Resiliéncia Emocional = Como
| iIdar com Desafios e
-rustracoes




O Poder da

A resiliéncia emocional (ou fitness emocional) é a
capacidade de lidar com dificuldades, aprender com elas
e seguir em frente sem se deixar abalar profundamente.
Pessoas resilientes ndo evitam desafios, mas desenvolvem
formas saudaveis de enfrenta-los, mantendo-se
equilibradas mesmo diante de frustracoes.

A falta de resiliéncia emocional pode levar a sentimentos de
impoténcia, desisténcia prematura diante de dificuldades e
até mesmo impactos na autoestima e na saude mental. Ja
uma mente resiliente permite que vocé encare desafios
como oportunidades de crescimento e aprendizado.



O que é 3

Resiliéncia emocional envolve:

& o 9

Flexibilidade mental Regulacao emocional Autoconfianca
Adaptar-se as mudancas e reavaliar Lidar com emogdes sem ser dominado por Acreditar na propria capacidade de superar
estratégias diante de obstaculos. elas. dificuldades.

Q ®

Capacidade de aprender com 0s erros Persisténcia

Enxergar falhas como oportunidades de crescimento. Manter-se firme mesmo quando os resultados ndo aparecem
imediatamente.

Como Lidar com Desafios e Frustracoes



Mude sua perspectiva sobre os desafios

Veja dificuldades como aprendizado e nao como Pergunte-se: "O que posso aprender com essa
fracassos. situacao?"



Regule suas emocoes

Reconheca suas emocdes sem reprimi-las.

Use técnicas como respiragao profunda e
mindfulness para manter a calma.




Aceite que frustracoes
fazem parte da vida

Nem tudo sai como planejado, e isso é normal.

Desenvolva a paciéncia para lidar com tempos dificeis.




Construa um dialogo interno positivo

Substitua pensamentos como "Eu nunca consigo” por Reforce para si mesmo suas capacidades e conquistas
passadas.



Desenvolva uma rede de apolo

[J Converse com pessoas que possam te apoiar e () N&o tenha medo de pedir ajuda quando necessario.
trazer novas perspectivas.



Pratigue a gratidao
Mesmo nos momentos dificeis, reconheca o que ha de

positivo em sua vida.

Isso ajuda a manter uma visao mais equilibrada dos
desafios.



Diario da Resiliencia
Objetivo: Ajudar os participantes a perceberem como lidam com desafios e a desenvolverem estratégias mais resilientes.

Como fazer;

Ol 0

Durante uma semana, anote diariamente: No final da semana, revise suas anotacoes e
o Um desafio que enfrentou. identifigue padrdes. Pergunte-se:

e Como reagiu emocionalmente. e Houve momentos em que reagi de forma impulsiva?

e Como lidou com a situagao. e Poderia ter lidado de uma forma diferente?

e 0 que aprendeu com essa experiéncia. e Como posso me preparar melhor para futuras dificuldades?

Esse exercicio ajuda a criar consciéncia sobre sua forma de reagir a desafios e a fortalecer sua resiliéncia emocional ao
longo do tempo.



