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Na préxima terca, haverd pa-
lestra gratuita com o tema
“Queda no idoso™ no Hospital
S3oVicentedePaulo,naTijuca.

Participam

cologo, umf

doencontro,que

vai das das 14h &s 16h, um psk

Isioterapeuta e um

gerlatra do hospital.
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Como superar a frustracao e
usa-la como um trampolim

Especialistas dao dicas para
ndao deixar este sentimento
ruim paralisar sua vida

Evelln Azevedo
vinma Cat SN gL b

» Muitos brasileiros espera-
vam ver a selecio em campo
hoje, na final da Copa do
Mundo. Quandouma expec-
tativa nio é concretizada,
como o sonho do hexa, fica-
mos com o sentimento de
frustragdo. Durante toda a
vida, é comum passar por
momentos que ndo saem co-
mo o esperado. Mas saber
passar por cima deste senti-

mento ruim é fundamental
para seguir em frente.

— A frustragdo é algo ine-
rente do ser humano. Todo
munde fica frustrado quan-
do ndo consegue aquilo que
quer. O problema é como li-
damos com este sentimento.
Algumas pessoas tém pouca
tolerincia e acabam desistin-
do, mas outras usam a frus-
tragio como uma forga im-
pulsionadora — observa Re-
nata de Azevedo, psicologa

da Clinica Nutrind o Ideais.
N&o saber lidar comaqui-
lo que gerou frustracio po-
de comprometer a cami-
nhada da pessoa. A autoes-
tima e a autoconfianca sdo

«Todo mundo fica
frustrado. A questio é

como lidar comisso»

Renata de Azevedo
psiodloga da Qinica Nutrindo [deais

os pilares maisabaladospor
uma derrota.

— Isso pode causar a
crencade queapessoandoé
capaz de realizar. E impor-
tante rrabalhar estes pilares

efazera pessoareconhecer
que agora ela tem vanta-
gens a mais, como a experi-
éncia anterior emais tempo
para se preparar — diza co-
ach Laura Silva.
Nahoradetentar de novo,
é preciso controlar a ansie-
dade e os pensamentos ne-
gativos. O ideal é basear as
expectativas em si mesmo.
— Quando nos frustra-
mos, automaticamente fi-
camos inseguros e passa-
mos a criar expectativasne-
gativas sobre qualquer ou-
tro acontecimento. Mas a
frustraciotem olado positi-
vo de nos ensinar a ndo
transferir para as pessoas

ousituacies osnossos dese-
josde felicidade — afirma a
psicéloga Lidiane Silva.
Apesar de ter seu lado
bom, o sentimento de frus-
tracdo nio pode durar muito

«Afrustracdotemo
seu lado positivode

nos ensinam
Lidiane Silva

psicdloga

tempo. Apesar de isto variar
de pessoa para pessoa, as es-
pecialistas chegaram ao con-
sensodequea dor precisa di-
minuir em até uma semana.
Depois disso, o ideal € que a

pessoa procure ajuda para
ndo se deixar levar pelo sen-
timento ruim.

Mesmo apds ter tentado
algumas vezes e ndo ter
conseguido é:‘(ito no que
quer que seja, é precisoper-
manecer acreditando que é
possivel virar este jogo.

— As pessoas que mais
conseguem realizaralgosdo
aquelas que mais resistem a
frustrago. Se vocé tenta e
se frustra 50vezes, pode ser
que vocéconsiga na 512 ten-
tativa. Nao podemos deixar
que isto se torne um blo-
queio em nossas vidas e nos
impecade continuar tentan-
do—finaliza Renata. z

P PARA SEGUIR EM FRENTE

Se algo deu errado, isso
naoé ofim do mundo.
N3o deixe o desespero
tomar conta de vocé,
mantenha a cabeca

Se algonao saiu
conforme vocé imaginou,
nao se cobre demais. Ficar

se martirizando por um
erro pode abalar sua
autoestima
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ILUSTRAGAC ANDRE MELO

‘Usei as pedras
lancadas em mim
como degraus’

‘ '/,’
NELMA PONTES OLIVEIRA
de 48 anos

servidora publica

k Sempre tive o desejode
atar na drea da saide, mas
me envolvicom ocomércio
do meu marido. Depoisde
ter meus filhos, resolvivol-
tar a estudar e fiz um curso
de técnico de enfermagem.
Apds me formar, comeceia
procurar emprego. Fui indi-
cada para trabalhar em uma
clinica. L&, fui perseguida
pela minha chefe, quenio
gostou de mim por eundo
ter experiéncia, mas todos
viam meu interesse e poten-
cial. Isso me deixou muito
frustrada porque fui dispen-
sada logo apds operiodode
experiéncia. Passei trés noi-
tes sem dormir até superar
um pouco a decepcio. En-
tdo, entrei num cursinho e
passei em um concurso pi-
blico. Hoje sou funciondria
do estado. Useiaspedras
lancadas contra mim como
degraus. Agora, fago minha
graduagdo em enfermagem.



