A>

Golsgio  fotio do

Meirinhas, 6 de abril de 2020

Estamos a desenvolver a nossa Resiliéncia e

o Encontro Connosco e com os Outros

Em Fisica, “Resiliéncia” é a capacidade que um
material tem de suportar grandes impactos de
temperatura e pressao, deformar-se ao extremo,
mas pouco a pouco conseguir recuperar e voltar

a sua forma anterior.

Todos nés, ao longo da vida, passamos por
momentos de frustragao, adversidades e criticas.
Umas vezes, estamos mais vulneraveis e
sentimo-nos afetados e noutras, percebemos de
imediato que temos a capacidade de voltar ao
nosso estado normal, apesar da experiéncia
menos positiva. O importante é salientar a nossa
capacidade de recuperar depois de uma
adversidade. A isso, da-se o nome de

Resiliéncia.

Imaginemos a nossa vida como um
“Eletrocardiograma”. Se analisarmos os altos e
baixos sinalizados no exame, associamos a um
batimento cardiaco essencial 4 vida. E normal. E
o espectavel. Se analisarmos a vida de igual
forma, rapidamente percebemos que toda a
nossa histdria pode ser modificada pelo
significado que damos as experiéncias que vao
surgindo. Ter altos e baixos ndo tem de ser
necessariamente uma coisa ma. Como se diz na
giria popular, “ha males que vém por bem”. Por
mais dificeis que sejam as situagdes, podemos
encarar as contrariedades como oportunidades

de aprendizagem e de crescimento.

Ndo se nasce resiliente, nem se adquire a
resiliéncia naturalmente durante 0
desenvolvimento. Ela depende da interagcdo com

0 meio em que se vive.

A resiliéncia é um fator de promogéo da saude,
porque desenvolve a capacidade humana de
enfrentar, sobrepor-se e sair fortalecido das

experiéncias adversas.

As pessoas resilientes usam 0s seus recursos
internos para lidar com as contrariedades,
aprendem com os erros e persistem na procura

de alternativas positivas.

Ser resiliente é ser flexivel e saber aceitar a
eventualidade de surgirem contratempos. Aceitar
que os resultados podem desviar-se um pouco
da expectativa inicial, mas ainda assim ser
positivo.  Estar  disponivel para novas

oportunidades e/ou possibilidades. Sair da zona

de conforto.

No momento atual, fomos todos obrigados a
parar e a tomarmos consciéncia de que estamos
todos ligados.

A situag@o é global.

N&o é um problema de uns e ndo de outros.



N&o é facil parar e muitos de nds ja ndo sabiamos
0 que isso era.

Para além disso, parar obriga a um encontro com
nds mesmos e com aqueles que nos rodeiam.

E tempo de depararmo-nos, confrontarmo-nos e
estarmos com tudo aquilo que somos e com tudo
aquilo que os outros, que vivem connosco,
também sado. E sera, talvez, uma das melhores

(mesmo que desafiantes) oportunidades para

harmonizarmos distancias.

E os afetos e as relagbes? E os abragos, os
beijos e o contacto com o outro, que foram
substituidos, agora, em grande parte, por um
contacto exclusivamente virtual, ou & varanda?
Sentiremos saudades do contacto fisico com o0s
outros, dos abragos, das brincadeiras sem
‘rede”, da vida social fora das redes sociais?
Nada substitui a presenga fisica do outro. E esta
€ uma oportunidade para a valorizarmos.

E também uma oportunidade para valorizarmos
outras coisas que, no meio de tantas que muitos
de nds temos, criaram uma sociedade cada vez
mais insatisfeita, onde muitas vezes o “Ter” se
sobrepde ao “Ser”.

E uma oportunidade para valorizar a nossa
liberdade, a natureza, o contacto com os outros,
as escolas e os professores dos nossos filhos, a
nossa familia, os amigos, o nosso trabalho, uma

ida ao cinema, ao teatro ou, simplesmente, ao

café ou a padaria. E, t3o somente, estarmos
gratos pelo ar que respiramos e que a muitos
agora falta, ou vemos faltar...

Aproveitemos 0 momento para pensar em tudo

aquilo pelo qual estamos gratos.

Por vezes, podemos deixar-nos abater pelos
nossos medos, mas temos de pensar que
depende de nos supera-los e encara-los como
oportunidades de crescimento. Treinar, de forma
habil, como superar dificuldades numa situagéo
adversa, ndo é sindnimo de sair ileso dela, mas

sim, sinal de resiliéncia.

Tenho a certeza de que todos estamos a
aprender algo neste momento das nossas vidas
e que sairemos mais fortes, proximos e

resilientes, para continuar a viver.
Protejam-se e aproveitem este momento.
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