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RESILIENCIA

Madalena Alarcao, Luciana Sotero

O que fazer quando o futuro parece sombrio
e incerto? A COVID-19 confronta-nos nao
apenas com um problema imediato de satde,
mas com impactos negativos muito grandes e
ainda nao totalmente conhecidos ao nivel da
economia, do emprego, do ensino, da seguran-
ca, do turismo, etc., e da gestao das préprias
relacOes sociais e familiares.

A incerteza quanto a evolucao da pandemia
e a capacidade de recuperacao da economia,
do trabalho e da sociedade, a previsao de que
uma segunda vaga voltara a surgir num tempo
para o qual a ciéncia ainda nao tera uma res-
posta médica eficaz bem como o receio de um
futuro, que parece ser cada vez mais incerto
e marcado por ameacas e desastres em larga
escala, geram um sentimento de medo e sub-
sequente retracao, bloqueio, desesperanca.

Face a este contexto, como devemos reagir?
Sermos resilientes e capazes de transformar
as adversidades em oportunidades. O maior
mal que o homem pode fazer a si proprio é nao
ter, ou perder, a dimensao temporal de futuro.
Porque é ai que projeta a sua visao preferida de
vida, ou a sua visao do mundo, os seus sonhos,
0 seu proposito. E se essa visao se constitui
como a espinha dorsal da sua existéncia, orga-
nizadora de valores, competéncias, aprendiza-
gens e comportamentos, o propdsito é a fonte
de energia que nos torna capazes de vencer 0s
obstaculos e as adversidades porque nos im-
pele no sentido da transformacao.

Muito se tem escrito e pensado sobre resi-
liéncia. Primeiro numa dimensao individual,
depois familiar e, mais recentemente, numa
dimensao organizacional, comunitaria e até
global. Sendo um conceito complexo, o con-
senso estd longe de ser alcancado, sobretudo
no que diz respeito a forma como a resiliéncia
se constroi e se desenvolve.
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Mas ha alguns aspetos que parecem essenciais
para que o ser humano seja resiliente:

1. Darum sentido a adversidade, encarando-a
como uma oportunidade de se transformar,
em coeréncia com a sua visao preferida de
vida e o seu proposito, mesmo que estes

também tenham que ser ajustados;

Ter um olhar positivo, mesmo sobre os
aspetos ou as realidades mais negativas,
sendo capaz de descobrir o “lado bom”,
transformador, das adversidades; o humor
e o reenquadramento sao estratégias mui-
to Uteis para ver “o lado meio cheio” de um
copo “meio vazio”;

Manter e aumentar a esperanca, identifi-
cando as forcas e as (possiveis) fontes de
apoio; esta esperanca nao é abstrata mas
alimenta-se das muitas forcas que cada um
de nés tem, mesmo quando ainda nao deu
por isso;

Ser ativo em direcao a um futuro desejado,
0 que pode significar bastante trabalho e,
sobretudo, foco, determinacao, perseve-
ranga;

Nao se focar no desejo de regresso a um
passado que nao vai mais existir como tal
e apropriar-se, integralmente, da ideia de
que a “realidade” se constroi;

Permitir-se sentir a felicidade e a alegria
das pequenas vitoérias;

Criar e/ou manter relacoes significativas e
partilhar experiéncias, significados, vito-
rias, insucessos... em suma: inspirar e dei-
xar-se inspirar, dar e receber.



