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Lidar com uma decepcdo ndo &, nem de longe, uma das tarefas
mais faceis, mas € preciso aprender para consegulir ser feliz
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TERMINO DE UM NA-
MORO, UMA DEMISSAO
INESPERADA, UMA MEN-
TIRA DESCOBERTA, UMA
NOTA BAIXA APOS TER
PASSADO HORAS ESTUDANDO, UMA IDA
AO CINEMA DESMARCADA OU UM TE-
MIDO ADEUS. As pessoas passam ou irdo
passar um dia por algum desses problemas.
A decepcao faz parte da vida e é necessaria
para o desenvolvimento humano. Quando nos
desapontamos com algo ou com nés mesmos,
na maioria das vezes, usamos as forcas restan-
tes para ir ao encontro dos nossos objetivos.
Como decepcao, podemos considerar
qualquer erro identificado naquilo que se
deseja alcancar ou que de fato aconteceu.
"O sentimento de decepcdo vem associa-
do a expectativa, a vontade prévia que se
construiu em torno de algo. Vocé projeta e
idealiza uma situacdo para o futuro - uma
viagem fantastica, um dia perfeito, um pre-
sente da familia — e aquilo simplesmente
ndo acontece (ou, pelo menos, ndo da
forma como se esperava). E esse ‘desali-
nhamento’ entre expectativa e realidade
que faz nascer a decepgéo”, explica a coach
especialista em desenvolvimento humano
Heloisa Capelas. A decepcao é uma forma
de frustragdo e aprender a lidar com esse
fenémeno é uma habilidade necessaria para
superar os tombos da vida.

Perceber como administrar as decepcoes
e frustracdes nédo ¢é tarefa facil. O choro
aparece, a insénia, a dor e o sentimento

de soliddo também. Na infancia, um passo
importante é dado: a partir de um "nao”
dos pais, de um brinquedo quebrado e,
até mesmo, de uma mudanca de escola,
0s pequenos comecam a aprender a lidar
com as frustragbes, mesmo que pequenas,
ajudando assim, a desenvolver a capacidade
para lidar com as decep¢es mais dolorosas
ao longo da vida.

Na adolescéncia, as coisas muitas vezes
ndo acontecem de acordo com as nossas
expectativas. Mas é exatamente nessa fase
gue devemos nos libertar para algo novo,
experimentar e buscar novos rumos. "A
decepcao traz uma libertagdo sobre uma
va esperanga, mas ao mesmo tempo traz
a dor, por firmar que algo acabou. Essa
dor deve ser acolhida e respeitada, assim,

e

logo passard”, ressalta a terapeuta e coach
especialista em desenvolvimento humano

Dirce Katayama.

Todos nds estamos suscetiveis a nos
decepcionar ao longo da vida com algum
acontecimento. A coach Heloisa Capelas
alerta sobre a importancia de se manter
com os pés nos chdo: “é importante notar
que, normalmente, a expectativa exces-
siva e o sentimento constante de frustra-
¢do podem derivar de padrées negativos
de comportamento. Pessoas que vivem
frustradas, seja com o outro ou com elas
mesmas, tendem a ser muito exigentes,
controladoras, cobradoras. Elas almejam a
perfei¢do e, quando algo falha, sentem-se
profundamente decepcionadas”, explica.
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" FRUSTRACAO

"Planejar é
essencial,
colocar o plano
em pratica é
indispensavel,
mas lidar com a
possibilidade de
falhar também
deve fazer parte
do ‘escopo’”

Na maioria das vezes, as pessoas con-
fundem expectativa com planejamento. Elas
esperam resultados positivos sé porque
determinaram, tragcaram e executaram o
préprio plano. “Planejar é essencial, colocar
em pratica é indispensavel, mas lidar com a
possibilidade de falhar também deve fazer

’

parte do ‘escopo’”, reforca Heloisa.

E preciso compreender que vocé fez
o melhor que pbéde, independentemente
se suas expectativas foram alcangadas ou
ndo. Perdoar aos outros e a si mesmo por
eventuais erros que tenham sido cometidos
é o melhor jeito de lidar com a decepcao

e aprender com ela.

O PODER DO

AUTOCONHECIMENTO

A melhor forma de evitar a decepgdo é
percorrer o caminho do autoconhecimento.
"Questione-se para descobrir, a fundo, o
gue exatamente vocé estd sentindo. Por que
lhe faz tdo mal quando determinada pessoa
n&o lhe reconhece da forma como esperava?
Quando isso acontece, o que vocé pensa
a respeito do outro? E a respeito de si? O
que as suas proprias falhas revelam sobre
vocé para vocé? E como imagina que o
outro passa a lhe ver quando vocé erra? Ao
encontrar essas respostas, possivelmente,
vocé vai perceber que ‘o buraco é mais

1

embaixo’”, aponta Heloisa.

A perfeigcdo nao existe e ir por esse
caminho é simplesmente esbarrar com a
decepgao. Por isso, é tdo importante se
autoconhecer, conseguir enxergar o que
vocé realmente é, conhecer seus limites e
visualizar, minuciosamente, suas falhas e

seus acertos.

COMO LIDAR COM A DECEPCAO?

Quando experimentar a decepgao, pro-
cure enfrenta-la de cabeca erguida, mesmo
que seja dificil. Vale a pena, pois, quando
vocé se encontra num estado de abatimen-
to é automaticamente puxado para baixo,
onde seus pensamentos e angustias se
enraizam no medo, tristeza e dor. O ciclo
de negatividade cresce e se torna uma
bola de neve cada dia maior — a tristeza se
alimenta de tristeza.

Ninguém gosta de ficar decepcionado,
mas é preciso saber lidar com a situagdo. A
coach Heloisa Capelas sugere que, quando
isso acontecer, imediatamente, vocé faga
duas perguntas: “se ndo deu certo, o que
posso fazer de diferente a partir de agora?”
e “como recomegar?”. Pensar nas respostas
pode fazer com que vocé enxergue uma
luz no fim do tunel, um caminho a seguir.
E importante trabalhar a sua capacidade
de adaptagdo as circunstancias da vida e
as mudancas. “A vitimizagdo pds-decepgao
s6 atrapalha. Quando algo ndo da certo, é
preciso compreender que ha outros cami-
nhos a seguir, novas tentativas a fazer, e
ficar apegado ao passado s6 impedira de
seguir em frente”, lembra Heloisa.

O MEDO DE UMA NOVA

DECEPCAO

Uma vez que vocé permanece em um es-
tado de desapontamento, fica preso nas suas
expectativas frustradas de como deveria
ser a realidade. Mas essas percepgdes nao
sdo verdadeiras, elas sdo apenas invengdes
criadas por vocé, sdo crengas de como vocé
queria que fosse, um filme roteirizado por

vocé. “Muitas pessoas acabam vitimas de
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suas proprias histérias. Elas criam obstéculos
a sua propria felicidade por medo de se ve-
rem novamente magoadas, decepcionadas,
frustradas. E uma escolha que prejudica
muito mais a sua vida, do que a de qualquer
outra pessoa”, reforca Heloisa.

Quando vocé se separa dos seus valores
e daquilo que ¢é significativo para si, a vida
comeca a ser vivida de forma vazia. Lidar
com a decepgdo ndo é nada facil, mas vale
a pena tentar. Ainda que alguns dos seus
objetivos antigos possam ter resultado em
decepcdes, isso pertence ao passado. E
preciso aprender com elas e continuar em
frente. “Transformar o erro em motivagao,
ndo em decepcao, é extremamente funcional
para quem deseja viver uma vida mais plena
e feliz”, ressalta Heloisa.

5 DICAS PARA SE RECUPERAR DE UMA DECEPGAO

A terapeuta e coach especialista em desenvolvimento humano Dirce
Katayama reforca a ideia de que, “ficar preso a uma emocao limitante
por muito tempo e se tornar um refém emocional da decepcao é deixar
de viver, é ndo saber que as emogGes sdo apenas uma parte de nos,
é ignorar nossa capacidade de fazer escolhas saudaveis, é bloquear
a expressdo do amor que temos e somos”. Desse modo, ela da cinco
dicas para vocé conseguir se recuperar de uma decepgao:

1. Reconhega o sentimento;

2. Sinta respeito e gratiddo quanto a decepgdo como sendo o sinal
de que algo acabou, quer seja um relacionamento, ou a esperanca da
mudanca do comportamento de alguém. Acolha essa dor;

3. Com curiosidade, avalie que estd em um momento onde devera
mudar o rumo de algumas expectativas;

4. Lembre-se dos exemplos anteriores onde percebeu que suas ex-
pectativas em relagdo ao externo, ao outro, eram apenas expectativas;

5. Treine mudar sua postura corporal, resignifique a situagdo per-
cebendo seus aprendizados, mude o seu didlogo interno em relagao
a esse sentimento.
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