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ONSTRUIR
RESILIENCIA
EM TEMPOS
DE CRISE

A pandemia veio aumentar os
altos niveis de ansiedade e stress
que ja eram experienciados por
grande parte da populacao. A
resiliéncia de cada um de nos é
agora critica para superar esta
situacdo complexa.

pandemia da Covid-19 tem domi-
nado as noticias de todo o mundo

e tem provocado um impacto de
' enorme dimensao no ambito indi-
vidual, organizacional e social. Vi-
vemos tempos de mudanca, insta-
bilidade e incerteza extremamente
desafiantes e potencialmente traumadticos, exigindo de
todos nds uma capacidade extrema de resiliéncia que se
torna fulcral para conseguirmos sobreviver e prosperar
nesta situacdo complexa. De recordar que toda esta si-
tuacdo surge num contexto socio-cultural e empresarial
onde a maioria de nés ja experienciava altos niveis de
ansiedade, stress e esgotamento, e onde muito pouco se
fazia para cuidar da saude mental e emocional.

Como reagimos em situacdes de crise

Quando vivenciamos situacdes de alto stress ou mui-
to desafiantes, 0os nossos mecanismos neurobiolégicos
reagem identificando uma eventual situacdo de ameaca.
O nosso sistema limbico, através da amigdala, entra em
alerta e em modo de sobrevivéncia, libertando adrenali-
na e cortisol e aumentando a nossa frequéncia cardiaca.
A nossa autorregulacdo emocional proporcionada pela
ligacdo a nossa drea cognitiva (cértex pré-frontal) fica
comprometida. Neste estado, entramos em piloto auto-
matico e em pensamentos repetitivos, o medo bloqueia a




perspectiva alargada e acen-
tua o enviesamento negativo,
quebrando a consciéncia de
nos mesmos e dos outros e
potenciando a desconexio. E
facil entender que se alguns
eventos causadores de maior
stress j& nos provocavam
pontualmente este “estado de
alerta e sobrevivéncia”, com a
situacdo da pandemia todo
este processo € exacerba-
do comprometendo a nossa
capacidade de agir e decidir
de forma ponderada, eficaz e
inovadora. Um modo de sair
deste ciclo automaético de
sequestro emocional e rumi-
nacao mental é construindo e
cultivando resiliéncia.

Cultivar a resiliéncia através da
pratica de mindfulness

A resiliéncia é normalmente
definida como a capacidade
de resistirmos a adversidade
e de recuperarmos de even-
tos dificeis da vida (crises,
desapontamentos, fracas-
sos, obstaculos... e também
pandemias). Ser resiliente
ndo significa que nao se ex-
periencie ansiedade, stress e

sofrimento. Significa tomar
consciéncia e aproveitar os
recursos e competéncias
pessoais - procurando siste-
mas de suporte sempre que
necessario - para superar
desafios e solucionar pro-
blemas. E uma competéncia
que se treina e que se cultiva
num processo em continuo
desenvolvimento. Sendo a
pratica de mindfulness uma
das ferramentas base para o
desenvolvimento das compe-
téncias de inteligéncia emo-
cional, esta tem sido apon-
tada como uma das praticas
mais uteis e eficazes para nos
tornarmos mais resilientes.

Vejamos o0s trés passos
fundamentais para a cons-
trucdo de maior resiliéncia,
nos quais a pratica de mind-
fulness pode ser eficazmente
aplicada:

1. Acalmar a mente

Como aborddmos anterior-
mente, quando estamos ex-
postos a eventuais situacoes
de risco ou ameaca, 0 NOSSO
corpo esta preparado para
reagir em modo de defesa/

UM MODO DE SAIR
DESTE CICLO
AUTOMATICO

DE SEQUESTRO
EMOCIONAL E
RUMINAGAO
MENTAL E
CONSTRUINDO

E CULTIVANDO
RESILIENCIA

sobrevivéncia e a nossa capa-
cidade cognitiva fica compro-
metida - sentimo-nos muitas
vezes com a “cabeca cheia”,
presos a pensamentos repeti-
tivos. Por essa razao, o primei-
0 passo para criarmos maior
resiliéncia ¢ efetivamente pa-
rar e acalmar a mente. A pra-
tica de mindfulness ajuda-nos
a parar e, ao pararmos, temos
a oportunidade de deixar de
reagir em piloto automatico e
criamos espaco para observar
com maior clareza o que sen-
timos e 0 que ocorre em nosso
redor. Uma das praticas base
do mindfulness € a pratica da
atencdo focada na respira-
cdo. Nesta pratica, treinamos
a nossa atencdo focando-a
no processo de respiracao,
observando o seu ritmo e o
seu movimento. Esta pratica,
para além de nos ajudar a sair
da ruminacdo mental, pro-
porciona um aporte extra de
oxigénio, o que tem um efeito
calmante e regulador, facili-
tando ainda a reconexdo com
a area executiva do coértex
pré-frontal. A pratica continua
ajuda a treinar a capacidade
de foco no momento presente,
mantendo uma maior calma e
clareza. Convido-o a expe-
rienciar a pratica de aten-
cdo focada:
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Cabe a cada um de nés assumir
a responsabilidade pelo
desenvolvimento da nossa
prdpria resiliéncia e evolugdo

2. Resiliéncia emocional

Para cultivar a resiliéncia
emocional temos primeiro
que tudo que desenvolver a
capacidade de reconhecer os
nossos estados emocionais. A
pratica de mindfulness ¢ uma
ferramenta fundamental para
o desenvolvimento do autoco-
nhecimento, ajudando-nos a
ter uma maior consciéncia das
nossas emocoes. Aprendemos
a observa-las como estados
pontuais e ndo permanentes,
como algo que experiencia-
mos, Mas que Nao sao a nossa
identidade. Esta observacao
curiosa e sem julgamento
permite-nos vivenciar as dife-
rentes emogdes - agradaveis
e desagradaveis - com maior
equanimidade, evitando que
fiquemos demasiado presos
a esses estados emocionais. O

facto de cultivarmos a obser-
vacgao, a aceitacao e a nao-a-
versdo a determinadas emo-
coes permite-nos desenvolver
uma maior capacidade de ge-
rir e ultrapassar situacoes de
crise como a que vivenciamos,
evitando também o autojulga-
mento e entendendo melhor
que outros possam sentir o
mesmo, criando relacdes mais
empaticas. Convido-o a expe-
rienciar a pratica de regula-
¢do emocional:
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3. Resiliéncia Cogpnitiva

Situagdes de crise, desafio e
fracasso sdo experiéncias co-
muns. O que nos distingue é
o modo como interpretamos
essas mesmas situacoes. Os
nossos cérebros, como forma
de defesa primitiva, foram
treinados para que de for-
ma automadtica possam de-
tetar ameacas € 0 que possa
eventualmente correr mal
Por essa razdo, enquanto hu-
manos, temos naturalmente
um enviesamento negativo
inconsciente em relacdo as
situacdes. A pratica de mind-
fulness ajuda-nos a ter maior
consciéncia deste enviesa-
mento negativo e a ativa-
mente focar a nossa atencao
em aspetos mais positivos,
alargando a visdo da expe-
riéncia e a oportunidade de

resolucdes mais construtivas.
O nosso enviesamento ne-
gativo faz com que olhemos
para as situacoes de crise ou
fracasso de um ponto de vis-
ta mais pessoal (existencial),
mais permanente e mais
transversal. A pratica de min-
dfulness ajuda-nos a focar a
situacdo de uma forma mais
experiencial, mais presente
e circunscrita, no tempo e na
sua amplitude, cultivando as-
sim uma visdo mais otimista,
promotora de uma maior re-
siliéncia cognitiva. Convido-
-0 a experienciar a pratica
de resiliéncia:

Resiliéncia organizacional

Confrontados com esta desa-
flante situacdo que vivemos,
fonte de grande intensidade
emocional e geradora de an-
siedade, stress e de sofrimen-
to, podemos evitar lidar com
estas emocoes e reagir auto-
maticamente as mesmas, ou
podemos realmente apren-
der a prosperar diante de tal
adversidade, potenciando o
nosso desenvolvimento indi-
vidual e coletivo. Cabe a cada
um de nos, como lideres for-
mais ou informais, assumir a
responsabilidade pelo desen-
volvimento da nossa propria
resiliéncia e evolucdao, mas
também criar sistemas de
suporte que apoiem 0s outros



SER RESILIENTE
SIGNIFICA TOMAR
CONSCIENCIA

E APROVEITAR
0S RECURSOS E
COMPETENCIAS
PESSOAIS

PARA SUPERAR
DESAFIOS E
SOLUCIONAR
PROBLEMAS

a fazer o mesmo. Aqui estdo
algumas ideias de como, a
nivel organizacional, pode-
mos criar suporte ao desen-
volvimento da resiliéncia in-
dividual nos trés passos que
atrds foram indicados:

1. Criar espaco e oportunida-
de para que os colaborado-
res possam parar, relaxar e
acalmar a mente. Esta medi-
da pode ser implementada
de forma mais simples, com
pausas de um minuto antes
de cada reuniao, por exem-
plo, ou potenciadas de forma
mais consistente, através da

organizacao de espacos fisi-
cos para meditacdo e relaxa-
mento, ou implementando
sessoes regulares de mind-
fulness, de modo a normali-
zar e facilitar a pratica.

2. Desenhar um plano de de-
senvolvimento pessoal dos
colaboradores, implemen-
tando programas que de-
senvolvam as competéncias
de inteligéncia emocional,
tornando essas competén-
cias relevantes na avaliacao
da performance de cada co-
laborador e facilitando uma
comunicacdo mais aberta e
fluida, com coaching circles,
por exemplo.

3. Cultivar uma cultura organi-
zacional em que haja sistema-
ticamente um foco positivo
sobre cada situacdo, criando
ambientes de seguranca psi-
colégica promotores de maior
expressao e aceitacao, abrin-
do oportunidades de aprendi-
zagem a partir do erro e cele-
brando o sucesso.@

“A adversidade tem a
capacidade notdvel de te fazer
conhecer o teu verdadeiro eu”

M.B. Dallocchio, The Desert Warrior

MOVIMENTOS PARA

CRIAR RESILIENCIA
(ADAPTADO DE GOLEMAN EI)

SEQUESTRO
EMOCIONAL CALA
PENSAMENTOS RESOLUCAO DE
RUMINANTES PROBLEMAS

ENVIESAMENTO
NEGATIVO

PERSPECTIVA
POSITIVA

ADAPTABILIDADE
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RECUPERAGAO

Adaptar-se rapido
Mavancar a mudanca

Resolver problemas

Resolver conflitos

OUTRAS ESTRATEGIAS COMPLEMENTARES

Para além da pratica de mindfulness existem outras estratégias
que podem ajudar a cultivar a resiliéncia, como por exemplo:

1. Praticar exercicio fisico

2. Alimentar-se de forma equilibrada

3e Dormir horas suficientes

4« Contactar com a natureza

5. Canectar-se com outros

6+ Fazer coisas de que se gosta

7~ Ajudar outras pessoas

8+ Pedir ajuda especializada
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