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Prefacio

Caminhos dificeis muitas vezes conduzem a
belos destinos
Zig Ziglar!

O bambu chinés é um dos exemplos de resiliéncia que podemos
encontrar na natureza: depois de plantada a semente, precisa de cinco
anos para criar raizes antes de se revelar. Depois, o seu crescimento é
forte e mais rdpido porque a base se desenvolveu de forma sustenta-
vel, podendo crescer até 25 metros de altura?

«O corpo do maior bambu que possa conhecer, ndo é grande
em comparacdo a outras drvores muito maiores. Mas o bambu
pode suportar invernos frios e verdes muito quentes e é por
vezes a Unica arvore que fica de pé ap6s uma tempestade»3

Num espaco de tempo jd superior a cinco anos, o caminho condu-
ziu-me ao aprofundamento de conhecimentos em resiliéncia, sempre
com uma meta presente: publicar a 2°* edi¢do da Resiliéncia para Prin-
cipiantes, e contribuir com algo mais — ir um pouco mais longe.

A semelhanga do bambu, cresci — consolidei e aprofundei conhe-
cimentos com a contribui¢do de outras pessoas resilientes. Algumas
histdrias destas pessoas sdo apresentadas no final deste livro, narradas
a partir das suas experiéncias reais e expressas com muita intensidade
emocional.

Esses testemunhos sdo fontes de energia para continuar a crescer,
num espago e tempo sem limites nem constrangimentos — um mundo
onde as palavras cansaco e desisténcia nao habitam.

(1) (1926-2012) Autor americano e palestrante motivacional.
(@ Adaptado de: https://chinanaminhavida.com/2015/02/03/a-licao-do-bambu-chines/.
O http://luziedesign.blogspot.pt/2011/06/licao-do-bambu.html.



Os relatos falam-nos de coragem, ousadia e capacidade para
enfrentar desafios; terminam com um grande sorriso de satisfagdo e —
porque ndao? — uma certa dose de felicidade por se ter sido capaz de
progredir, ficar mais forte e mais sapiente.

Ao incluir estas histdrias, espero que elas inspirem muitas pessoas
a reflectir nas suas vidas, identificarem o quanto s@o capazes de vencer
as dificuldades e obsticulos, com um sorriso contagiante no rosto.

Para todos o meu reconhecimento pelo contributo mobilizador
desta edicdo renovada da Resiliéncia para Principiantes.

Alina Oliveira



Introducéo

Este livro € fruto de uma paixdo pessoal pelo tema da resiliéncia.

Inicialmente, foi a curiosidade de saber o que queria dizer. Ouvia a
palavra e ndo compreendia completamente o seu significado e a sua
abrangéncia. E para que é que serviria? Porque € que as organizagdes
comecavam a dar-lhe importancia?

Fui descobrindo a actualidade do tema.

Na actualidade sdo cada vez mais frequentes as situagcdes impre-
vistas e inéditas, sem um padrao orientador da accdo, em que se suce-
dem exigéncias progressivamente maiores. Neste contexto, ou se sabe
sobreviver e encontrar equilibrio na relativa instabilidade, ou se
sucumbe aos contratempos e aos reveses da vida.

E fui descobrindo que, apesar de a «resiliéncia» nao ser assim tio
jovem (pode ter 200 anos ou menos de 20, consoante os ambitos de
estudo), podemos considerar que estamos ainda numa fase inicial da
atribui¢do da sua importancia, no ambito das actuais exigéncias orga-
nizacionais. De facto, a resiliéncia estd a ser cada vez mais requisitada
nas organizagdes.

No entanto, nos percursos de vida que as pessoas fazem, nem sem-
pre as estratégias que utilizam as aproximam dos objectivos organiza-
cionais ou sociais.

A proposta apresentada neste livro € reflectir sobre a resiliéncia
enquanto competéncia comportamental que pode ser desenvolvida,
ndo a considerando um estado de capacidade ou incapacidade perma-
nente.

Imaginem a resiliéncia posta num continuum de uma escala. Num
extremo, situam-se as pessoas que podem querer ser mais resilientes
para sair do negativismo; no outro, estdo as pessoas que querem ser
mais resilientes para revelarem o seu potencial.

Neste livro, o leitor pode encontrar ferramentas para responder a
qualquer uma destas necessidades.
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No Capitulo 1, encontra definicdes de resiliéncia, de acordo com a
especificidade de diciondrios temdticos e autores da actualidade. Com
a histéria da resiliéncia, é possivel compreender melhor a sua evolu-
¢do e caracterizar diferentes perspectivas ao longo dos anos. As apli-
cacdes dadas a resiliéncia destinam-se a enfatizar que existe um
potencial de crescimento e uma abordagem optimista, que tira partido
da resiliéncia enquanto competéncia alimentada com energia positiva

No Capitulo 2, o leitor pode encontrar a identificacdo dos obstd-
culos a resiliéncia, isto €, os factores que dificultam o desenvolvimento
da resiliéncia, mas que, no entanto, podem ser alterados. Os compor-
tamentos das pessoas resilientes apresentam a resiliéncia, enquanto
competéncia que permite minimizar ou superar os efeitos nocivos das
adversidades. Os factores de protec¢do, permitem que a pessoa se pro-
teja dos agentes que lhe provocam stresse ou comportamentos nega-
tivos.

No Capitulo 3, as 4 ferramentas para aumentar a resiliéncia con-
tém sugestdes para desenvolver a auto-confianga, a comunicagdo, a
pré-actividade e manter uma atitude de melhoria continuada.

No Capitulo 4 estdo identificados os alicerces da resiliéncia orga-
nizacional, ilustrados com um exemplo actual.

A conclusdo deste livro real¢a a complementaridade que pode ser
obtida na prética pelo desenvolvimento de factores que promovem
simultaneamente a resiliéncia nas organizacdes e nas pessoas.

Acrescenta-se um conjunto de testemunhos, que sdo histdrias
reais, partilhadas por quem as viveu, para ilustrar a actualidade da uti-
lizagdo prética desta competéncia e a sua versatilidade.
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OQUEEA
RESILIENCIA

A resiliéncia nao tinha nome, mas sempre

existiu.
Rafaela Santos
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Por se tratar de um conceito relativamente novo no campo da Psico-
logia, o estudo da resiliéncia € recente. Vem sendo pesquisado ha
cerca de quarenta anos, mas apenas nos Ultimos quinze tem sido discutido
do ponto de vista tedrico e metodolégico em encontros internacionais.

Nos Estados Unidos, Canada e em diferentes paises da Europa, a
palavra resiliéncia tem vindo a ser utilizada por profissionais das cién-
cias sociais e humanas, e pelos media em referéncia a pessoas, lugares
e acgoes.

Definir resiliéncia

Vejamos algumas definicdes encontradas em diciondrios para a
palavra resiliéncia:
— Na Fisica, resiliéncia é
* «a propriedade pela qual a energia armazenada num corpo
deformado é devolvida, quando cessa a tensdo causadora
duma deformacgao elastica».

(Diciondrio de Lingua Portuguesa de Ferreira, conhecido como Novo
Aurélio — 1999).

— Na Mecanica, resiliéncia é
* «A capacidade de resisténcia de um material ao choque, que
¢ medida pela energia necessdria para produzir a fractura de
um provete do material com dimensdes determinadas»
* «A energia potencial acumulada por unidade de volume de
uma substancia elastica, quando deformada elasticamente.»

(Diciondrio da Lingua Portuguesa da Porto Editora, em www.infopedia.pt)

— Em sentido figurado, resiliéncia é

* «resisténcia ao choque».

(Diciondrio de Lingua Portuguesa de Ferreira, conhecido como Novo
Aurélio — 1999).
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 Capacidade de defesa e recuperacdo de uma pessoa perante
factores ou condicdes adversas.

(Diciondrio da Lingua Portuguesa da Porto Editora, em www.infopedia.pt)

— Resiliéncia de caracter é

* «a habilidade de voltar rapidamente para o seu habitual
estado de sadde ou de espirito, depois de passar por doencas
ou dificuldades».

(Diciondrio de Lingua Inglesa, Longman Dictionary of Contemporary English
—1995)

— (Do latim) resilientia, part. pres. neut. pl. de resilire: saltar para
trds; recusar vivamente.

(Diciondrio da Lingua Portuguesa da Porto Editora, em www.infopedia.pt)

Em Psicologia, os termos invencibilidade ou invulnerabilidade, sdo
os precursores do termo resiliéncia, e ainda bastante referidos na lite-
ratura.

Segundo Rutter (1985, 1993), um dos pioneiros no estudo da resi-
liéncia no campo da Psicologia, invulnerabilidade passa uma ideia de
resisténcia absoluta ao stresse, de uma caracteristica imutdvel, como
se fossemos intocdveis e sem limites para suportar o sofrimento.

A versdo inicial de resiliéncia como invulnerabilidade ou resis-
téncia as adversidades ainda orienta a producdo cientifica de muitos
pesquisadores da drea.

No entanto, resiliéncia e invulnerabilidade ndo sao termos equivalentes.

Zimmerman e Arunkumar, 1994.

Invulnerabilidade transmite a ideia de uma caracteristica intrin-
seca do individuo.

Resiliéncia refere-se a uma «habilidade de superar adversidades»,
0 que ndo significa que o individuo saia da crise ileso.
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As pesquisas mais recentes t€m indicado que a resili€éncia ou o
grau de resisténcia ao stresse varia de acordo com as circunstincias
(Rutter, 1985).

Resiliéncia é frequentemente referida por processos que explicam a
superagao de crises e adversidades em individuos, grupos e organi-
zacoes.

Yunes & Szymanski, 2001; Yunes, 2001; Tavares, 2001.

O que é a resiliéncia?

Resiliéncia é frequentemente referida por processos que explicam a
superacgéao de crises e adversidades em individuos, grupos e organi-
zagoes.

Yunes & Szymanski, 2001; Yunes, 2001; Tavares, 2001.

Martineau, uma pesquisadora canadense (1999), define a resilién-
cia como um conjunto de tragos e condi¢cdes que podem ser replicados.
Identificou trés perspectivas distintas!

— Na primeira, associa a resiliéncia a um conjunto de caracteristi-
cas e tracos que identificam a «pessoa resiliente». Alguns exem-
plos de instrumentos utilizados para chegar a estas conclusdes,
sdo os estudos psicométricos e a andlise estatistica de dados
obtidos na aplicacido de testes em ambientes controlados (tais
como notas escolares ou perfis de personalidade). As principais
caracteristicas fixas da resiliéncia (no consenso de diversos
autores) sdo: a sociabilidade, a criatividade na resolugdo de pro-
blemas, a autonomia e iniciativa.

(1) Martineau citada por Maria Angela Mattar Yunes em Resiliéncia e Psicologia Posi-
tiva, Ed. Casa do Psicélogo.
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— Na segunda, tem por base os estudos qualitativos, com dados
obtidos a partir de histérias de vida de adultos relatadas a psi-
coterapeutas (e identificados por outras pessoas como «resilien-
tes»), nas quais «estdo embutidas as idiossincrasias de memoria,
narrativa, identidade, interpretacdo e subjectividade». Sao his-
torias de vida construidas e reconstruidas através das multiplas
interpretagcdes do individuo.

— Na terceira, a autora apresenta uma perspectiva de resiliéncia
ainda em construcdo, que sintetiza aspectos dos discursos dos
«especialistas» e de pessoas que trabalham directamente com
criancas e adolescentes (educadores, psicologos, assistentes
sociais).

Ao posicionar-se, Martineau afirma que replicar as caracteristicas
de uma determinada crianga considerada «resiliente» (através da medi-
cdo de um conjunto de tragos), € negar que a resiliéncia é contingente/
/provisoria, imprevisivel e dindmica.

Existem correntes da investigacdo psicolégica, com niimero cres-
cente de adeptos, segundo as quais todas as pessoas t€m capacidade
para ultrapassar as dificuldades. A resiliéncia € como um elastico esti-
cado quase até ao ponto de ruptura. Em vez de rebentar, é capaz de
retomar a forma original.

Um adolescente descreveu a resiliéncia como «sair de problemas e
situacdes dificeis com mais energia e conhecimentos.»

Existem vérios estudos que demonstram a existéncia de resili€ncia
em criangas e adolescentes. Um dos mais significativos é denominado
Estudo Longitudinal de Kauai, que foi realizado sobre todas as crian-
cas nascidas em 1955 na ilha de Kauai, no Hawai. Estas pessoas foram
observadas desde a nascenca até aos 50 anos de idade. As autoras do
estudo, as psic6logas Emmy Werner e Ruth Smith, identificaram crian-
cas que tiveram de lidar com pobreza, pais viciados e com doencas
mentais, divorcios, problemas de satide e outras situagdes dificeis. Mui-
tas destas criangas desenvolveram-se bem, apesar das dificuldades.
Eventualmente, a maior parte delas ultrapassou o impacto negativo dos
problemas.
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