Introdugao
Resiliéncia!

A palavra que passou a fazer parte de milhares de buscas na internet, assunto de livros e
palestras e encarada como uma competéncia importante para a carreira profissional, na
pratica, € uma resposta ao estresse

Ser resiliente é um comportamento que esta conectado com a capacidade de se recobrar
facilmente ou se adaptar as mudangas, e lidar com o estresse tem tudo a ver com isso.

Imagine que vocé tem um elastico nas méos. Ao estica-lo, vocé tensiona e modifica o
formato do objetivo. Ao parar de esticar, ele retorna a forma inicial, sem danos.

De maneira bem simplificada, resiliéncia é isso. Ao estar em momentos de estresse, é como
se o elastico estivesse sendo esticado. Quem é resiliente consegue ser tensionado, superar
o momento e voltar a estabilidade

Resiliéncia: uma resposta ao estresse

E importante entender como os mecanismos biolégicos associados ou responsaveis pelo

estr e atuam no OI(JFJFIi'.H'I'I(J €, !i(Jl)H..’[lJl‘(J‘ saber que a resposta a ele é um mecanismo

normal e fisiolégico. E a resiliéncia é uma delas
Ao ser submetido a uma situagéo de estresse, o horménio cortisol € liberado em maior
quantidade pelas glandulas suprarrenais. Isso faz com que a frequéncia cardiaca e a

pressdo aumentem, assim como a atengdo e o estado de alerta.

Pessoas aue nassam bor situacBes de estresse freauentemente nodem ter os niveis de
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cortisol desequilibrados, o que pode se tornar crénico, além de deixar os misculos tensos e
acelerar a respiragéo.
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Mais estresse, menos salide

A longo prazo, os efeitos do excesso de cortisol no organismo podem causar o surgimento
de alguns sintomas prejudiciais & satde. Veja alguns exemplos:

» Aumento do dcido gastrico (pode gerar gastrite, tlcera, etc.).
Redugéo da produgéo de coldgeno.
Redugdo da formagdo 6ssea.

Impacto no sistema imune.
« Insénia.
Aumento do catabolismo (diminui massa magra).

Fadiga.
Falta de motivagio.

A resiliéncia € uma das principais formas de protegdo de condigbes adversas de salde
mental. E uma caracteristica que ajuda no manejo de problemas psicolégicos e fisicos por
exercitar uma certa “elasticidade” dos pensamentos e das atitudes do individuo.

Uma revisfio de pesquisa sobre resiliéncia e doenga crénica publicada na revista Cogent
Psychology sugeriu que a resiliéncia de um paciente pode influenciar na progresséo e no
resultado das doengas.

Ser resiliente é algo inato ou desenvolvido?

Essa € a pergunta que muitos estudos tentam responder. Afinal, resiliéncia & uma habilidade
que pode ser desenvolvida ou uma capacidade individual relacionada com a genética e
formagdo da pessoa?

Alguns pesquisadores e analises mais recentes conceituam resiliéncia com as duas
vertentes e denominam como "uma capacidade e um processo dindmico”.

Fatores e estimulos para ser mais resiliente

Para resumir, o desempenho em lidar com o estresse é o resultado da atuagéo genética
influenciada por caracteristicas individuais e agdo do ambiente social.

Pesquisas identificaram  Otimismo
os fatores psicossociais
que estimulam a
tolerancia ao estresse e
o desenvolvimento da Reavaliaqﬁo cognitiva

resiliéncia em jovens
s anfrantaram  Capacidade de corrigir pensamentos negativos e substituir por

Diminui a excitacdo apos a exposigdo ao estresse e esta
associado a recuperagfes mais rapidas e melhor saude.
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situagbes adversas sem  POSitivos.

impactos negativos do COpin AtiVO
estresse extremo. Entre

elas, € possivel citar:  Mecanismo de enfrentamento consciente e ativo.

Suporte Social

Tanto a presenga quanto a procura de apoio social tém sido
associadas & resisténcia.

Humor

Identificado como uma forma de enfrentamento ativo, alivia
tensées e também atrai apoio social.

Exercicio Fisico

Melhora o bem-estar psicolégico, a satde fisica e mental.
Comportamento Pré-Social

0 cuidado com os outros tem sido associado a resiliéncia.

Atencao Plena

A percepgdo do momento, de sentimentos e sensagtes faz
com que pensamentos desnecessarios e falta de foco sejam
desconsiderados.

Autores indicam que determinados estimulos externos também merecem atengéo e séo
importantes para a formagéo de um fendtipo resiliente, como:

Educagao

Nutrigao

Estimulos cognitivos e emocionais positivos
Interagédo entre pais e filhos em crescimento

Assim, a relagdo entre fatores ambientais e individuais é o que aponta para a formagdo de
fendtipos de maior vulnerabilidade ou resiliéncia ac estresse.

Dicas para ampliar a resiliéncia

A resiliéncia é um fator de protegéo e ajuda no gerenciamento dos niveis de estresse e
sintomas depressivos, além de se referir & forga mental para lidar com desafios e
adversidades.

Estudos demonstraram que a baixa resiliéncia esta associada ao agravamento de doencgas,
enquanto a alta resiliéncia esta associada a melhor qualidade de vida.

Veja as dicas para ser mais resiliente, aprender a gerenciar melhor o estresse e prevenir
sentimentos, como a ansiedade.

Fortalecer relacionamentos fortes e positivos com entes queridos e amigos pode fornecer o
apoio e a aceitagdo necessdrios nos momentos bons e ruins. Estabelega outras conexdes
importantes, mesmao que virtualmente

Ressignifique seus dias
Faga algo que Ihe dé uma sensagédo de realizagéo e propésito diariamente. Estabelega

metas para ajudé-lo a olhar para o futuro com significado.

Arranda ~ram avnaridnsia



Pense em como vocé lidou com as dificuldades no passado. Considere as habilidades e
estratégias que o ajudaram em tempos dificeis. Vocé pode até escrever sobre experiéncias
passadas em um didrio para ajudar a identificar padrbes de comportamento positivos e
negativos — e orientar seu comportamento futuro.

Vocé ndo pode mudar o passado, mas sempre pode olhar para o futuro. Aceitar e até
antecipar mudangas facilita a adaptagéo e a visualizagdo de novos desafios com menos
ansiedade

Culde de suas proprias necessidades e emocoes. Participe de atividades e hobbies que vocé
gosta. Inclua atividade fisica em sua rotina. Durma bem. Aposte na alimentagdo saudavel.
Pratique técnicas de gerenciamento de estresse e relaxamento, como loga, meditagdes,
respiragdo profunda ou oragéo.

N&o ignore seus problemas. Em vez disso, descubra o que precisa ser feito, faga um plano e
tome medidas. Embora possa levar tempo para se recuperar de um grande revés, evento
traumatico ou perda, saiba que sua situagdo pode melhorar se voceé trabalhar nisso no lugar
de evitar.

Ainfodemia (informagbes excessivas) pode causar ansiedade e estresse, dificultando na
sua recuperagéo em momentos desafiadores.Trata-se de informagbes em excesso sobre
eventos problemadticos, como a economia do pais, assaltos, roubos, guerra, mortes e
pandemias - quando o oposto ocorre, com muitas informagées positivas, pode se tornar
algo benéfico para a saude a longo prazo.

Em tempos de incerteza e preocupacgéo, pensamentos negativos podem dominar. Praticar a
gratiddo pode ajudar sua mente a se lembrar dos elementos positivos de sua vida e, se sua
gratiddo for compartilhada, pode ter um efeito cascata de maior positividade.

Atividades que ajudam o individuo a se manter estavel ou se superar, apesar das
adversidades, sdo excelentes para exercitar e desenvolver a resiliéncia.

Quer sugestdes para ser mais resiliente?

Veja 3 praticas que auxiliam a despertar a resiliéncia e confira contetdos relacionados
sobre cada uma delas.

1
Pratique meditagao
e invista

no Mindfulness

Contetidos relacionados:

Meditagdo para criangas

Saiba como meditar em casa

Mindful eating: como ficar em paz com o seu alimento
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Inclua atividade
fisica ga sua rotina

Contetidos relacionados:

Diferentes tipos de atividade fisica melhoram o volume cerebral e
reduzem o risco de Alzheimer pela metade

Ciéncia explica a relagdo entre exercicio fisico e ganho de salde

3

Dé o play
em musicas
relaxantes.

Contetdos relacionados:

Mozart como medicina: os beneficios saudéveis da musica

Playlists relaxantes da Essential Nutrition, disponiveis no Spotify:
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