




OBJETIVOS 

• Compreender o que é e o que não 

é a resiliência. 

• Identificar a resiliência como uma 

capacidade humana a desenvolver 

para enfrentar as situações adversas 

e ultrapassá-las.

• Aprender ferramentas práticas para 

vencer a adversidade e desenvolver

a resiliência.



PREMISSAS BÁSICAS

• Tanto a adversidade, como as perdas,  

é um acontecimento normal na vida, 

é universal e finito, ou seja, nao dura 

sempre.

• O diálogo equilibrado pode ajudar 

a enfrentar a adversidade e a perda.

• A falta de atividade é um forte    

obstáculo na luta contra  a dor e o 
sofrimento.
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CATÁSTROFES
NATURAIS

GUERRAS

A PANDEMIA…..

ACIDENTES

VIOLÊNCIA

TERRORISMO

FONTES COMUNS DE ADVERSIDADE



Alto nível de 
competência

Atitude 

positiva

Bom estilo para 
enfrentar a 
adversidade

Alta auto-
estima

Sentimento de 
esperança

Autonomia e 
independência

Motivação 
para metas

Bom 
manejo do 

stress





FERRAMENTAS PRÁTICAS 

PARA VENCER A ADVERSIDADE 

E DESENVOLVER A RESILIÊNCIA



1. Aceita que a adversidade é universal,  
finita; que a dor é uma escola que te 
ajuda a crescer e que os problemas são 
oportunidades.

2. Considera o positivo da adversidade. Que 
há de bom nisto para mim? Como me ajuda 
no meu crescimento?

3. Goza o presente, não te lamentes pelo 
passado que já ficou para trás, e vive o
futuro com esperança.

4. Cuida a tua linguagem, não generalizes: 
“Acontece sempre a mim”, “Nunca posso
ser feliz”, etc.

5. Procura perdoar e deixa o que te atrapalha,
vive sem ressentimentos.



6.  Não sejas demasiado exigente contigo 

mesmo/a.

7.  Examina os teus pontos fortes e apoia-te  

neles.

8. Afasta os pensamentos e emoções

negativas e fatalistas.

9. Sê agradecido/a em todo o tempo.

10. Cultiva a sabedoria, a humildade, 

a justiça, a temperança, a paciência 

e a persistência.

11. Agarra-te a um sistema de crenças e de fé.

12. Constrói um bom sistema de apoio social. 





RESILIÊNCIA é a capacidade 

de fazer frente 

às adversidades, 

transformando 

a dor em esperança, 

num recurso interno

útil para ficar fortalecido. 









“Não temas, porque eu estou contigo; não desmaies, 

porque eu sou o teu Deus, que te apoio; ajudar-te-ei sempre,  

sempre te sustentarei com a destra da minha justiça”
Isaías 41,10





Para desenvolver 

a RESILIÊNCIA não se 

requer uma vida sem 

problemas, mas antes 

uma atitude positiva 

diante deles e querer 

aprender com a 

experiência.

RECORDA



AO CONCLUIR 

ESTA EXPERIÊNCIA:

Que aprendeste?

Numa palavra:  

Com o que é que

ficas?



bguerraz1960@gmail.com
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