RESILIENCIA




ek |
=i —~

=

RESILIENCIA SERIA A CAPACIDADE QUE O SER

HUMANO DESENVOLVE DE SUPERAR \./ \~/.
SITUACOES ADVERSAS NO CAMPO \/" /"'\ /«

EMOCIONAL, RELACIONAL E EXISTENCIAL COM | ‘
O MINIMO DE DISFUNCIONALIDADE NO SEU ' ’ . '
COMPORTAMENTO, ADAPTANDO-SE OU ” ' .
AJUSTANDO-SE A NOVA REALIDADE. ‘ .’“’
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“A RESILIENCIA E A CAPACIDADE DE SE RECUPERAR DE SITUACOES DE CRISE E

APRENDER COM ELA.”

E TER A MENTE FLEXIVEL E O PENSAMENTO OTIMISTA, COM METAS CLARAS E A
CERTEZA DE QUE TUDO PASSA”




“Quando a circunstancia é boa, devemos desfruta-la;
Quando nao é favoravel devemos transforma-la, e
quando nao pode ser transformada...

Devemos transformar a nos mesmaos.”
VICTOR FRANKL

MITO

Para ser resiliente é preciso ser pessimista, pois assim nao nos

decepcionamos com o que acontece na vida.
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VERDADE

EM GERAL, AS PESSOAS RESILIENTES SAO MAIS OTIMISTAS DO QUE
PESSIMISTAS;

ELAS TENDEM A INTERPRETAR AS ADVERSIDADES COMO EVENTOS
QUE ACONTECEM NA VIDA DE TODAS AS PESSOAS E NAO APENAS
NA SUA PROPRIA;

O EXCESSO DE OTIMISMO PODE SER PERIGOSO E PODE GERAR UMA
ARMADILHA PARA A PESSOA. (complexo de Pollianna);

A INTERPRETACAO DA REALIDADE DEVERA ESTAR FUNDAMENTADA
EM EVIDENCIAS, E NAO EM ADIVINHAGOES POSITIVAS DO FUTURO.




FISICA: PROPRIEDADE PELA QUAL A ENERGIA ARMAZENADA EM UM DETERMINADO CORPO DEFORMADO E DEVOLVIDA
QUANDO CESSA A TENSAO CAUSADORA DE UMA DEFORMAGAO ELASTICA.

(DICIONARIO AURELIO)

A CAPACIDADE DE UM CORPO VOLTAR AO SEU ESTADO NORMAL APOS TER SOFRIDO UMA
PRESSAO (DEFORMACAO) QUE FOI REMOVIDA.

VOCE SABEO

QUEE =8 | e
RESILIENCIA ? _ {1 RESILIENCIA & uma combinacg3o
' 1 de fatores que ddo ao ser,

humano condicoes para
enfrentar e superar
problemas e adversi-

dades sem estressar ou
i entrar em surto psicologico.




CIENCIAS SOCIAIS

QUALIDADE DE RESISTENCIA E PERSEVERANCA DA PESSOA HUMANA FACE AS DIFICULDADES QUE ENCONTRA

VOCE SABEO
QUEE
RESILIENCIA ?

CIENCIAS
SOCIAIS

MEDICINA

MEDICINA
CAPACIDADE QUE O INDIVIDUO TEM DE RESISTIR, POR SI PROPRIO OU POR MEDICAMENTOS, A
UMA DOENCA, INFECCAO OU INTERVENCAO.



BIOLOGIA
CAPACIDADE QUE A NUTEREZA TEM DE SE REORGANIZAR APQS PASSAR POR UMA SITUACAO

DE DEVASTACAO

VOCE SABEO
QUEE
RESILIENCIA ?



O numero de estudos e publicacoes cientificas sobre crescimento ocorrido com pessoas
acometidas pelos mais variados processos de enfermidades, acidentes e as mais variadas

condicOes ligadas a violéncia urbana, aumenta significativamente.

O CONJUNTO DESSES ESTUDOS REVELA QUE A
RESILIENCIA PODE SER APRENDIDA E
OPERACIONALIZADA DURANTE PROCESSOS
TERAPEUTICOS (PSICOTERAPIA, PSICOTERAPIA,
ETC), SEM NEGAR OBVIAMENTE ADORE O
SOFRIMENTO.




PESSOAS QUE PASSAM POR SOFRIMENTO E CONSEGUEM PROSPERAR A PARTIR DAS
DIFICULDADES APRESENTAM ALGUMAS CARACTERISTICAS QUE VALE A PENA SER LEMBRADAS:

1. Abertura para novas experiéncias

2. Desenvolvimento de novos interesses e objetivos de vida

3. Apreciacao e valorizacao da vida

4. Relacao familiar e interpessoal permeada por gratidao




Geralmente, as pessoas que conseguem prosperar a partir das

dificuldades apresentam cinco fatores : abertura para novas experiéncias,
desenvolvimento de novos interesses e objetivos de vida; apreciacao e valorizagao
da vida; melhor relacao familiar e interpessoal permeada por gratidao, bondade e
amor; desenvolvimento espiritual, resgate da religiosidade e espiritualidade no dia-
a-dia. e descoberta de forca e recursos pessoais para superacao de adversidade,
coragem, honestidade e perseveranca.

Os estudos concluem que o crescimento pos-trauma se
relaciona com o fortalecimento do carater e da
generosidade e esses achados sao também observados
como preditivos de um estilo de vida saudavel em estudos
populacionais sobre bem-estar e felicidade. O que
geralmente move essas pessoas?




Contudo, devo esclarecer que a resiliéncia nao € uma caracteristica rigida
ou fechada que simplesmente o individuo apresenta ou ndo. Ao contrario,
a resiliéncia se relaciona com permeabilidade e aprendizado. A
psicoterapia especializada tem ajudado muitas pessoas que atravessam
dificuldades severas ou apresentam respostas pos-traumaticas a
desenvolverem tracos de resiliéncia para a construcao do alicerce e
pavimento de seus caminhos de superacao. Em geral, elas conseguem
exercer influéncia sobre quem convive com elas?

Certamente. Costumo dizer aos meus pacientes que a relacao com o
entorno € uma via de mao dupla. Podemos tanto receber as influéncias de
episodios inesperados, dolorosos e adversos, como também podemos
influenciar o entorno e as pessoas com as quais convivemos.




A populacao geral € afetada pelas caracteristicas traumatogénicas do mundo
contemporaneo com a difusao da impoténcia, fragmentacao das funcoes
parentais, solidao, comprometimento da capacidade empatica, tendéncia ao
Individualismo, incremento da rivalidade em detrimento da solidariedade,
desamparo e crise de valores.

Alguns desses fatores podem causar micro traumas e residuos cumulativos
ao longo do tempo, desencadeadores de sintomas tais como aqueles
causados por grandes eventos traumaticos. A despeito das influéncias
ansiogenas, (*) estudos epidemioldgicos revelam que a maioria de nos sofreu
ou sofrera um ou mais eventos potencialmente traumaticos. Em torno de 10%
da populacao geral apresenta Transtorno de Estresse Pos-Traumatico (TEPT)
e 30%, TEPT parcial, enquanto grupos de risco podem apresentar prevaléncia
do transtorno entre 52% e 87%.
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