“ACT SHEET L RESILIENCIA

O QUE E?

A resiliéncia é a capacidade que nos permite lidar com os
nossos problemas e supera-los, adaptarmo-nos a
mudangas e transformarmos experiéncias negativas na
nossa vida. A resiliéncia ajuda-nos a gerir melhor o stresse
das situagdes dificeis e a aproveitarmos as coisas boas da
vida, mesmo quando h& aspectos que correm mal.

e®eccccccccccccccccccccccs,

IMPORTANTE!

A resiliéncia n&o vai fazer com que
0s nossos problemas desaparegam.
Nao é uma solucdo magica. Nao é
aguentarmos sozinhos tudo o que
nos acontece, sem nNos queixarmos.
Pelo contrério, é saber pedir ajuda
quando precisamos dela.

eeecceccccccccccccce,

SOMOS MAIS RESILIENTES QUANDO...

» Corpo: estamos atentos a nossa saude (fisica e psicologi-
ca), respeitamos as nossas necessidades de sono, fazemos
uma alimentacdo equilibrada, fazemos actividade fisica
regular.

* Pensamentos: gostamos de nds e nos aceitamos como
somos, con-flamos nas nossas capacidades para resolver
problemas, temos orgulho em noés proprios.

e Comportamentos: propomo-nos atingir objectivos realis-
tas, focamo-nos no que podemos controlar, aprendemos
com 0s nossos erros, partilhamos com amigos/ familia os
nossos sentimentos, preocupagdes e sucessos, pedimos
ajuda sempre que precisamos.

LEMBRE-SE!

A situagdo pandémica actual é desgastante para todos e
deixa-nos mais vulneraveis a ansiedade e a dificuldades
emocionais e de Saude Psicolégica. Mas a resiliéncia é algo
que se constroi e pode ajudar-nos a superar este desafio.
Tornarmo-nos mais resilientes (na nossa vida pessoal ou
profissional) requer tempo e pratica, tentativa e erro.

COMO PODEMOS DESENVOLVER A
NOSSA RESILIENCIA?

¢ Alimentar relagdes positivas com familiares e amigos,
que nos acompanhem nos dias bons e menos bons, que nos
ajudem a pensar e a lidar com os nossos desafios.

* Aceitar que a mudanga e a incerteza fazem parte da vida.

e Encontrar significados. Fazer coisas que, diariamente,
dao sentido e propésito a nossa vida.

¢ Reconhecer e aprender com a nossa propria experiéncia.
Todos nos ja passamos por momentos dificeis - que recur-
sos, estratégias e competéncias usamos para os ultrapas-
sar?

e Cuidar do nosso bem-estar. Respeitar as nossas rotinas
de sono e descanso, manter uma alimentagdo saudavel,
fazer exercicio regularmente. Envolvermo-nos em activi-
dades de lazer e hobbies que nos déem prazer.

¢ Cuidar da nossa Saude Psicolégica. Prestar atencao aos
nossos sentimentos e necessidades e reconhecé-los.
Recorrer ao humor sempre que possivel.

* Falar sobre o que nos preocupa ou angustia. E, sempre
------- que necessério, pedir ajuda.

Cececcccccccccccccccccccccscccccccccscccscccccncnns’
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SAIBA MAIS!
>> Veja o video A Resiliéncia é um Super Poder?

>»> Preencha a Checklist Sou Resiliente?

ontre uma Salda: #UmPsicélogoPodeAjudar.
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https://www.youtube.com/watch?v=3-3lY3GToqU
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/sou_resiliente.pdf
https://encontreumasaida.pt

