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Formadora: Emilia Manteigas

RESILIENCIA S -

TESTE: “A SUA RESILIENCIA

1.Quando algum problema acontece, na maioria das vezes, costuma:

a) Desesperar, ficar sem acdo ou demora para agir na direcdo da solucéo, pois, ndo lida
bem com imprevistos;

b) Fica incomodada, irritada, afinal, tinha tudo tdo organizado na sua agenda que esse
fato ndo previsto tira deixa-a fora de controle;

c) Néo gostar da situacdo, mas imediatamente diz coisas positivas, a si mesmo, que sao
motivadoras para que possa encontrar um caminho rapido e menos sofrido para solucionar
0 que for preciso e, assim, voltar ao padréo de conforto.

2. Quando recebe um “ndo” para um pedido que fez, para o qual esperava obter um
“sim”, de modo geral, costuma:

a) Ficar chateada com a situacdo e com o outro. Culpa o outro por nédo lhe dar o que lhe
parecia correto/justo. Chega até remoer o fato depois de dias, semanas, meses e alguns
casos, depois de anos;

b) Culpa-se, pois acredita que a responsabilidade é sua, pois tinha a obrigacdo de
conseguir um sim;

c) Pensa que h& uma raz&o para que isso tenha acontecido, mesmo que ndo entenda ou
ndo saiba qual é. Com isso, tenta de outras maneiras, ou se conforma e modifica o seu
objetivo.
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3. Quando descobre que alguém, com quem tem um vinculo mais préximo, Ihe
mentiu, habitualmente, costuma:

a) Ficar tdo inconformada que isso a impede de resolver a situacdo de modo pacifico;

b) Tirar satisfacdo por impulso, sem organizacao das ideias ou compreensdo do universo
da outra pessoa;

¢) Pensar rapidamente na situacdo mais do que nos sentimentos envolvidos, deixa de
pensar sobre o prisma verdade x mentira. Comeca a analisar os fatos atraves da
compreensdo da gravidade ou impacto do assunto em si e para o outro.

4. Quando ndo consegue executar com qualidade e exceléncia algo, planeado por si,
de modo geral, costuma:

a) Falar coisas terriveis para si mesmo, com sentimento de revolta e indignacdo. Chega a
sentir intolerancia e raiva, de si mesmo;

b) Culpar a si mesmo, fica com sentimento de tristeza, falta de energia e baixa autoestima;

c) Rever o que se passou consigo e com a situacdo para ndo resultar. Analisa 0 que
aconteceu de forma precisa, consciente e bem-humorada, ndo se perde em julgamentos,
mas analisa fatos e evidéncias.

5. Quando comete um erro, como chegar atrasado e perder um evento, algo que era
importante para si e para outras pessoas que quem gosta, normalmente, costuma:

a) Imediatamente culpar-se, de um modo severo, sentindo-se incapaz de cuidar de si
mesmo e dos outros;

b) Sofrer com o facto em si, mas consegue superar nos proximos dias;

¢) Ter consciéncia dos seus atos e consequéncias. E sendo assim, ser capaz de assumir 0s
Seus erros perante si mesmo e para as pessoas a sua volta. E acima de tudo, ser capaz de
ser humano consigo mesmo: aceitar o facto em si, pensar em possiveis solucdes e ser
capaz de superar o problema vivido (compensando quando possivel ou criando novas
alterativas de compensacao).
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6. Quando escuta alguém do seu contato pessoal mais proximo contar coisas que
pensa completamente opostas (seja no estilo de vida, protecdo da saude, financas,
politica, etc.), normalmente, costuma:

a) Ficar profundamente chocado, indignado com a opinido do outro. Afinal, como aquela
pessoa pode pensar/falar algo assim?

b) Ficar triste e sentir-se muito mal, ao perceber a grandeza da divergéncia de pontos de
vista, entre si e a outra pessoa.

c) Escutar o que a pessoa esta dizendo, e mesmo ndo sendo compativel com seu modo de
pensar/agir, encontra meios de ndo se aborrecer, intensamente, com aquilo que néo
controla.

7. Quando vive uma situacdo negativa e complicada, habitualmente, costuma:

a) Sofrer e remoer o problema. O sentimento de inconformismo é o que mais Ihe chama
atencdo. E como se o processo de superar fosse uma tarefa complexa demais para si;

b) Ficar triste na hora, mas depois ja estd ocupada com outras coisas;

c) Avaliar o que poderia ter feito para contribuir que as coisas fossem diferentes,
programa-se para melhorar em outros momentos e manter uma fala interna/ dialogo
interno / pensamento com qualidade construtiva e autoprotecéo.

Procedimento:

Verifique:
» NC de respostas dadas com a opgao a): Respostas
» N° de respostas dadas com a opcao b): Respostas
» NC de respostas dadas com a op¢ao c): Respostas
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Resultados

Quem teve mais respostas, na opc¢ao a):

a) Tendem a ser pessoas, com mais dificuldade em superar as adversidades. Pessoas
assim, sao menos flexiveis, mais rigidas e menos maleaveis em relacdo as adversidades e
imprevistos da vida.

Os pensamentos sdo mais de cobranca, com tendéncia a perfeccionismo. O
comportamento menos flexivel, em primeiro momento, pode parecer tipico de pessoas
mais forte e poderosas, porém é o0 oposto; sao caracteristicas mais marcantes em pessoas
com dificuldade de enfrentamento saudavel dos problemas. E comum que pessoas com
esse estilo de padrdo mental sofram por mais tempo do que o devido, ao enfrentarem 0s
problemas vividos.

Nao existe um tempo “certo” de sofrimento e/ou de agilidade de superagdo, mas a
ruminacao (repeticdo compulsiva mental), com certeza, ndo € o padrdo saudavel mental
para absolutamente ninguém.

Para desenvolver melhor a resiliéncia, sugere-se trabalhos emocionais para o
desenvolvimento da criatividade, superacdo do medo (principalmente do novo), maneiras
de lidar melhor com as dificuldades de adaptacdo e superacdo das etapas esperadas da
vida e/ou imprevistos.

Quem teve mais respostas, na opcéo b):

b) Tendem a ser pessoas com caracteristicas menos rigidas, mas ndo necessariamente
flexiveis ou ageis na solugdo de um problema. A dificuldade na agilidade para melhoria
e mudanga pode ser melhorado.

Ser resiliente é um trabalho continuo de fortalecimento emocional. N&o é algo que nasce
e pronto. E uma construcdo permanente do seu bem-estar através do fortalecimento da
sua regulacdo emocional. De certeza, em alguns momentos, consegue ter respostas
resilientes aos estimulos que a vida Ihe da. Mas, € possivel que em muitos outros, se perca
nas emogdes, nos seus pensamentos, medos, davidas, incertezas e insegurancas.

Todos temos emocdes boas e ruins, isso faz parte do processo natural da vida, mas perder
-se na negatividade ndo é o processo saudavel mental.

Para desenvolver ainda mais seu processo de resiliéncia emocional sugere-se o
fortalecimento do autoconhecimento e manutengdo das conquistas e equilibrio psiquico
ja adquirido.
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Quem teve mais respostas, ha opc¢ao c):

c) Tendem a ser pessoas, de modo geral, com mais recursos emocionais ja desenvolvidos
para pensamentos, emocdes e acdes resilientes. Provavelmente, foi criando as suas
maneiras saudaveis de comunicar, consigo mesma, ao longo da sua existéncia, de modo
mais positivo e auto motivador.

Isso néo significa que a vida inteira tenha sido assim. Mas que aos poucos, de modo
persistente, foi-se desenvolvendo na direcdo do seu crescimento e amadurecimento
emocional.

Ser capaz de construir uma solida protecéo as frustracoes, € fundamental para se viver
bem. A aprendizagem da aceitagdo de um “ndo”, ou seja, saber lidar com a situagio e/ou
com as pessoas quando se recebe um ndo, é necessario para poder seguir em frente.

Compreender as suas experiéncias de modo mais leve, apesar das adversidades, que a
vida possa ter trazido permitindo melhores pensamentos e qualidade de relagdes pessoais.

Pessoas resilientes costumam ter interesse em desenvolver, cada vez mais, novas
habilidades emocionais, evitando comportamentos acomodados ou reacfes apaticas.

Conclusao Final

Independente do seu resultado ter sido a opgdo a), a opcdo b) ou a opgéo c), devemos
investir no autoconhecimento para fortalecer a nossa resiliéncia.

A vida nem sempre € facil, mas a percecdo que temos dos factos vividos faz com que
sejamos capazes ou ndo de superar, 0s momentos mais complexos.

Deveremos procurar uma regulagdo emocional, cada vez melhor!

N&o se deseja a ninguém, adversidades na vida, mas se as tivermos, que tenhamos
condigdes emocionais de dar “um passo para tras” e ser capaz de analisar com coeréncia,
sem culpa e sem julgamento os factos.

Que na vida, aprendamos a lidar com as falhas, que sejamos capazes de resignificar,
mudar um padrdo negativo de percepcado e que sejamos capazes de lidar com o stress, sem
nos perdermos nos problemas.

Todos devemos investir de modo agil, pratico e flexivel, em nds mesmos.
A nossa melhoria emocional € um processo em constante construcao.
Sigamos nessa direcao!

Sucesso naquilo que cada um de nds, procura, deseja e merece!
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