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INTRODUCGAD

a ultima semana, quantas vezes vocé disse a si mesmoz“Naio aguen-
to mais esse estresse”, “Por que continuo tendo reacdes exageradas
a detalhes tdo insignificantes?” ou até mesmo “E sd isso que a vida
tem a oferecer?”. Ou talvez esteja “tudo bem”;mas ainda ha a sensa¢ido de
que falta algo. Se vocé é como a maioria das‘pessoas, que trabalham demais
ou se sentem exaustas por conciliar muitas obrigacoes, é provavel que teve
pensamentos como esses recentemente. O que vocé precisa é de mais resilién-
cia — a capacidade de perseverar g se adaptar quando as coisas ddo errado.

Todo mundo precisa de resiliénciag pois uma coisa é certa: a vida envol-
ve adversidades. Ha os inevitdveis inconvenientes diarios — trabalho pen-
dente as 16h435, filhos que precisam estar em lugares diferentes a0 mesmo
tempo, desentendimentos com o parceiro. Provavelmente também ha gran-
des contratempos — um emprego perdido, um relacionamento fracassado.
E eventos recentes mostraram que nossa vida também pode ser afetada por
grandes traumas. Mas, se vocé aumentar sua resiliéncia, conseguira superar
a maioria:dos obstdculos que a vida coloca em seu caminho.

E um conceito.tdo importante que merece ser repetido: todo mundo pre-
cisa de resiliéncia. Mais de cinquenta anos de pesquisa cientifica comprova-
ram que a resiliéncia é o segredo para o sucesso no trabalho e a satisfa¢do na
vida. Seu nivel na curva de resiliéncia — suas reservas naturais de resiliéncia
— afeta seu desempenho na escola e no trabalho, sua satde fisica, sua saiude
mental e a qualidade de seus relacionamentos. E o ingrediente basico para a
felicidade e o sucesso.

Quio resiliente vocé é? Nossa pesquisa mostra que grande parte das
pessoas se considera bastante resiliente. Mas a realidade é que a maioria
de n6s nao esta emocional ou psicologicamente preparada para lidar com
a adversidade, ou seja, em vez de enfrentar nossos problemas com cora-
gem e confianga, corremos o risco de desistir e de nos sentirmos incapazes.
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E, mesmo que vocé seja resiliente de certas maneiras e em areas especificas
de sua vida, pode precisar de ajuda em outras. Nossos estudos indicam que a
resiliéncia é composta de sete habilidades distintas, e quase ninguém é bom
em todas.

Vocé pode aumentar sua resiliéncia? Com certeza. Trata-se de mudar a
forma como vocé pensa sobre a adversidade. Por mais de trés décadas, os
psicologos tém investigado como os processos de pensamento afetam a re-
siliéncia e qual é o papel da resiliéncia na obtencao de sucesso e satisfacao.
Como psicoterapeutas e cientistas, ndés nos concentramos em mudar o pen-
samento das pessoas para que elas desenvolvam maior resiliéncia, e tivemos
um enorme sucesso aumentando a resiliéncia de pais, casais, trabalhadores
do mundo corporativo e ajudando criancas em risco'de depressao e univer-
sitarios com baixo desempenho.

Neste livro, vocé terd a oportunidade de medir sua resiliéncia, desco-
brindo seus pontos fortes e as areas em que pode melhorar. Nosso objetivo
€ ensinar as sete habilidades de resiliéncia que desenvolvemos nos tltimos
quinze anos. Essas habilidades possibilitarao uma compreensao completa
de como e por que vocé pensa de determinada maneira. Munidos da auto-
consciéncia que elas proporcionam, milhares de criancas, adolescentes, pais
e funciondrios corporativos usaram asthabilidades para se tornarem mais
felizes, produtivos, bem-sucedidos e equilibrados.

Um Exercicio Mental

Vocé poderia.nos conceder alguns minutos? Pedimos que vocé se coloque no
papel principal dareena a seguir. Imagine que, ultimamente, vocé tem tra-
balhado mais horas do que o habitual. Embora seu trabalho tenha periodos
de intensa demanda que duram alguns dias ou até uma semana, esse ultimo
periodo tem sido uma maratona — semanas de dias absurdamente longos
que o deixam esgotado.

Hoje é um dia particularmente dificil. As tribulagdes comecam assim
que vocé chega ao escritorio as 8h. Trés mensagens de voz o aguardam.
A primeira é de um cliente reclamando por ainda nao ter recebido uma
entrega do seu departamento, esperada dias antes. A segunda € do seu assis-
tente anunciando com tristeza que os nimeros que ele lhe entregou ontem,
0s quais vocé passou a maior parte do dia incorporando ao seu projeto





