que voceé teve uma experiéncia dificil e ndo foi resiliente e enquanto cria
essa imagem mental constror um objeto utilizando o barro.

Para o fechamento vocé deve evocar agora uma imagem mental positiva e
nela vocé evoca de forma positiva um desfecho satisfatéorio para que seu



cérebro compreenda que vocé reeditou a experiéncia com essa solucio
positiva. Esse movimento mental deixa um novo registro para o cérebro
que te deixa mais resiliente.

Vocé pode utilizar o movimento chamado abraco de borboleta para
controlar tanto o pensamento como as emoc¢odes.

Caso a experiéncia esteja sendo muito perturbadora vocé deve parar e
pensar num lugar seguro como uma praia ou lugar da natureza que seja
agradavel.

4-COMO DESENVOVER OS ELEMENSTOS DA
RESILIENCIA EMOCIONAL

1-AUTOEFICACIA

Porque Autoeficacia é importante para Resiliéncia? Sem autoeficdcia nos
podemos nos sentir fracassados em face de situacdes dificeis e
desafiadoras. Estaremos inclinados a acreditar que elas estdo totalmente
fora de nosso controle, evitd-las, ou passivamente aceita—las. No entanto,
se acreditarmos que temos as habilidades e recursos para lidar com essas
situacodes, noés estaremos dispostos a enfrentd—las da cabeca erguida e a
persistir, mesmo quando as coisas ficarem dificeis.

Como eu posso desenvolver Autoeficacia?
1. Tenha uma visio:

Tenha uma visio definida por metas, planos e tarefas para buscar
estratégia de enfrentamento diante de situacdes adversas. Ao colocar—-se
em situacdes em que vocé tem que usar seus recursos de enfrentamento,
vocé ird aprender que é capaz de lidar com essas situacoes. Identifique e
observe modelos. Identifique pessoas que sio capazes de lidar com
situacdes desafiadoras e dificeis com facilidade. O que elas fazem e o que
vocé pode aprender com eles?

2. Desafie suas crencas limitantes:

Desafie suas proéprias crencas limitantes. A crenca em nossa capacidade
de lidar com as coisas é muitas vezes limitada por nossas crencas sobre
noés mesmos e nossas proprias capacidades. E importante desafiar e
questionar essas crenc¢as, porque muitas vezes sio apenas elas que nos
impedem. O primeiro passo ¢ identifica—las e o segundo é se perguntar que
evidéncias vocé tem para acreditar nelas. O que te limita e evoca medo?



3. Exercite a autoconfianca:

Vocé precisar acreditar que tem boas ideias e é capaz de vencer, exercite
a esperanca de que tudo tem um ciclo e uma fase. Autoconfianca é
fundamental para a resiliéncia, mas como tudo pode ser disfuncional
quando ¢ excessiva. Pode ter o potencial de virar arrogincia e excesso de
confianca. Também poder levar a assumir riScos excessivos e gerar uma
sensacio de que vocé ¢é 'invencivel'.

4. Desenvolva a sua autoestima:

A autoestima ¢ a qualidade que pertence ao individuo satisfeito com sua
identidade, ou seja, uma pessoa que valoriza a si mesmo e aceita suas
limitacdes e desenvolve seus potencias. A autoestima depende muito de
como a pessoa percebe a si proprio e de que sentimentos tem sobre si
mesmo. Esse autoconceito tem muito a ver com sensacdes internas
positivas ou negativas. Sensacoes de vulnerabilidade, vergonha, fracasso,
inadequacdo criam inconscientemente percepc¢des negativas a respeito de
si mesmo, com fortes crencas de desvalor, desamor e desamparo. Essas
sensacgdes internas, criam uma autoimagem defectiva e inadequada. E
necessario acreditar que como ser humano sou digno de ser valorizado e
amado e isso comeca quando consigo me amar e respeitar meus limites e
principalmente perdoar a mim mesmo pelos meus erros e perdoar 0sS
outros que tentam me desvalorizar com criticas e incompreensjes.

2-POSITIVIDADE

Porque a positividade ¢ importante para resiliéncia? resiliéncia. A
positividade é a crenca de que nio importa como as coisas dificeis
acontecem, elas vao dar certo no final ansiedade. O otimismo tem sido
associado ao bem—estar e saude fisica e mental a longo prazo e muitas
vezes assoclada a fé e a esperanca de vitoria, confiando em Deus em
situacgoes de crise e de caos. Existem artigos cientificos a respeito de como
a fé é um ativador de esperanca e um forte componente da resiliéncia. Ela
leva as pessoas a tentar melhorar a sua situacio e acreditar que as coisas
podem ser melhores.

Embora o otimismo possa ser importante em muitas situacdes, existe a
possibilidade de negar a importancia ou a gravidade dos acontecimentos
e, portanto, deixar de tomar medidas corretivas ou preventivas.



3-PROPOSITOS DEFINIDOS

Porque o Propé6sito é importante para Resiliéncia?

Uma das principais formas de as pessoas superarem desafios e
dificuldades é manter o foco no objetivo final. Ao manter os objetivos em
mente em todos os momentos, as dificuldades passam a ser passos no
caminho para alcancar um resultado importante. Os imprevistos e desafios
podem facilmente tirar ou desviar o foco de pessoas sem metas em que se
empenhar. Propoésitos definidos ddo significado e nos permitem ver além e
nos motivar diante de contratempos e dificuldades.

Como eu posso desenvolver Propoésito?

Tenha um plano. Metas sdo importantes, mas podem ser perigosas se
tornarem—-se "sonhos", e se perderem nas atividades do dia—-a-dia.
Portanto, é fundamental identificar um plano para atingir seus objetivos de
modo que vocé esteja trabalhando em direcio a eles e ficando mais perto
deles todos os dias. Mantenha—-se comprometido. E facil desviar—-se dos
objetivos por eventos que acontecem. Portanto, é fundamental quando se
deparar com um imprevisto, continuar lembrando o que vocé esta tentando
alcancar e por qué. E se tudo isso ndo der certo... E importante reavaliar
constantemente suas metas. Elas ainda sido realizdveis? Existem outras
metas mais importantes e seu objetivo original foi substituido? Embora a
persisténcia seja importante, é preciso reconhecer quando uma meta niao
¢ mais importante para vocé. Siga seu proposito pois ele define quem vocé
¢ e para o que vocé foi criado e esse senso de realizacido vail trazer
motivacio e satisfacio, ativando a area de recompensa do cérebro.

4-CAPACIDADE DE ADAPTACAO AO NOVO

Por que a capacidade de adaptacdo é importante para a resiliéncia?

Algumas pessoas veem a resiliéncia como algo sobre ser forte e estavel.
Mas a resiliéncia é antes de tudo sobre ser adaptavel: estar disposto e
capaz de ser flexivel a situacdes de mudanca e encontrar uma maneira
alternativa para obter o mesmo resultado. Adaptabilidade, como definido
aquli, ¢ uma questido de atitude; trata—se de reconhecer que a mudanca
pode ser uma coisa positiva e que mudar o seu comportamento as vezes é
necessario para continuar a atingir seus objetivos.

Como posso desenvolver capacitacido ao novo?

Ver a mudanca de contexto. Algumas pessoas trilham contra a mudanca,
muitas vezes porque elas nio conseguem ver o "quadro maior". Ao ver a



mudanc¢a no contexto, vocé pode ver como ela se encaixa com seus
objetivos e metas globais e pode ajuda-lo a entender por que a mudanca ¢é
necessdaria. Aceitar a nova realidade. Aceitacido é a chave para avangar
positivamente e evita que vocé cala em processos de pensamento
negativos sobre como irracional ou injusta uma mudanca é. Mantenha-se
focado em seus objetivos. Mudar muitas vezes significa encontrar formas
alternativas para alcancar seus objetivos. Ficar focado nestes irdo ajudar
a motiva—-lo a fazer as alterac¢des necessarias para alcanca-los.

No entanto, é importante que quando ocorrer uma Ssituacao nova, vocé
avalie o que estd ou ndo dentro de seu controle e decidir quais batalhas
lutar.

5-PENSAMENTO DEVERGENTE

Porque pensar de forma divergente ¢ importante para resiliéncia? Para
muitas situa¢des em que a resiliéncia é necessaria, ndo hd um "problema"
a ser resolvido. Pode ser emocional ("como faco para passar por isso"),
pode ser relacionado a em tarefas ("como faco para corrigir este problema
técnico") ou relacionado a pessoas ("como faco para convencé-los a fazer
X"). Ser capaz de identificar caminhos em torno de um problema é um
elemento—chave da resiliéncia. E resolu¢cdo de problemas nido se trata
apenas de solugdes, trata—se também de ser capaz de definir com precisio
e identificar os problemas.

Como eu posso desenvolver essa habilidade? Reconheca que a situacio
existe. Se ha um problema a ser superado, um primeiro passo fundamental
¢ confrontd-lo. Se evitar o problema vocé nunca vai se envolver nas
atividades de resolucido de problemas necessarias para superar 1Sso.
Defina precisamente o problema. Junte informac¢oes. Descubra o que vocé
puder sobre o problema. Faca o que puder para avaliar a situacio
objetivamente. Assuma a responsabilidade adequada. Uma parte
fundamental da solucido de problemas é dar atribui¢cdes adequadas sobre
quem ou o que é responsavel. Uma abordagem excessivamente interna ("é
tudo comigo, ¢ tudo minha culpa") ou excessivamente externa ("ndo tem
nada a ver comigo, é tudo culpa de outra pessoa') ira criar barreiras para
a resolucdo de problemas ou vocé ird assumir muita responsabilidade e
sentir-se excessivamente oprimido ou presumir que todo mundo é
responsavel pelo problema. Gere opc¢des. Extraia de sua experiéncia.

Pense sobre outras perspectivas.

As vezes, a solucdo 6bvia pode ser a melhor, muita criatividade pode
resultar em uma solucido complicada ou com excesso de engenhosidade.



Nio tente ser muito inteligente se a situag¢do ndo exigir uma solugio
criativa; foque em qual abordagem serd mais eficaz para resolver o
problema. Pense sobre outras perspectivas. Aborde os problemas através
de uma variedade de direcdes e gere opg¢oes.

6-CAPACIDADE DE SUPERACAO

Porque a capacidade de superacido é importante para a Resiliéncia? Um
componente importante da resiliéncia é a forma como as pessoas
interpretam eventos que acontecem com elas. As pessoas que abracam o
desafio sdo propensas a ver as experiéncias dificeis como desafios
significativos a serem superados. Esta atitude os obriga a enfrentar essas
experiéncias e se esforcar para superd-las. Eles procuram ativamente
experiéncias que os desafiem, a fim de aprender e melhorar.

Pense sobre o que vocé aprendeu no passado. Reflita sobre momentos em
sua vida em que vocé aprendeu mais sobre si mesmo. Estas foram
situacdes "faceis", ou foram aquelas que impulsionaram vocé para a frente?
Desafie-se. Esteja disposto sair de sua "zona de conforto" e se colocar em
situagdes que irdo requerer que vocé desenvolva novas habilidades e
conhecimentos. Esteja disposto a cometer erros. Cometer erros é uma
parte fundamental da aprendizagem. Se vocé estiver disposto a cometer
erros, é provavel que aprenda novas habilidades e maneiras de fazer as
coisas que nunca teria descoberto de outra forma. Reformule experiéncias
dificeis. A proxima vez que surgir uma questio ou problema, tente
identificar o que vocé pode tirar da experiéncia e como, através dela, vocé
pode se tornar uma pessoa mais forte.

7-EQUILIBRIO EMOCIONAL

Porque o equilibrio emocional é importante para a resiliéncia?
1. Identifique pensamentos negativos e irracionais:

Algumas pessoas pensam que a resiliéncia estd calcada no controle
emoclonal — ser capaz de controlar sua ansiedade e estresse e concentrar
sua atencio em circunstancias desafiadoras. Embora a resiliéncia seja mais
que 1sso, ser capaz de controlar as emocdes é um ponto critico. Ter o
controle das emocdes permite que vocé pense claramente sobre problemas
e questdes quando estd sob pressdo ou quando enfrenta circunstiancias
dificeis.

Controle da emocio ¢é a resiliéncia 'no momento'; trata—se de manter suas
emocodes sob controle quando vocé sente que elas estio tomando conta de
vocé e interferindo no seu desempenho e tomada de decisio.



Como eu posso desenvolver controle emocional? Controle seus
pensamentos. Controlar seus pensamentos ¢ fundamental para controlar
suas emoc¢des. Um elemento chave disso é identificar e reformular os
pensamentos negativos e irracionais, que muitas vezes exageram ou
agravam a situacdo, por exemplo, 'Eu nunca vou ser capaz de fazer isso..."

ou 'Isso ¢ tdo terrivel, porque...'
2. Respire ao ar livre:

Respiracdo. Quando as pessoas estdo sob estresse sua respiragio tende
a mudar; a respiracio se torna mais curta e menos oxigénio chega a seu
cérebro. Isto resulta num aumento dos niveis de ansiedade. Assim, em
situacdes em que vocé estd se sentindo estressado e ansioso faca
respiracdes profundas completas para retornar ao normal seus niveis de
0X1génio.

3. Construa imagens de seguranca:

Imagens. A chave para o controle das emocdes é através do uso de
imagens positivas. Ha duas maneiras de fazer isso: uma envolve imaginar
uma situacio relaxante e a outra envolve imaginar resolver a questio dificil
e ser bem sucedido. Ambas irdo ajudar a acalmar as emocdes negativas e
aumentar a sua confianca para lidar com uma situacido desafiadora.

4. Atividade fisica:

Atividade fisica. Em geral, a atividade fisica é uma 6tima maneira de reduzir
0 estresse e limpar a mente de pensamentos negativos.

Embora o controle emocional seja importante para a gestido do estresse e
ansiedade, a expressio das emocoes é saudavel e construtiva. Uma pessoa
que estd emocionalmente controlada pode parecer fria e antipatica para os
outros. E importante que o controle emocional nio se torne supressio
emocional; as vezes é importante expressar emo¢des para os outros para
explicar o impacto de algo. Suprimir emocdes, portanto, pode por si s6 ser
uma causa de estresse e ansiedade

ativamente experiéncias que os desafiem, a fim de aprender e melhorar.

8-APOIO CONSITENTE

.

Porque o apoio consistente ¢ importante para a resiliéncia? Embora nos
possamos desenvolver nossa propria capacidade pessoal de resiliéncia,
falar de problemas e questdes com outras pessoas pode fornecer uma
liberacio emocional, nos dar uma perspectiva diferente e nos fazer sentir
mais conectado (e menos sozinhos). H4a uma riqueza de evidéncias que



indicam que o apoio social pode amortecer os desafios que as pessoas
experimentam no trabalho e aumentar nosso bem—-estar geral.

Como eu posso desenvolver minha Busca de Apoio? Esteja disposto a
buscar apoio. Pode parecer cliché, mas o primeiro passo na busca de apoio
¢ reconhecer que pedir ajuda a outras pessoas niao ¢ um sinal de fraqueza.
Na verdade, muitas vezes pode gerar melhores resultados do que se vocé
tentar trabalhar com o problema sozinho. Avalie sua rede de apoio
existente. Uma forte rede de apoio deve ser composta de pessoas com
uma variedade de diferentes habilidades, perspectivas e experiéncias; e
evita a excessiva dependéncia de uma pessoa. Considere se a sua rede de
apolio atende a esses critérios. Dedique tempo e esforco. Manter redes de
apolo ndo acontecem automaticamente. Buscar apoio trata-se de
reciprocidade e deve ser bidirecional. Certifique—se de que vocé ouve e
apoia os outros quando eles precisam — vocé pode precisar da ajuda e
apoio deles um dia. Faca um esforc¢o para ficar em contato com as pessoas
da sua rede. Seja seletivo. Pense sobre o tipo de apoio que vocé precisa
(emocional ou pratico) e identifique a melhor pessoa para falar que podera
atender a essa necessidade, baseado em sua rede/network. Falar com a
pessoa errada pode ter um resultado negativo ao invés de positivo.



