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    MELHORAR A RESILIÊNCIA


   

 •A questão? Como podemos desenvolver ou reforçar a nossa resiliência?


   

 •Utilidade? Embora por vezes a superação de momentos difíceis pareça impossível, cada indivíduo tem dentro de si, em graus variáveis, a força para continuar a avançar e a ser feliz. E como estes tempos difíceis da vida são inevitáveis, é melhor aprender agora a mobilizar esta força, a desenvolver a resiliência.


   

 •Contexto profissional? Trabalho de equipa, gestão pessoal, gestão do stress, etc.


   

 •FAQ?


   

 °Em que é que a resiliência é diferente de enfrentar ou de dar poder?


   

 °Quais são os principais mecanismos do processo de resiliência?


   

 °Como pode confiar na sua comitiva sem afugentar os seus entes queridos?


   

 °Todos podem ser resilientes e nós somos definitivamente resilientes?


   

 °Pode se curar completamente do sofrimento?


   

 °É mais provável que tenha sucesso profissional se for resiliente?


   

 “O melhor pode sair de uma provação”, argumenta Boris Cyrulnik (nascido em 1937), um psiquiatra e psicanalista francês. Faz parte de um círculo muito pequeno de peritos sobre o conceito de resiliência ou “renascimento do sofrimento”.


   

 Cada indivíduo deve ter uma predisposição natural para enfrentar as dificuldades da vida. Estas dificuldades manifestam-se de forma diferente de uma pessoa para outra, uma vez que cada sofrimento é particular. Quer seja a perda de um ente querido, um ataque, uma situação de guerra, uma catástrofe natural ou um longo período sem emprego, uma rutura ou uma discussão violenta com um ente querido, simplesmente não há hierarquia entre os sofrimentos pela simples razão de que cada indivíduo é único. Algumas pessoas podem achar muito difícil ultrapassar uma separação, mas podem achar muito mais fácil lidar com uma agressão física do que outras. O que continua a ser comum é a dor que resulta.


   

 Viver uma vida sem experimentar golpes duros é utópico, porque o sofrimento, qualquer que seja a sua fonte, é simplesmente inevitável. Por esta razão, é essencial aprender a receber este sofrimento e a conseguir controlá-lo, a domá-lo. Qualquer que seja a causa da dor, cada pessoa deve encontrar a força para se recuperar e continuar no seu caminho, porque a vida continua a muitos níveis, incluindo o profissional.




 

 “Sendo o trabalho tão central para as nossas sociedades, vale a pena adquirir alguma visão sobre este processo de resiliência e sobre como pode ser reforçado, não porque se tem de continuar a trabalhar como se nada tivesse acontecido, mas porque se tem o dever de continuar a evoluir com o que a vida tem para oferecer, bom e mau. Portanto, não seja um fatalista, e no meio destes pensamentos e conselhos encontrará uma abordagem que terá em conta e que o ajudará a abordar as dificuldades com mais flexibilidade. Alguns ensaios parecem difíceis de ultrapassar; outros, que parecerão mais traumáticos para a maioria, podem ser geridos com mais facilidade. E este é o meu caso. Tive uma experiência muito mais fácil com a denigração do trabalho árduo do que com a agressão física.


   

 Tive a infelicidade de ser vítima de uma agressão a caminho de casa uma noite de um dia de semana. Digo “azarado” porque percebi que estava no lugar errado à hora errada. Tive de ir sozinho para o hospital, já era tarde e a polícia escoltou-me até à sala de urgências. Mas nos dias que se seguiram, eu estava rodeado de uma forma que nunca imaginei que fosse. Foi um desfile de familiares que, ao verem-me, me fizeram querer chorar ainda mais.


   

 Não fiquei tão traumatizado depois. Não pensei realmente nisso, talvez estivesse demasiado ocupado com as últimas semanas do meu último ano de estudo. Lembro-me de pensar que tinha de acontecer algum dia, que tinha acontecido, e que normalmente não voltaria a acontecer. Foi um alívio de certa forma, e eu pensei que tinha reagido bem na altura. Fiquei quase satisfeito comigo mesmo, porque a situação poderia ter sido muito mais grave e o meu trauma muito maior.
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