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Direto e claro: resiliéncia é a capacidade que
temos de sofrer uma grande dor e Jlogo nos
recuperarmos e seguirmos a vida. Da pra aliviar a
defini¢do dizendo que resiliéncia é nossa capacidade de
voltar ao normal depois de qualquer tipo de sofrimento
ou de situagdo que nos tira da situagdo atual.

E nesses tempos de grande dor a resiliéncia nunca
foi tdo desejada e tao importante. Por exemplo, ficar ao
lado dos filhos, do marido ou de outro parente todos os
dias nao é facil. A convivéncia continua acaba ampliando
pequenos conflitos que se tornam monstros. E o clima
da casa vira “climao”.

Como evitar essas pequenas agressoes diarias
e transformar nossas relagcoes?

Como fazer para que a gente volte a ser como
antes, ou melhor ainda, que nos tornemos melhores
depois que tudo isso acabar?

Vamos a algumas orientacgoes:
1-Diminua seu nivel de exigéncia.

As atividades domésticas ndo precisam estar
perfeitas, podem ser realizadas de forma adequada sem
precisarem ganhar um “Oscar” de melhor imagem. Isso
acaba sendo melhor para vocé do que para quem fez a
tarefa, pois tira seu nivel de insatisfagdo ou de decepgéao
com filhos, esposa ou marido. Nao é para desistir da
participacdo deles, mas fazé-los refletir como é boa a
vida quando todos colaboramos.




Colocou a toalha no varal? “N&o fez nada além da
obrigagao”, mas o elogio pode fazer com que a pessoa
se lembre da préoxima vez de repetir o “pequeno
milagre”. “Que legal vocé ter lembrado de pendurar a
toalha!”. Simples, direto e eficaz.

faga algo como lavar a louga, fazer um bolo ou
passar o aspirador no carro, que tal chamar um deles
para fazer juntos? Muitas conversas legais surgem
nesses momentos de compartilhar tarefas. Enquanto um
lava a louga, o outro enxuga e guarda e ambos estarao
no mesmo ambiente conversando, criando vinculos.

E para funcionar melhor, os filhos s6 podem sair
da mesa depois que 0 pai ou a mae sairem. Familias que
fazem as refei¢bes em conjunto tém mais intimidade.
Podem parecer regras do século passado, mas sao tao
poucos 0s momentos que todos estdo juntos que é
melhor garantir pelo menos uma refeicdo diaria. E se
mesmo assim isso for impossivel, marquem uma noite,
por exemplo toda quarta-feira, para que seja a noite da
familia, ninguém pode marcar nada.

Meia hora pelo menos. Proiba seus filhos de
interromper seu descanso e deite-se, relaxe e nao se
sinta culpada (ou culpado) por isso, pois faz parte da
salude mental. Pessoas que investem em si mesmas
acabam gerando energia para se relacionarem de forma
mais saudavel. Essa capacidade de receber as
“pedradas” do dia e seguir em frente, s6 se consegue
com muita resiliéncia, portanto, precisamos ter energia
pra isso.




precisamos voltar logo a nos relacionar bem um
com o outro e a dica para facilitar esse processo € pedir
perdao pela forma como vocé feriu a outra pessoa.
Mesmo que vocé tenha toda a razdo, que os fatos
estejam ao seu favor e que a légica de toda a conversa
demonstre que a outra pessoa € que estava errada, vocé
provavelmente apontou tudo isso com raiva, de forma
agressiva e pedir perddo pela forma ndo anula o
conteudo e abre espago para a convivéncia voltar a ser
agradavel.

como por exemplo a morte de alguém amado
exige de nds que choremos. Isso mesmo, precisamos
chorar, mostrar nossa dor, falar dela e temos todo o
direito de “pbr pra fora”. Infelizmente, pessoas bem
intencionadas, mas sem compreensao de principios da
psicologia nos dizem “seja forte, ndo chore, outras
pessoas precisam de vocé”. E por parecerem tao
amorosas e sinceras caimos na armadilha de engolir
nossas emocdes. Nao faca isso. Ser forte € chorar, é
gritar de dor, é falar do enorme buraco que a pessoa que
faleceu deixou em sua vida. Ser forte € compartilhar
essa dor, € mostrar ao mundo que vocé é auténtico e
que esta sofrendo. Ser resiliente € justamente isso:
sentir a dor, chorar ou falar dela e pouco a pouco voltar
a ser uma pessoa capaz de ajudar outras. Talvez com
mais algumas dores na alma, mas com certeza com
muita vontade de ser solidario ajudando outros. Viver é
compartilhar.
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Assista também em nosso canal do

YouTube “Resiliéncia frente ao nhovo”.



https://www.youtube.com/watch?v=u86ONtd_7is&t=259s
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