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Introducao
Por que a resiliencia & importante?

Todos nés enfrentamos pressao, contratempos, desafios e mudangas em diferentes pontos
ao longo de nossa vida. Essas experiéncias nos afetam e podem provocar um declinio da eficacia
geral e do bem-estar, tanto no trabalho quanto em casa. Embora essas experiéncias possam ser
dificeis, elas também podem fornecer o maior catalisador para o crescimento e o aprendizado.

A resiliéncia de um individuo foi identificada como a razdo pela qual algumas pessoas emergem
dessas experiéncias desafiadoras com maior capacidade de suportar contratempos e lidar com
situacdes semelhantes no futuro. E esta capacidade de sobreviver, adaptar, recuperar e entio,
finalmente, prosperar que exemplifica a resiliéncia em acao.

A resiliéncia € um recurso psicologico e uma maneira de pensar. Algumas pessoas acreditam
erroneamente que a resiliéncia é algo inato em uma pessoa e ndo pode mudar. No entanto,
embora quem somos e nossas experiéncias possam moldar a forma como lidamos com os
desafios, as pesquisas mostram que o esfor¢o e a atencdo concentrados podem ajudar a
aumentar nossa resiliéncia. Portanto, saber o quanto vocé é resiliente, assim como as etapas que
podem ser seguidas para aumentar ainda mais sua resiliéncia, pode permitir que vocé enfrente
com sucesso os desafios e as mudangas que vivenciar.

Com a evolugdo constante do ambiente de trabalho, as demandas crescentes e a velocidade
implacavel da mudanga, a maioria das funcbes de trabalho, se ndo todas, exige que os individuos
utilizem a resiliéncia. Portanto, nossa capacidade de desenvolver estratégias e comportamentos
que ajudem a manter nosso bem-estar e desempenho é uma necessidade fundamental para
todos nds. Para isso, precisamos garantir que tenhamos uma base de boa saude fisica, nutri¢ao

e sono. No entanto, sem dulvida ainda mais importante, precisamos aprender a reformular nosso
pensamento para nos proteger de estressores, adaptar nosso comportamento e otimizar a forma
como refletimos sobre nossas experiéncias.

Resiliéncia é um termo que muitos de nés usamos. E também um conceito que est4 na literatura
psicoldgica ha muitos anos e tem sido referido como robustez, resisténcia mental e uma série
de outros rotulos. Isso levou a uma série de defini¢cBes e conceitualizagdes. Como acontece com
qualquer coisa, a forma como é definida pode ter um impacto significativo sobre o que é e, mais
importante, sobre o valor que proporciona a um individuo e a uma organizagao.

Definimos resiliéncia no local de trabalho como:

4 1 A capacidade de um individuo se adaptar
positivamente a pressoes, contratempos, desafios e
mudancas para otimizar o desempenho e manter o
bem-estar. 7y
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Sobre este relatorio

O objetivo deste relatorio é fornecer um resumo de seus resultados no Questionario de
Resiliéncia e op¢des de métodos para que vocé possa desenvolver os diferentes aspectos da
resiliéncia. E importante lembrar que seu relatério é baseado em suas respostas ao questionario.
Portanto, ele pode ndo refletir exatamente como 0s outros veem vocé.

Suas respostas ao questionario foram comparadas as de um grande grupo de outras pessoas que
responderam ao questiondrio anteriormente. Isso permite que vocé coloque suas respostas no
contexto e entenda seus niveis de resiliéncia em comparagao aos outros.

Este relatério é composto por seis partes:

Parte 1 - As oito estratégias da resiliéncia
Esta secdo detalha as estratégias de resiliéncia medidas pelo questionario.

Parte 2 - Seus pontos fortes de resiliéncia
Esta secdo detalha seus principais "Pontos fortes de resiliéncia" em relacdo a forma como vocé
reage a adversidades, contratempos, desafios e mudancas.

Parte 3 - Seu perfil de resiliéncia

Esta secdo fornece informacdes sobre o seu perfil em relagdo a todas as oito estratégias da
resiliéncia.

Parte 4 - Interpretagao de suas pontuagoes

Esta secdo fornece uma descri¢do de suas pontua¢des em cada uma das escalas e como as
pessoas com as suas pontuacdes normalmente se comportam.

Parte 5 - O ciclo de prosperidade da resiliéncia
Esta secdo fornece um modelo para ajuda-lo(a) a analisar situa¢des desafiadoras em que vocé
precise aplicar sua resiliéncia.

Parte 6 - Desenvolvendo sua resiliéncia
Esta secdo fornece mais informacdes sobre as estratégias de resiliéncia e como cada uma delas
pode ser desenvolvida.

'Este é um relatério confidencial que deve ser usado sob a orientagdo de um profissional treinado e qualificado para
usar o Questionario de Resiliéncia. As informacdes contidas neste relatério sé devem ser divulgadas a terceiros com o
consentimento prévio do participante. Uma compreensdo completa desta analise também deve levar em consideracdo
outras informacgdes relevantes, como personalidade, experiéncia real, habilidades, conhecimento, circunstancias atuais e
cultura.
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As oito estratégias de resiliencia

A resiliéncia ndo é um construto Unico. Ela compreende uma variedade de diferentes
componentes ou estratégias existentes em todas as pessoas, em maior ou menor grau. Essas
estratégias sdo recursos psicolégicos que podemos utilizar e desenvolver para nos ajudar a lidar
com desafios, mudancas e contratempos. Portanto, todos podemos ser resilientes de maneiras
diferentes. Entender como somos resilientes e como podemos aprimorar isso ainda mais pode
nos ajudar a navegar com eficacia em nossas experiéncias futuras.

Ha oito estratégias de resiliéncia principais:

&< Autoconfianga
Q

(@) O grau de confian¢a de um individuo em sua capacidade de lidar com os problemas e
obstaculos que encontrar.

Otimismo

~ -~
@‘L O grau da convic¢do de um individuo de que vai experimentar bons resultados na vida e a
maneira como explica os contratempos vivenciados.

Diregao com propésito
—>> O grau de clareza de um individuo em relacdo a seus objetivos, que ele/ela esta
comprometido(a) em alcancar.

Adaptabilidade

O grau de disposicdo de um individuo para adaptar seu comportamento e abordagem em
resposta a mudancgas das circunstancias.

ﬁg Criatividade

& O grau de percepg¢do de um individuo de sua capacidade de encontrar solu¢des para os
problemas que encontrar.

Orientagao para o desafio

O grau em que um individuo desfruta de experiéncias que o desafiem e percebe estas
situagdes como oportunidades de aprendizagem e desenvolvimento.

Controle emocional

<
\(— @ O grau em que um individuo é capaz de manter a calma e o controle de suas emogdes em
situagdes de estresse.

®\ Busca de apoio

bi@%@ O grau de disposicdo de um individuo para pedir ajuda e apoio de outras pessoas ao lidar
—Q® com situacGes dificeis.
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Seus pontos fortes de resiliéncia

Esta secdo detalha seus pontos fortes de resiliéncia com base em suas respostas ao questionario.

Seus pontos fortes sdo as areas em que suas pontua¢8es foram mais elevadas em relacdo a seu
proprio perfil. Os pontos fortes sdo as estratégias de resiliéncia que vém mais naturalmente para
VOCE em comparagao a outras pessoas.

Ponto forte de resiliéncia: Dire¢ao com propgésito

Ter propésito e dire¢do clara mantém seu foco no objetivo final em todos
0os momentos, ajudando a manté-lo(a) motivado(a) durante contratempos e —}>
dificuldades.

Ponto forte de resiliéncia: Autoconfianga

Acreditar em si mesmo(a) e em sua habilidade de lidar com as situacdes significa s
gue vocé ndo é desencorajado(a) por problemas ou questdes, pois no fundo ( Q )
acredita que tem a capacidade de supera-los. @

Ponto forte de resiliéncia: Orienta¢ao para o desafio

Ver situagdes dificeis como desafios faz com que vocé enfrente os problemas
diretamente e se esforce para supera-los, pois vocé avalia as situa¢fes de estresse
como oportunidades para se desenvolver e melhorar.

.-i- TALOGY José Modelo

The Resilience Questionnaire Relatério de Feedback

6



Seu perfil de resiliencia

Esta secdo detalha seu perfil de resiliéncia em relagdo ao grupo de comparagdo, com base nas respostas que
forneceu no questionario. Seus resultados sdo mostrados em uma escala de 1 a 10. Pontuacbes entre 4 e 7
estdo na média em relacdo ao grupo de comparacdo. Pontuagdes maiores que 7 estdo acima da média e as
pontua¢des menores que 4 estdo abaixo da média.

Como acontece com qualquer medida baseada na personalidade, seu perfil deve ser visto como uma
indicacdo de seu perfil nas oito estratégias de resiliéncia, e ndo como uma medida perfeita. Portanto, vocé
deve refletir sobre os resultados deste relatério no contexto mais amplo de sua experiéncia e conhecimento
existente de sua resiliéncia.

[ Ponuagoes baves — [RIPRRPRRD

E provavel que acredite
que nao tem capacidade
de lidar com situagdes
inesperadas.

E provavel que tenha
uma perspectiva geral
pessimista, veja o lado

negativo das situagdes e
tenha a expectativa de
que as coisas nao dardo
certo.

E provavel que opere

sem objetivos ou metas
claras ou possa ser menos
focado(a) em objetivos do
que os outros.

E provavel que fique
frustrado(a) quando
precisar mudar os planos
ou a abordagem, se a
situagdo assim o exigir.

Tende a ter dificuldade
para identificar solugdes
para os problemas, pode

pensar em solugdes
limitadas ou ébvias.

Tende a permanecer em
sua "zona de conforto",
ndo procura ativamente
ou aprecia as situagoes
desafiadoras.

Tende a achar situagdes
dificeis estressantes e
pode sentir dificuldade
para controlar suas
emocgoes.

-:T: TALOGY

Autoconfianga

Otimismo

Dire¢ao com propdsito

Adaptabilidade

Criatividade
2

5 6

Orientagao para o desafio

Controle emocional
4

6
I

7

8

9

10 Pontuacdes altas

E provavel que tenha
confianca de que pode
lidar com qualquer
situacdo em que se
encontrar.

E provavel que tenha uma
visdo positiva da vida e
das situagbes em que se
encontra, acreditando
que as coisas vao dar
certo no final.

E provavel que imponha
objetivos e metas para
si mesmo(a) que se
compromete a alcangar.

E provavel que fique feliz
em mudar os planos e
prioridades se houver
mudanca nas situagoes
ou circunstancias.

E provavel que seja
um(a) solucionador de
problemas criativo(a),
podendo encontrar
maneiras para sair

de situagdes dificeis e
identificar solugdes.

E provavel que

procure experiéncias
desafiadoras, vendo-as
como uma oportunidade
para aprender e
melhorar.

Tende a manter a calma
mesmo nas situacgoes
mais dificeis, parece
emocionalmente
controlado(a).
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E provavel que seja P . .
p q ) . E provavel que se sinta
relutante em conversar Busca de apoio confortavel em falar com

com outras pessoas sobre 5 outras pessoas e pedir

os problemas e prefere .
p apoio quando houver uma
resolver as questdes por dificuldade

conta propria.

™ Pornviagoestais — [RNNEUURNURRPPI . [ ocs s |
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Interpretagao da sua pontuagao

A préxima secao do relatério fornece um resumo descritivo do seu perfil nas oito estratégias de
resiliéncia.

O resumo descritivo é baseado em suas pontuacdes Sten de 1 a 10, detalhadas na secdo anterior.
Estas sdo divididas em categorias, que sdo mostradas na tabela abaixo. Por exemplo, se sua
pontuacdo para uma estratégia de resiliéncia foi 8, isso pode ser considerado "Acima da Média"
em comparagdo a outras pessoas. Ao analisar a interpretacdo, lembre-se de que ndo é importante
em qual categoria suas respostas se enquadram, mas o que vocé fara a seguir com essas
informacdes. Quaisquer que sejam suas preferéncias naturais, se vocé estiver disposto(a) a
aplicar um esfor¢co combinado, podera aumentar e melhorar sua resiliéncia.

Legenda da pontuagéo:

1-2 3 4 5-6 7 8 9-10

Bem abaixo Abaixo da Ligeiramente Na média Ligeiramente Acima da Bem acima

da média média abaixo da acima da média da média
média média

—

4,
( (%) Autoconfianga

Com base em suas respostas ao questionario, vocé indicou uma preferéncia média por esta estratégia de
resiliéncia. As pessoas que respondem dessa maneira tém alguma confianca em suas proéprias habilidades,
embora as vezes possam duvidar de suas habilidades diante de questdes dificeis ou desafiadoras. Ao se
darem mais crédito pelo que fizeram e alcancaram, as pessoas podem melhorar sua resiliéncia. Isso ocorre
porque uma maior confianca em sua capacidade de lidar com contratempos pode ajudar as pessoas a lidar
com situagBes inesperadas e persistir para superar desafios dificeis.

Qs

@Z Otimismo

Com base em suas respostas ao questionario, vocé indicou uma preferéncia média por esta estratégia.

As pessoas que respondem dessa maneira tendem a ser otimistas em relacdo a vida, mas, quando
confrontadas com circunstancias dificeis, podem se sentir menos positivas em relacdo aos possiveis
resultados. As pessoas que conseguem manter um nivel de otimismo tém maior probabilidade de lidar
com os contratempos de forma mais eficaz porque sao capazes de ver o lado positivo mesmo em situagdes
dificeis. Essa maior positividade pode ajudar os individuos a manter a motivacao durante os momentos
dificeis e sentir gratiddo pelo que tém atualmente.

—>>> Diregao com propésito

Com base em suas respostas ao questionario, vocé indicou uma preferéncia acima da média por esta
estratégia de resiliéncia. As pessoas que respondem dessa maneira tendem a ter objetivos claros em
mente pelos quais sempre trabalham. Permanecem comprometidas com esses objetivos em todos os
momentos, mesmo quando enfrentam obstaculos. Ao manter uma direcdo clara e objetiva, é provavel que
essas pessoas aumentem sua capacidade de resiliéncia porque o foco no objetivo mantém sua motivacdo
durante desafios e contratempos.
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I ] | > Adaptabilidade

Com base em suas respostas ao questionario, vocé indicou uma preferéncia média por esta estratégia

de resiliéncia. As pessoas que respondem dessa maneira tendem a se sentir razoavelmente confortaveis
ao mudar seu comportamento quando as circunstancias exigirem. Elas geralmente reconhecem quando

a mudanca é necessaria, embora possam achar dificil lidar com muitas mudancas. Pessoas capazes de
demonstrar flexibilidade e alterar seu comportamento quando as circunstancias mudam provavelmente
identificardo diferentes maneiras de atingir seus objetivos. Em momentos dificeis, a capacidade de adaptar
seu comportamento para atender as necessidades da situagdo pode aumentar a possibilidade de um
resultado positivo.

g% Criatividade

Com base em suas respostas ao questionario, vocé indicou uma preferéncia bem abaixo da média

por esta estratégia de resiliéncia. As pessoas que respondem dessa maneira tendem a pensar que tém
habilidades de resolu¢do de problemas muito limitadas. Podem acreditar que ndo conseguem encontrar
solu¢Bes para problemas sem apoio ou achar muito dificil gerar solu¢des alternativas. A criatividade é
importante porque, se as pessoas fizerem perguntas e considerarem os problemas com mais detalhes,
podem achar mais facil entender as causas principais e identificar solu¢des alternativas que ajudem a
supera-las.

j_} Orientagao para o desafio

Com base em suas respostas ao questionario, vocé indicou uma preferéncia média por esta estratégia. As
pessoas que respondem dessa maneira tendem a aceitar experiéncias desafiadoras, embora nem sempre
as procurem. Podem ser mais hesitantes em rela¢do a desafios que considerem muito dificeis. Se essas
pessoas conseguirem encontrar uma maneira de ver esses desafios como oportunidades de aprendizado,
isso podera ajuda-las a lidar com contratempos e mudangas. Essa perspectiva pode ajuda-las a manter o
foco nos possiveis resultados positivos e beneficios de situa¢es desafiadoras, como crescimento pessoal
e sensacdo de realizagdo. Buscar desafios e vé-los pelo prisma do aprendizado pode ajudar a desenvolver
nossa resiliéncia.

K’® Controle emocional

Com base em suas respostas ao questionario, vocé indicou uma preferéncia ligeiramente abaixo da
média por esta estratégia de resiliéncia. As pessoas que respondem dessa maneira geralmente sao
capazes de controlar suas emogdes razoavelmente bem em situacdes dificeis ou estressantes. No entanto,
em certas situagdes, podem ficar frustradas. Responder com emogdes fortes em momentos de pressao
pode limitar a capacidade de lidar com desafios e mudangas porque pode dificultar o pensamento claro

e a tomada de decisdes eficazes. Respostas emocionais intensas e frequentes podem causar reagdes
semelhantes em outras pessoas, o que também pode reduzir a capacidade de resiliéncia delas em
momentos de pressao.

g@%@@ Busca de apoio

Com base em suas respostas ao questionario, vocé indicou uma preferéncia média por esta estratégia de
resiliéncia. As pessoas que respondem dessa maneira tendem a considerar que tenham uma rede de apoio
razoavel, embora ela possa ndo ser particularmente extensa. Podem pedir ajuda a outras pessoas, mas as
vezes se sentem mais a vontade para resolver problemas e questdes sozinhas. Se estiverem dispostas a
buscar apoio de outras pessoas, sua capacidade de resiliéncia pode ser melhorada porque elas ampliam o
acesso ao suporte emocional ou pratico para superar os desafios que enfrentam.
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O ciclo de prosperidade da resiliencia

As oito estratégias de resiliéncia podem ser implantadas a qualquer momento em que lidarmos
com pressdo, contratempos, desafios e mudancas. As estratégias de escolha dependerao

da situacdo, de suas preferéncias pessoais e do contexto. No entanto, o evento desafiador

em si afetara vocé de uma forma que pode influenciar suas emoc8es e sua capacidade de
desempenho eficaz. O processo pelo qual vocé responde, ajusta, recupera-se e, idealmente,
cresce é fundamental para seu modo de lidar com uma situacao de forma eficaz. Portanto, é
util considerar o processo e os estagios que vocé pode enfrentar ao lidar com um desafio e uma
mudanca.

O ciclo de prosperidade detalha os quatro estagios especificos que um individuo pode vivenciar
ao lidar com um evento desafiador: Sobreviver, Adaptar, Recuperar e Prosperar. Ao entender os
diferentes estagios e as emoc¢des que podem surgir, vocé provavelmente estara mais preparado(a)
para implantar as estratégias corretas e garantir que entenda as etapas necessarias para
realmente prosperar em tempos desafiadores.

Sobreviver Prosperar
Como respondemos Como crescemos

A4
( J
2N

Adaptar

Como nos ajustamos
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Sobreviver

Como respondemos inicialmente a adversidade

As pessoas diferem em sua resisténcia ao estresse.
Nossa capacidade de manter a calma, pensar com
clareza e agir adequadamente na adversidade em
grande parte é determinada pela nossa autoestima
e capacidade de administrar as emogdes. Em
algum momento, todos os individuos responderdo
negativamente ao estresse, com explosdes
emocionais, autocritica, problemas de saude ou
desisténcia. A boa noticia é que esse estagio costuma
ser temporario até aprendermos a nos adaptar a
situacao.

Adaptar

Como nos ajustamos as mudancas e adversidades

Adaptar-se a adversidade é interromper qualquer
declinio pessoal, ajustar-se a mudanca e evitar que as
coisas piorem. Isso requer prestar atengdo aos N0ssos
sentimentos, reacdes e comportamento, saindo de
nossas zonas de conforto, adaptando-se a situacdo e
contando com o apoio dos outros. A adapta¢do é um
passo necessario antes da recuperagdo até os niveis
anteriores de desempenho.

-:T: TALOGY

®

Prosperar

Como crescemos e hos tornamos mais resilientes
ap6s a adversidade

O estagio de Prosperar refere-se a aprender e adquirir
mais forca e sabedoria. Isso requer a capacidade de
refletir e aprender com as experiéncias passadas,
construir relacionamentos de confianga e apoio e
manter um comportamento coerente com Nossos
valores e principios na vida. Isso nos fornecera a
resiliéncia para lidar ainda melhor com a préxima
adversidade.

O terceiro estagio consiste na capacidade de se
recuperar e retornar ao modo como as coisas

eram antes do contratempo. ISso requer assumir

a responsabilidade por si mesmo(a) e ndo ser

uma vitima, encontrar ativamente solu¢des para

os problemas, estabelecer objetivos claros e ter
autoconfianga, motivagdo e determinacgdo para fazer
isso acontecer. A recuperagdo continua progride para
a fase de "Prosperar" da resiliéncia.

José Modelo
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Desenvolvendo sua resiliencia

Esta secdo detalha como desenvolver cada um dos oito componentes da resiliéncia.

(<> O¢) Autoconfianga

D

Sem autoconfianga, podemos nos sentir impotentes diante de situa¢des dificeis e desafiadoras.
Podemos estar inclinados a acreditar que elas estdo totalmente fora de nosso controle, entdo as
evitamos ou as aceitamos passivamente. No entanto, se acreditarmos que temos as habilidades
e 0s recursos para lidar com essas situac¢des, estaremos dispostos a enfrenta-las diretamente e
persistir com os desafios, mesmo quando parecerem dificeis.

Experiéncias de proficiéncia

Uma maneira fundamental de desenvolver a autoconfianca é por meio de experiéncias de
"proficiéncia", ou seja, definir metas para si mesmo(a) e alcan¢a-las. Estabelecer uma meta
gerenciavel e fora de sua zona de conforto garantird que vocé se desafie, mas de uma forma
com a qual se sinta confortavel. Ao aumentar sua capacidade de fazer coisas que estejam além
de sua capacidade percebida, vocé ajudara a aumentar sua confiancga para lidar com situacées
desafiadoras.

Dando crédito a si mesmo
Reserve um momento para refletir sobre quaisquer sucessos ou resultados positivos que vocé

tenha alcancado no trabalho e dé crédito a si mesmo(a) pelo que vocé fez ativamente para
abordar esses desafios. Reserve um momento para reconhecer e valorizar suas conquistas. Se
estiver tendo dificuldade para pensar em uma, provavelmente ndo esta sendo justo(a) consigo
mesmo(a).

Encontre um coach ou mentor de apoio
Ser encorajado(a) por outras pessoas e fazer com que outras pessoas ajudem vocé a reconhecer o

que conquistou é uma 6tima maneira de aumentar a autoconfianca. Identifique alguém que possa
apoiar seu crescimento e ajuda-lo(a) a reconhecer seus pontos fortes.

Desafie suas proprias crengas limitantes
Nossa crenca em nossa capacidade de enfrentamento muitas vezes é limitada por nossas proprias

crengas sobre nés mesmos e nossas habilidades percebidas. Com frequéncia, sdo apenas essas
crengas que nos impedem, ndo nossa capacidade real. Quando isso impedir vocé de lidar com um
problema, é importante desafiar e questionar essas crencas. O primeiro passo é identificar quais
sdo essas crencas limitantes e o segundo é perguntar a si mesmo(a) que evidéncias vocé tem para
acreditar nelas.

A autoconfianca é fundamental para a resili€éncia, mas, como tudo, pode ser disfuncional
quando excessiva. Existe a possibilidade de que ela se transforme em arrogancia e excesso
de confianca. Também pode levar vocé a assumir desafios muito significativos, sem a ajuda
ou 0 apoio necessarios.
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A 4 Quer vocé pense que pode ou que nao pode - vocé

esta certo 7y
Henry Ford
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@: Otimismo

O otimismo sustenta a resiliéncia. O otimismo envolve a crenca de que ndo importa o quanto as
coisas fiquem dificeis, elas vao dar certo no final. O otimismo é fundamental para a resiliéncia,
pois pode manter as pessoas motivadas e positivas ao navegar pelas dificuldades e adversidades.
O otimismo esta associado a saude e ao bem-estar em longo prazo. Isso faz com que as pessoas
tentem melhorar sua situacdo, pois acreditam que as coisas podem melhorar.

Identifique seu estilo explanatério
Uma parte fundamental do otimismo consiste em seu modo de explicar os eventos negativos

gue acontecem com vocé. Otimistas tipicamente explicam eventos negativos como temporarios,
especificos e relacionados a situacdo, e ndo com eles proprios. Os pessimistas, por outro lado,
acreditam que os eventos negativos vao durar por muito tempo, que permeiam todos os aspectos
de suas vidas e que estdo relacionados com eles. Se vocé apresentar uma inclinagdo para a
explicagdo pessimista dos acontecimentos, deve desafiar essa maneira de pensar.

Concentre-se nos aspectos positivos
Quando coisas boas acontecem no trabalho ou em sua vida, vocé reserva um tempo para valoriza-

las? Quando vocé reflete sobre suas experiéncias, vocé se concentra no que correu bem ou
naquilo que deu errado? Crie o habito de enfocar os aspectos positivos anotando trés coisas que
deram certo todos os dias. Ao enfatizar os aspectos positivos, vocé pode criar uma atitude de
gratiddo.

Pense no melhor cendrio

Em vez de apenas pensar no que pode dar errado, passe algum tempo pensando no melhor
cenario possivel. Visualize como as coisas aconteceriam e qual seria a sensa¢do. Em seguida,
considere como tornar esse cendrio realidade e o que vocé precisa fazer.

Coloque as coisas em perspectiva.
Quando estiver se sentindo frustrado(a), tente contextualizar suas dificuldades. E realmente tdo

importante? Vale a pena o estresse que vocé sente atualmente? Ainda vai existir daqui a alguns
meses?

Embora o otimismo possa ser importante em muitas situa¢des, existe a possibilidade
de negar a importancia ou a gravidade dos acontecimentos e, por isso, deixar de tomar
medidas corretivas ou preventivas.

A # ym pessimista é aquele que transforma suas
oportunidades em dificuldades e um otimista
é aquele que transforma suas dificuldades em
oportunidades. 7y

Harry Truman
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—>> Dire¢gao com propésito

Uma das formas fundamentais pelas quais as pessoas podem superar os desafios consiste

em manter o foco nas metas que julgarem significativas. Ao manter os objetivos em mente,

as dificuldades sdo transformadas em etapas no caminho até um resultado importante. Para
pessoas sem metas claras, contratempos e desafios podem afasta-las do curso, causando desvios
e provocando uma falta de foco. A existéncia de uma direcdo com proposito pode trazer sentido e
permitir uma visdo além de nossa situacdo atual, além de nos motivar em meio a contratempos e
dificuldades.

Estabeleca metas significativas para si mesmo(a)
Nem todo mundo precisa ser ambicioso e orientado para um objetivo, mas a existéncia de

metas que vocé considere pessoalmente significativas pode ajudar a colocar as circunstancias
desafiadoras em perspectiva. Essas metas significativas devem ser importantes para vocé, algo
pelo qual vocé deseja se esforcar pessoalmente. As metas podem estar relacionadas ao trabalho
ou ndo. No entanto, tipicamente contemplam um prazo mais longo e devem ser especificas e
desafiadoras, mas alcancaveis.

Estabelega objetivos.
Metas significativas de longo prazo sdo 6timas, mas, se isoladas, existe o perigo de se tornarem

"sonhos" perdidos nas atividades do dia-a-dia. Por isso, é fundamental identificar um plano pratico
para atingir suas metas, para que vocé se aproxime delas cada vez mais. A definicdo de objetivos
diarios ajuda a manter o foco e proporciona uma sensacdo de realizagdo que pode ajudar vocé a
seguir em frente.

Mantenha-se comprometido(a).
E facil desviar-se dos objetivos por conta dos eventos que acontecem. Por isso, ao se deparar com

um contratempo, é fundamental que vocé continue se lembrando do que esta tentando alcancar e
por qué.

Metas precisam ser relevantes

E importante reavaliar constantemente suas metas. Elas ainda sdo exequiveis? Existem outras

metas mais importantes e sua meta original foi substituida? Embora a persisténcia seja
importante, é preciso reconhecer quando uma meta deixa de ser importante para vocé.

Embora as metas precisem ser claras e especificas, elas podem levar a inflexibilidade.
Neste mundo em constante evolucgdo, é importante ter em mente se a meta ainda é
exequivel, significativa e valiosa para vocé. E importante estar ciente do seu ambiente e
estar disposto(a) a se adaptar, bem como manter o foco.

4 1 sem metas e planos para alcancar, vocé é como um
navio que zarpou sem destino 7y
Fitzhugh Dodson
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Adaptabilidade

Algumas pessoas acreditam que a resiliéncia consiste em ser forte e estavel. Mas, acima de tudo,
a resiliéncia envolve a disposicdo e a capacidade de se adaptar a uma situacdo de mudanca e
encontrar uma maneira alternativa de obter o mesmo resultado. Adaptabilidade, como definida
aqui, significa reconhecer que a mudanga pode ser uma coisa positiva e que as vezes é necessario
mudar seu comportamento para continuar a atingir seus objetivos.

Prepare-se para a mudanca.
Antes de colocar os planos em pratica, tente prever o que pode mudar no horizonte e elaborar

uma contingéncia para dar conta disso.

Perceba a mudanca de contexto.
Algumas pessoas protestam contra a mudanca, geralmente porque ndo conseguem enxergar o

"panorama maior". Observando a mudanca de contexto, vocé pode perceber como ela se encaixa
com seus objetivos e metas globais e isso pode ajuda-lo(a) a entender por que a mudancga é
necessaria.

Aceite a nova realidade.
Aceitacao é a chave para avancar de um modo positivo e evita que vocé entre em um processo de
pensamento negativo sobre o quanto uma mudanca é irracional ou injusta.

Mantenha o foco nos objetivos.
Muitas vezes, mudar significa encontrar formas alternativas para alcancar seus objetivos. Manter o
foco nisso ajuda a motiva-lo(a) a fazer as altera¢des necessarias para alcanca-los.

Embora a adaptabilidade consista em adotar uma atitude positiva em relacdo a mudancas,
isso nao significa aceitar sempre uma mudang¢a sem questionamentos e aceitar
passivamente todas as mudancas que acontecerem, quer fagam sentido ou ndao. No
entanto, é importante que, quando houver uma mudanca, vocé avalie o que esta ou nao em
seu controle e decida quais batalhas lutar.

A J E sabia a pessoa que se adapta a todas as
contingéncias; tolo & aquele que sempre se esforga

como um nadador contra a corrente. ry
Andnimo
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g% Criatividade

Em muitas situagdes nas quais a resiliéncia é necessaria, ha um "problema" a ser resolvido. Pode
ser emocional (“como faco para passar por isso”), pode estar relacionado a tarefas (“como faco
para corrigir este problema técnico”) ou relacionado a pessoas (“como fago para convencé-los

a fazer X"). Portanto, a capacidade de identificar caminhos para contornar um problema é um
elemento-chave da resiliéncia. E a resolu¢ao de problemas ndo envolve apenas solu¢des, mas
também a capacidade de definir e identificar os problemas com precisao.

Reconheca quando a acdo é necessaria
Se houver uma questdo a ser superada, um primeiro passo importante é reconhecer que o

problema existe e que vocé precisa enfrenta-lo. Se vocé evitar a questdo, nunca se envolvera nas
atividades de resolucao de problemas necessarias para supera-la.

Defina o problema com precisao
Reulna informagdes. Descubra o que puder sobre a questdo. Faca o que puder para avaliar a
situacao de modo objetivo.

Assuma a responsabilidade adequada
Uma parte fundamental da resolu¢do de problemas consiste em fazer atribuices adequadas

sobre quem ou o que é responsavel. Uma abordagem excessivamente internalizada (“é

tudo minha culpa”) ou excessivamente externalizada (“é tudo culpa de outra pessoa”) criara
barreiras para a resolucdo de problemas. Ou vocé assumira muita responsabilidade e se sentira
sobrecarregado(a) ou vai supor que todos 0s outros sao responsaveis por um problema e nao
abordard a questdo. Garantir que vocé identifique a responsabilidade e aja de acordo com ela é
importante para uma resolucdo eficaz.

Crie opcdes
Baseie-se na sua experiéncia e na dos outros. Pense em diferentes perspectivas e aborde os
problemas por varias dire¢des diferentes. Gere uma gama de op¢des.

Aplique critérios de tomada de decisdo
Identifique critérios-chave para avaliar as op¢des, quais critérios importam neste caso? A solugao
funcionara?

Continue tentando
Se algo ndo funcionar, esta tudo bem. Esteja disposto(a) a tentar abordagens alternativas até que

uma funcione.

As vezes, a solugdo 6bvia pode ser a melhor e muita criatividade pode provocar muitas
complicagdes ou engenharia excessiva de uma solucdo. Nao tente ser inteligente demais
se a situacao nao exigir realmente uma solucao criativa; concentre-se em qual abordagem
sera mais eficaz para resolver o problema.

4 1 Quando estiver resolvendo problemas, cave nas

raizes em vez de apenas cortar as folhas. 7y
Anthony ). D’'Angelo
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Orientagao para o desafio

A maneira como as pessoas interpretam os eventos dificeis e desafiadores que acontecem

com elas pode ser crucial. As pessoas que aceitam um desafio tém maior probabilidade de

ver as experiéncias dificeis como desafios significativos a serem superados. Isso as obriga a
enfrentar essas experiéncias e desenvolver a capacidade de supera-las. Elas buscam ativamente
experiéncias que as estimulem para aprender e melhorar.

Pense no que vocé aprendeu no passado.
Reflita sobre momentos em sua vida em que vocé aprendeu mais sobre si mesmo(a). Essas foram

situagdes "faceis" ou foram aquelas que impulsionaram vocé para frente?

Desafie-se.
Esteja disposto(a) a se afastar daquilo que seja confortavel e familiar para vocé. Coloque-se em

situacBes que exijam que vocé desenvolva e implemente novas habilidades e conhecimentos.

Sinta-se confortavel com o fracasso
Cometer erros é um componente fundamental da aprendizagem e facilita a neuroplasticidade,

a capacidade de mudanca das redes neurais do cérebro por meio do crescimento e da
reorganizacdo. Se vocé estiver tentando algo novo, ndo sera bom/boa nisso e tudo bem. Esteja
disposto(a) a falhar e cometer erros, pois isso ajuda a aprender. Sinta-se confortavel em ndo ser
um(a) especialista.

Reformule experiéncias dificeis.
A préxima vez que vocé se deparar com uma questdo ou um problema, tente identificar o

aprendizado que pode ser obtido com suas experiéncias. Concentre-se em como experiéncias
dificeis podem impulsionar seu desenvolvimento.

Embora a orientacdo para o desafio possa ser 6tima para a resiliéncia, as pessoas com altos
niveis de orientacdo para o desafio podem ser inclinadas a assumir desafios em excesso.

Também podem achar dificil se motivar quando as situa¢des nao forem muito desafiadoras.

4 # pe todas as virtudes que podemos aprender,
nenhum trago é mais util, mais essencial para
a sobrevivéncia e mais propenso a melhorar
a qualidade de vida do que a capacidade de
transformar a adversidade em um desafio
agradavel. ny

Mihaly Csikszentmihalyi
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\(_/'\ @ Controle emocional

Algumas pessoas pensam que a resiliéncia esta relacionada a regulacao das emocdes - ser capaz
de controlar suas emoc¢des diante de situa¢des desafiadoras. Mas a resiliéncia é mais do que isso,
ela permite que vocé pense com clareza sobre problemas e questdes quando estiver sob pressao.
O controle emocional é a resiliéncia "no momento"; trata-se de manter as emoc¢des sob controle
quando vocé sentir que elas estdo tomando conta e interferindo em seu desempenho e tomada
de decisao.

Respiracao

Quando vocé estiver muito estressado(a), o uso da respiracdo pode ajudar a regular suas emoc¢des
rapidamente. Had uma variedade de técnicas de respiracdo que podem ser utilizadas. Um exemplo
de técnica capaz de acalmar rapidamente é o "suspiro fisiologico" ou "respiracdo com énfase na
expiracao". Isso envolve duas inspira¢gdes profundas pelo nariz e uma expira¢do longa pela boca.

Imagens
Uma maneira fundamental de regular as emocdes é a utilizacdo de imagens positivas. Ha duas

maneiras de fazer isso: uma consiste em imaginar uma situa¢do relaxante e a outra consiste em
imaginar a abordagem de uma questdao dificil com sucesso. Ambas ajudam a acalmar as emocdes
negativas e aumentar sua confianca para lidar com uma situacao desafiadora.

Atencao plena

A atencdo plena combina o uso da respiracdo e de imagens para ajudar vocé a se concentrar no
momento presente. A pratica da atencdo plena envolve uma série de abordagens, mas o primeiro
passo é simplesmente lembrar-se de observar seus pensamentos, sentimentos, sensacdes
corporais e 0 mundo ao seu redor. Essa apreciagdo do momento pode ajudar a acalmar as
pessoas. H4 uma variedade de aplicativos, videos e técnicas que podem ajuda-lo(a) a implementar
essa pratica util.

Atividade fisica
A atividade fisica é uma 6tima maneira de reduzir o estresse e limpar a mente de pensamentos

negativos. Embora mente e corpo as vezes sejam tratados como duas entidades separadas, eles
estdo intrinsecamente ligados e se influenciam de modo significativo.

Embora o controle emocional seja importante para administrar o estresse, a expressao
das emocdes é saudavel e construtiva. Uma pessoa que controla muito as emoc¢des
pode parecer fria e antipatica para os outros. E importante que o controle emocional
néo se transforme em supressdo emocional. As vezes, é importante expressar emogdes
para demonstrar sua compreensao da situagdo e garantir que vocé esteja agindo com
autenticidade.

A 4 0s sentimentos sio muito parecidos com as ondas:
nao podemos impedi-los de chegar, mas podemos
escolher em qual surfar. 7y

Jonatan Martensson
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®e3§,e 7 Busca de apoio

Embora seja possivel desenvolver nossa propria capacidade pessoal de resiliéncia, conversar
sobre problemas e questdes com outras pessoas pode proporcionar uma liberacdo emocional,
fornecer uma perspectiva diferente e o sentimento de estarmos mais conectados (e menos

sozinhos). Ha uma riqueza de evidéncias que indicam que o apoio social pode proteger as pessoas
dos desafios que elas enfrentam no trabalho e aumentar seu bem-estar geral.

Esteja disposto(a) a buscar apoio
Pode parecer um clich&, mas o primeiro passo na busca de apoio é reconhecer que pedir ajuda a

outras pessoas nao € um sinal de fraqueza. Na verdade, muitas vezes isso pode gerar melhores
resultados que tentar lidar com o problema sozinho(a).

Avalie sua rede de apoio existente
Uma rede de apoio forte deve ser composta por pessoas com varias habilidades, perspectivas e

experiéncias diferentes, evitando a dependéncia excessiva de uma sé pessoa. Avalie se sua rede
de apoio atende a esses critérios.

Dedique tempo e esforco
A manutencdo das redes de apoio ndo acontece automaticamente. A busca de apoio envolve

reciprocidade; deve ser bidirecional. Nao deixe de ouvir e apoiar os outros quando eles
precisarem - vocé pode precisar de sua ajuda e apoio um dia. Faca um esfor¢o para manter
contato com as pessoas da sua rede.

Seja seletivo(a)
Pense sobre o tipo de apoio de que vocé precisa (emocional ou pratico) e identifique a melhor

pessoa para conversar que possa atender a essa necessidade, com base em sua rede. Falar com a
pessoa errada sobre o assunto pode, na verdade, ter um resultado negativo em vez de positivo.

Embora a busca de apoio possa ser positiva, existe o perigo de se tornar excessivamente
dependente dos outros quando ela é usada em demasia. Isso reduzira sua independéncia e
autoconfianca em sua habilidade pessoal para superar os problemas. Além disso, vocé pode
afastar as outras pessoas se falar apenas sobre coisas que estdo indo mal para vocé ou nao
retribuir oferecendo ajuda.

4 1 Quem tem medo de perguntar tem vergonha de
aprender 7y

Provérbio dinamarqués
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