JORNALLZEN

20
s



https://jornalzen.com.br/

JORNALZEN

JANEIRO/2025

Precisando conversar?

Fixo NET (19) 3231-4111
Claro  (19)97145-4111
Oi (19) 97146-4111
. qmigos Tith (19) 97147-4111

dVidd (19) 97149-4111

Chat on-line: sociedadeamigosdavida.org.br

CRFFE SICILIANO

AP N HORSO I EICILIA M BRASIE o Oy

- L
FEITAS ARTESANALMENTE

COM INSUMOS
IMPORTADOS

CAFE DA MANHA ITALIANO
SABADO E DOMINGO
DAS 10H As 134

©(19) 99561-4785
RUA PADRE VICENTE RIZZ0O, 391
JD. PAU PRETO - INDAIATUBA/SP

@CAFFESICILIANO

Instituto que atende autistas
lanca campanha de doacoes

O Instituto Spectra, entidade filantr6-
pica, responsavel pela realizacdo de
pesquisas cientificas e atendimento
gratuito a criangas com Transtorno do
Espectro Autista (TEA) e suas familias,
esta em campanha para arrecadar do-
acoes. A iniciativa tem como objetivo
ampliar os atendimentos e fortalecer os
projetos de inclusao e desenvolvimento
das criancas atendidas e suas familias.

Com mais de 6 anos de atuacao, o
Instituto Spectra é reconhecido por ofe-
recer atendimento assistencial, tera-
péutico, educacional e de suporte emo-
cional a centenas de familias. O Spectra
também promove atividades que in-
centivam a inclusdo social e o desen-
volvimento pleno das potencialidades
das criancas com TEA, s6 em 2024 fo-
ram atendidas 60 criancas com TEA,
que receberam de forma 100% gratui-
ta: atendimento individual, avaliacao

comportamental, e participaram de
acdes culturais como pecas de teatro
inclusivas e a¢6es de Natal.

Os recursos arrecadados serao des-
tinados a: ampliagdo do nimero de va-
gas para atendimento; capacitacdo de
profissionais especializados em autis-
mo; e promocdo de pesquisas cientifi-
cas para melhoria da qualidade de vida
de pessoas neurodivergentes.

A doacgdo pode ser realizada de for-
ma rapida e segura através do site ofi-
cial de doacdes do Instituto Spectra (ht-
tps://doeonline.org/institutospectra/
campanha/doe-sem-sair-de-casa!). E
possivel contribuir com qualquer va-
lor. Além disso, a ONG também dispo-
nibiliza op¢des de doagdes recorrentes,
permitindo que apoiadores contribu-
am mensalmente com valores a partir
de R$10,00 reais. E possivel escolher o
valor mensal para doagado.

FORMACAO EM EDUCACAO INCLUSIVA

O Ministério da Educacdo (MEC) lancou
o curso “Aperfeicoamento em Educacao
Especial na Perspectiva da Educa¢ao In-
clusiva”, na Universidade Federal Rural
do Rio de Janeiro (UFRR]).

0 objetivo da capacitagdo é formar
professores de educagédo basica que atu-
am em salas de aula comuns, alinhando

suas praticas pedagdgicas aos princi-
pios das politicas educacionais e pro-
movendo um ensino mais inclusivo e
equitativo.

Na modalidade de educacao a dis-
tancia (EaD), o curso usara uma meto-
dologia inovadora e sera composto por
quatro médulos, totalizando 120 horas.
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20 anos na missdo de fazer o bem

Silvia La Mon
Jorge Ribeiro Neto

d exatas duas décadas, tive-
Hmos a ideia de criar um jornal
diferente, que trouxesse boas
noticias e um leque de alternativas tera-
péuticas oferecidas por profissionais
qualificados, com um tinico objetivo:
despertar a afinidade do leitor por uma
delas, levando-o ao autoconhecimento.
Mal sabiamos que nossa missdo de
informar para transformar estava ape-
nas comegando. A receptividade ime-
diata nos incentivou a prosseguir na
jornada, sem saber aonde chegariamos.
E tem sido assim até hoje.

Aedicdo impressa, entdo nosso car-
ro-chefe, materializava a construgdo
de nossa credibilidade, fundada sobre-
tudo em principios jornalisticos, infeliz-
mente, cada vez mais raros hoje.

Os desafios impostos pelo advento
das midias digitais, crises econémicas
recorrentes e, ainda por cima, uma pan-
demia foram —e tém sido —supera-
dos com dificuldade, mas com a mesma
determinagdo que nos trouxe até aqui.

Para um jornalista com mais de 30
anos de profissdo, como nosso editor e
codiretor, tomar a decisdo de encerrar
acirculagdo impressa foi um duro golpe
— de resto, enfrentado por dezenas e
dezenas de outros jornais pais afora.

Levou-se em consideragdo, na oca-
sido, o0 bem da empresa e o futuro do
JORNALZEN. A necessidade de reestru-
turar era imperiosa. Decidiu-se entdo
manter exclusivamente a edi¢do digi-
tal mensal, com diagramagdo similar a
impressa. A proposta original iniciada
em 2005 estava mantida, atingindo um
ptblico consideravelmente maior, dado
o indiscutivel alcance das redes sociais.

Apublicidade tornou-se interativa, e
nosso qualificado contetido agora pode
ser acessado por mais e mais leitores.

Ndo sabemos até quando serd possi-
vel manter em pé o propdsito de enfatizar
boas iniciativas e veicular informagoes
qualificadas sem que tenhamos a legi-
tima expectativa de uma contrapartida
que assegure a manutengdo das ativi-
dades deste jornal. Alids, poucos tive-
ram a oportunidade de trazer em suas
pdginas expoentes como Marcelo Tas,
Cid Moreira, Mario Sergio Cortella,
Toquinho e Elba Ramalho, entre tantos
outros e tantas outras. Suas fotos nesta
pdgina ilustram o prestigio alcangado
pelo JORNALZEN.

Mais do que um nome genial, exal-
tado pelo falecido cartunista Ziraldo
quando conheceu o jornal, nossa marca,
reforcada pela rima, simboliza o bem.
Como veiculo de referéncia na drea de
autoconhecimento, sentimo-nos na
obrigagdo de prosseguir nesta missdo.

Como diretores de um veiculo de
comunicagdo, é de nosso interesse que
o0 pais avance e se desenvolva em todos
os campos, inclusive o cultural. Sabemos
que a realidade ndo é auspiciosa, dado
que vem decrescendo, preocupante-
mente, o niimero de leitores, mas acre-
ditamos que estamos fazendo a nossa
parte, contribuindo para um mundo
menos polarizado e mais resolvido.

Nossos valores continuam os mes-
mos: pluralidade, solidariedade, ética,
profissionalismo. A partir deles, sequi-
mos informando e transformando.

Fotos: Arquivo/Jornalzen
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Marcelo Tas (ao alto) e Cid Moreira (acima) conhecem o JORNALZEN
durante entrevistas ao jornal, a exemplo do filésofo e escritor Mario
Sergio Cortella e dos cantores Toquinho e Elba Ramalho (a esquerda)
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JOAO SCALFI

A ressurreicao e

a reencarnag¢ao

O Apdstolo Pedro diz que Paulo en-
sina coisas de dificil compreensao
(2 Pedro 3:15 e 16). Pedro foi muito
cortés com Paulo, pois, na verdade
Paulo, as vezes, € mesmo confuso em
alguns de seus ensino, principalmen-
te os inerentes a ressurreicao bibli-
ca. Ademais, acrescente-se a isso 0
fato de os judeus, no tempo de Je-
sus, ndo entenderem bem o que era
a ressurreicdo e a vida apds a mor-
te do corpo. Os saduceus, inclusive,
achavam que tudo acabasse com a
morte. Também era frequente en-
tre os Judeus a ideia de que a carma
acontecia na prépria vida em que es-
tava o individuo.

No principio, Paulo imaginava que
ele e seus contemporaneos assisti-
riam a segunda volta de Jesus. Mas
depois, ele se convenceu de que es-
tava equivocado, e chegou a conclu-
sdo de que a vinda de Jesus nao seria
tdoiminente, como ele pensara antes,
mas num futuro fora da sua geracao.
E até hoje isso ndo aconteceu, pelo
menos do jeito que Paulo imaginava.

Paulo ensinou que nds temos dois
corpos, um da natureza e outro es-
piritual, e que ressuscita o espiritual
(1 Corintios 15:44). Dizendo de outro
modo, ndo é a carne que ressuscita,
mas o espirito. Esse é também o pen-
samento do maior tedlogo da Igreja da
atualidade: o espanhol André Torres
Queiruga, da Universidade S3o Tiago

Caixas e acessorios

NDAL4 AA

de Compostela, em seu livro “Repensar
a Ressurreicdo” (Editora Paulinas). E ele
afirma que, inclusive, a ressurreicdo de
Jesus foi do Espirito. Alias, isso esta tam-
bém em outras partes biblicas: “Ao mor-
rer o homem, seu corpo retorna a terra
que o deu, e seu espirito retorna a Deus
que o deu” (Eclesiastes 12:7).

E Paulo, ainda sobre a ressurreicao
(1 Corintios 15:39), ele fala que a res-
surreicao é do espirito, que é sinbnimo
de reencarnacao. E certamente, ele es-
tava mandando um recado para os fil6-
sofos gregos de sua época, que acredi-
tavam na metempsicose, isto &, a res-
surei¢cdo ou reencarnacao do espirito
em corpos de animais. No tempo de
Kardec, apesar de ser contra a Biblia,
so se falava em ressurreicao da carne,
o que o levou a afirmar que ndo ha
ressurreigao.

Analisando os textos de Paulo sob a
Gtica do que foi dito acima, vemos que
nao ha contradi¢des no seu ensino. O
espirito ora ressuscita no mundo espi-
ritual (Eclesiastes 12:7), ora ressuscita
(reencarna) no mundo fisico, num cor-
po novo que é concebido. E essas duas
ressurreicdes alternadas, ora no mun-
do espiritual, ora na carne, ndo negam
achamada ressurreicao final biblica do
Juizo Final, que podemos denominar de
libertacao definitiva por parte do espi-
rito da matéria densa de nosso mun-
do fisico, e indo para outros mundos
mais evoluidos do que a nossa Terra.

de papel ondulado
FONE: (19) 3935-6940

Rua Turquesa, 138 — Recreio Campestre Joia
Indaiatuba-SP

www.indaiacaixas.com.br

indaia.caixas@terra.com.br

Vemos isso confirmado por Jodo no
Apocalipse: “Aquele que se tornar
vitorioso, eu o transformarei em co-
luna no reino dos céus, donde ele
nao saird mais” (Apocalipse 3:12). E
a Biblia nos fala também dessa res-
surreicdo superior, em grego “Krei-
ton” (Hebreus 11:35). E apods essa
libertagdo total do espirito vitorio-
so, ele sé saira de |4 para vir ao nos-
so mundo, em missao especial, por
sua livre e espontanea vontade. E
que, como Jesus, ele podera dizer
“Eu venci o mundo” (Jodo 16:33).
Mas até 13, o espirito ficara reencar-
nando para evoluir aqui no nosso
Planeta, fazendo, como se diz, apds
cada morte do corpo, um estdgio no
mundo espiritual.

Logo que a ressurrei¢do é do es-
pirito (1 Corintios 15:44), quando
Paulo afirma: “Porque é necessario
gue este corpo corruptivel se revista
de incorruptibilidade, e que o corpo
mortal se revista da imortalidade” (1
Corintios 15:53).

Com efeito, o corpo, matéria que
é, é sempre corruptivel ou mortal,
e nunca vai ser incorruptivel, imor-
tal, ndo podendo, pois, jamais fazer
parte do reino dos céus ou do mun-
do espiritual. “Carne e Sangue ndo
podem herdar o reino dos Céus” (1
Corintios 15:50).

E lembramo-nos aqui de que
Deus, que é o Pai dos espiritos (He-
breus 12:9), ndo tem corpo, e de que
nds somos semelhantes a Ele justa-
mente porque somos também espi-
ritos, que um dia, como a borbole-
ta deixa a crisdlida, deixaremos tam-
bém para trds, em definitivo, nossos
corpos, os quais sdao incompativeis
com a dimensdo espiritual (1 Corin-
tios 15:50). E também Jesus igual-
mente ensinou que a carne para nada
aproveita (Jodo 6:63) e que os ressus-
citados sdo iguais aos anjos (Mateus
22:30). Ora, os anjos biblicos, embo-
ra possam materializar-se para nos,
sdo também espiritos sem corpos.

Fonte: Presenca Espirita na Biblia
(José Reis Chaves)

WHATSAPP/JORNALZEN: (19) 99149-1256

A esperanca
nunca
decepciona

Pe. Alex Nogueira

Freepik

Acada 25 anos,
0 Papa anun-
cia o ano jubilar,
tempo para os fi-
éis renovarem a
esperanc¢a. Des-
se modo, em 2025
serd vivido com maior fervor o ensi-
namento cristao reafirmado por Sao
Paulo: “Ora, a esperanca ndo decepcio-
na, porque o amor de Deus foi derrama-
do em nossos coragdes pelo Espirito San-
to que nos foi dado” (Rm 5, 5).

Aintencgdo do ano jubilar é conduzir
os fiéis a seguirem pela trilha da espe-
ranga com consciéncia de serem pere-
grinos neste mundo rumo ao céu. Por
isso, o periodo que antecede ao jubi-
leu foi definido como o “Ano da Ora-
¢do”. Uma pessoa que reza, cresce na
virtude da esperanca, estabelece um
dialogo com Deus e renova suas for-
cas espirituais.

Para ajudar as pessoas a rezarem
bem e compreenderem a dimensao da
oragdo do Pai Nosso é importante seguir
um caminho simples e mergulhar o co-
racao na esperanga que nao decepcio-
na. Compreender e viver a oracao que o
proprio Jesus ensinou é um caminho de
esperanca para todo cristdo.

Embora as pessoas possam decep-
cionar, os projetos frustrarem e as
tristezas se acumularem, um coracao
ancorado pela esperanca esta prepa-
rado para as tribulacdes e saira vito-
rioso. A vitéria ja foi conquistada por
Jesus, e cada passo dado em meio as
adversidades é feito com Cristo. Esta
esperanca é impulsionada quando se
reza, e tal oracdo é com reta intencdo
e frutuosa.

N3&o perca a sua crenca! Deus pre-
senteia a humanidade com diver-
sas oportunidades de descobrir os ca-
minhos da esperanca. O ano de 2025
é uma dessas oportunidades que vocé
ndo pode deixar passar sem frutos es-
pirituais na sua vida. Prepare-se bem
para o tempo da graga que esta por vir,
reze com a alma e seja revigorado pelo
Espirito Santo que consola os coracdes
e os cumula de verdadeira esperanca.

Padre Alex Nogueira é mestre em direito canoni-
co e professor académico
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CIENCIA E ESPIRITUALIDADE

Vocé ja parou para pen-
sar no “fio invisivel”
gue nos une? Ndo é
dinheiro, poder ou amor
qgue depende deste “fio”
para florescer, mas a con-
fianga... uma forga silen-
ciosa que esta presente
em todos os momentos
de nossas vidas.

Quando entra em um

Profa. Windyz
Ferreira, Ph.D

Confiancga: o fio invisivel
que tece a saude mental

e prosperas. Ele argu-
menta que a confianca
age como um lubrificante
social que promove rela-
¢Oes sociais mais suaves
e harmoniosas.

Em oposicdo a con-
fianga, a suspeita,
o medo da traicdo, a
duvida se confiamos ou
ndo em alguém, colocam

Onibus, vocé confia que o
motorista dirige bem e todos estdo
seguros. Quando vai a um restau-
rante, vocé confia que os alimen-
tos sao de qualidade e que ndo vai
ingerir veneno. Com esses exem-
plos, quero dizer que a confianga
estd implicita em nossa rotina por-
que naturalmente acreditamos na
boa intengao alheia.

Mas o que é confianga? De acordo
com pesquisas nas areas de ciéncias
sociais, psicologia e medicina os
achados revelam que a confianca
provoca profundo impacto em
nosso bem-estar e Saude Mental.
Brené Brown, renomada pesqui-
sadora americana da Universidade
de Houston argumenta que “a con-
fianca ndo é construida em gran-
des gestos, mas em “momentos de
marmore”, isto é, pequenas inte-
racdes cotidianas durante as quais
demonstramos confiabilidade, com-
paixdo e integridade. Segundo ela,
é a consisténcia desses momentos
que forja a crenca arraigada de que
os/as outros/as pensam em nossos
melhores interesses.

Professor pesquisador da
Universidade de British Columbia,
no Canadd, John Helliwell, tedrico
da Ciéncia da Felicidade, evidencia
em seus estudos que hd uma asso-
ciagao positiva consistente entre
a confianca social e o bem-estar
geral entre as nagbes. O seu tra-
balho revela que sociedades com
niveis mais elevados de confianca
interpessoal — confianca nos vizi-
nhos, instituicdes comunitdrias e
governos —tendem a ser mais felizes

nosso corpo em estado
de alerta cronico ou estresse e, como
resultado, entramos no “modo fugir
ou lutar”, que libera cortisol e pro-
voca baixa imunidade que cria vulne-
rabilidade a doencas diversas, afeta
0 sono e a digestao, entre outros.
Sentir confianga, por outro lado,
da sensacdo de seguranca agrada-
vel que relaxa e que provoca uma
mudanga fisioldgica: o cérebro libera
oxitocina, o hormoénio do “amor e
do vinculo”, que neutraliza os efei-
tos dos horménios do estresse, pro-
movendo sentimentos de calma,
conexdao e bem-estar. Sentir con-
fianga, portanto, é um imperativo
bioldgico porque quando sentimos
gue podemos confiar nas pessoas
com as quais nos relacionamos, nos
sentimos seguros, protegidos, mais
saudaveis e felizes e nos tornamos
menos estressados, mais resilientes
e fisicamente mais saudaveis.

Confiar no préximo também gera
autoconfianca, que é uma impor-
tante virtude da alma, que reco-
nhece que somos um ser de luz que
controla pensamentos, sentimen-
tos e comportamentos para man-
ter-se em equilibrio e conectado ao
plano superior. Entao sentir e culti-
var a confianca e a autoconfianca é
uma escolha a partir da qual o fio se
torna cada vez mais luminoso, e ao
ser ativado, nos conduz a autocura
e salide mental.

Windyz Ferreira é Ph.D. (Educagdo) Master in
Science, ambos pela University of Manchester,
Inglaterra. Mestre em Educagdo pela Unicamp.
Psicodramatista pedagdgica, fonoaudidloga e
pedagoga. Membro da Sociedade Teosofica.
contato@windyzferreira.net

A idade do medo,
ou o medo da idade?

Manuel Castro Lahoz

Os medos do homem tém a sua
idade e sempre o acompanharam.
Em cada tempo de sua vida, sua vida
durou um tempo, e teve seus medos de
estimacdo. Houve um tempo em que o
medo s6 existia diante de uma ameaca
real, e acabava quando a ameaca pas-
sava. O homem desse tempo tinha um
cérebro pouco desenvolvido, que s6 lhe
permitia duas opg¢des: fugir ou lutar; o
medo s existia em forma de sensagio,
terminando logo, pois enfrentando ou
fugindo, aatencdo do homem estavana
acao e ndo na sensacao.

Quando se foge de um ledo ndo se
presta aten¢do no que se esta sen-
tindo, toda a atencdo esta no fugir. O
homem s6 conseguiu ter o sentimento
do medo quando seu cérebro se desen-
volveu mais, e entdo, mesmo apds a
ameaga real passar, ele ficava se lem-
brando dela e imaginando o que pode-
ria ter acontecido: “e na préximavez?”.
Seu cérebro lhe permitia abstrair, ima-
ginar o futuro (por isso que s6 o “bicho”
homem tem ansiedade) e lembrar do
passado, tendo o presente ligando os
dois. Ai a ansiedade e todos os outros
sentimentos passaram a ocupar sua
mente mantendo-a 70% do tempo no
passado, 25% no futuro, e apenas 5%
do tempo no presente.

Os medos foram e sdo uteis para o
homem, preparando-o para enfrentar
situagbes dificeis e imprevisiveis; sen-
tir medo é saudavel, o medo sé atrapa-
lha quando o homem se identifica com
ele. Politica e religido sempre estiveram
envolvidas com poder, miséria, violén-
cia, ignorancia e morte, portanto sem-
pre foram poderosas fontes do medo.
Por centenas de anos o homem teve
medo de que algo que dissesse pudesse
ser considerado um desacato ao rei
ou ao papa, o que poderia dar-lhe o

“direito” de ser enforcado, queimado
vivo, esquartejado, ou algo do género.

Por centenas de anos, as guer-
ras foram tantas, as leis tao eletivas, o
conhecimento tdo pouco, que a morte
era a regra. Existia o medo da morte,
mas ndo o medo da idade.

Poucas pessoas que ndo nascessem
saudaveis sobreviviam além dos 40 anos;
medo de cancer, reumatismo, derrame,
infarto, colesterol, hipertensao arterial,
sindrome do panico... nem pensar.

Hoje estamos cercados de tecno-
logia e informagdes, num mundo glo-
balizado, compartilhando tragédias,
vivendo com medo de ficar velho, de
se aposentar. Porque se aposentar do
trabalho é diferente de aposentar-se
da vida, mas...entdo ndo é possivel se
aposentar, a nao ser para uma minoria
de privilegiados.

Velhice ndo é doenga, é idade. Idade
nado sendo doenca nao precisa de cura.
Idade tem vida, ndo tem morte. O velho
nao quer mais vida, ele quer mais da
vida, esta cansado de remédios e cui-
dados, quer mais aten¢ao e amor, res-
peito, ser aceito.

Essa sensacdo de impoténcia, de
inutilidade, de indiferenca, de depen-
déncia, de ser um peso, é pior e mais
cruel do que qualquer sensac¢ao de medo.
Ter medo de ficar velho é o mesmo que
ter medo de viver, pois o Gnico jeito de
ndo ficar velho é morrer novo.

E uma béngdo viver com dignidade e
atencdo, e receber a “chegada da partida”
em harmonia, cercado de aten¢do e amor,
respeito, com honras e homenagens.

Se vocé tem o privilégio de ter pes-
soas de idade em sua familia aproveite
para fazer tudo o que puder por elas,
pois estara ensinando os seus filhos
como deverdo trata-lo quando enve-
lhecer.

Manuel Castro Lahoz é médico clinico geral e geria-
tra; perito do INSS e da Justica do Trabalho
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Enfrentando medos e alcancando o sucesso

Reprodugdo

Thereza Cristina Moraes

medo do fracasso assombraahuma-

nidade ha séculos. Ele se manifesta
como um fantasma sorrateiro, sussur-
rando davidas em nossos ouvidos e lan-
¢ando sombras sobre nossos sonhos.
Esse medo pode ser tdo poderoso que
impede de tentar, paralisando diante
de novas oportunidades e aprisionando
em uma zona de conforto.

Mas o que realmente se esconde por
tras dessa mascara assustadora? Este
medo ndo s6 esta ligado a possibilidade
de ndo alcancar um resultado desejado,
mas também a Sindrome do Impostor,
aquela sensacdo de ndo ser bom o sufi-
ciente, de estar enganando os outros e
de que a qualquer momento sera des-
coberto. E a crenca limitante de que se
éincapaz delidar com os desafios e que
oresultado final sempre sera a derrota.

0 medo de fracassar é uma expe-
riéncia profundamente humana que
pode se manifestar de diversas formas,
muitas vezes impedindo executivos e
empresarios de arriscar e se permitir
explorar novas oportunidades.

Uma pesquisa realizada em parceria
entre os institutos de pesquisa Quantas
e Coletivo Tsuru, intitulada “Os Medos
que Pairam sobre Nés”, revelou que
78% dos brasileiros tém muito medo
de fracassar. Para 23% dos entrevis-
tados, enfrentar algo novo é um medo
constante, evidenciando o impacto sig-

nificativo desse medo na sociedade.

Muitas vezes, esse medo faz per-
der oportunidades valiosas, como pro-
mocoes, convites e experiéncias que o
universo nos oferece. Sentir-se incapaz
ou incompetente é um dos sentimentos
mais comuns associados ao medo do
fracasso. A sensacao de que outros sao
mais capacitados pararealizar determi-
nadas tarefas ou alcancgar certos obje-
tivos pode ser esmagadora.

Omedo do fracasso também tem um
lado traicoeiro: ele pode fazer procras-
tinar, acionar o perfeccionismo e, iro-
nicamente, levar a cometer erros por
conta do receio de errar. A nao permis-
sdo para errar é uma armadilha peri-

gosa que muitos caem, impedindo-se
de experimentar e aprender com o0s
proprios erros.

Asraizes domedo do fracasso podem
ser profundas e complexas, moldadas
por experiéncias passadas, traumas,
crencas negativas internalizadas e até
mesmo pressoes sociais. No entanto,
é importante lembrar que esse medo
ndo define quem se é. Ele é apenas um
obstaculo que podemos superar com
determinacdo, persisténcia e as ferra-
mentas certas.

Encarar os erros como oportunida-
des evolutivas é um passo fundamental
para superar o medo do fracasso. Esta-
belecer metas realistas, buscar conhe-

cimento e inspiracdo em exemplos de
superacao pode ajudar a direcionar
positivamente a mente para a ousadia,
coragem e determinacdo necessarias
para enfrentar desafios.

Administrar as expectativas tam-
bém é fundamental. Muitas vezes, se
cria expectativas irreais sobre si mesmo
e sobre os resultados que se espera
alcancar. Isso pode gerar uma pressdao
desnecessaria e aumentar o medo do
fracasso. Aprender a avaliar o todo e
nao apenas as partes, bem como evi-
tar o pensamento dicotomico (tudo ou
nada), pode trazer mais equilibrio e
serenidade diante dos desafios.

E importante lembrar que o medo
do fracasso é uma experiéncia comum,
e até mesmo figuras publicas e nota-
veis admitiram abertamente lidar com
esse desafio. Will Smith, J.K. Rowling
e Arianna Huffington sdo exemplos de
pessoas bem-sucedidas que enfrenta-
ram o medo do fracasso em suas jor-
nadas. Eles demonstram que todos,
independentemente do nivel de sucesso,
podem enfrentar esse sentimento.

Portanto, nao permita que o medo
do fracasso o paralise. Cada erro é uma
oportunidade para aprender e crescer.
Lembre-se de que o fracasso faz parte
do processo de aprendizado e desen-
volvimento. Nao deixe que o medo do
fracasso te impeca de perseguir seus
sonhos e alcangar seus objetivos!
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