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RESUMO

O perddo é um tema que possui poucos estudos, mas muita relevancia no meio social. E importante ser entendido
COMO um processo, cujo tempo varia de individuo para individuo e interfere na maneira como as pessoas vivenciam
as relacdes interpessoais. A partir desta visdo, levantou-se a seguinte questao norteadora: de quais formas o perdéo
auxilia na melhoria das relagdes interpessoais? Como objetivo geral buscou-se demonstrar as formas como o
perddo auxilia na melhoria das relacBes interpessoais. Como objetivos especificos buscou-se descrever os
sentimentos ligados ao processo de perddo e as vantagens que trazem para o individuo; compreender as relaces
entre o perddo e a convivéncia interpessoal e identificar como a psicoterapia pode auxiliar neste processo. Optou-
se por uma pesquisa de campo, qualitativa e descritiva, em que uma entrevista semiestruturada foi aplicada a oito
psicologos clinicos. Os dados foram analisados através da analise de contetido de Bardin. Observou-se que, apesar
de o processo de perddo nem sempre ocorrer de forma rapida, o individuo que perdoa alcanga muitos beneficios,
como a melhoria da autoestima, aumento da empatia, mudanca dos sentimentos negativos, ganho de liberdade,
autonomia e amadurecimento. A consequéncia desses beneficios é a melhoria das relagdes interpessoais, que sao
vividas de forma mais pacifica e harménica.

Descritores: Perddo. Relacionamento Interpessoal. Psicologia. Terapia.

ABSTRACT

Forgiveness is a theme that has few studies, but has very relevance in the social environment. It is important that
it be understood as a process, the time of which varies from person to peron and interferes in the way people
experience interpersonal relationships. From this view, the following guiding question was raised: in what ways
does forgiveness help to improve interpersonal relationships? As a general objective, it was sought to demonstrate
the ways in which forgiveness helps improving interpersonal relationships. As specific objectives, it was sought
to describe the feelings connected to the process of forgiveness and the advantages they bring to the individual,
understand the relationship between forgiveness and interpersonal coexistence and identify how psychotherapy
can assist in this process. A qualitative and descriptive field research was opted, in which a semi-structured
interview was conducted to eight clinical psychologists. The data were analyzed using Bardin's content analysis.
It was observed that, although the process of forgiveness does not always occur quickly, the individual who
forgives achieves many benefits, such as improving self-esteem, increasing empathy, changing negative feelings,
gaining freedom, autonomy and maturity. The consequence of these benefits is the improvement of interpersonal
relationships, which are lived in a more peaceful and harmonious way.
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1 INTRODUCAO

O perddo pode ser conceituado como uma mudanga cognitiva e comportamental
direcionada ao ofensor, pois quando se perdoa, os sentimentos considerados como improdutivos
e negativos, como a raiva ou ressentimento, dao lugar a sentimentos positivos e novas relagdes
de apoio (PINHO; FALCONE; SARDINHA, 2016; CHAVES et al., 2019). Deste modo, 0 ato
de perdoar ndo é um ato de justica, indo além. E um ato de compaix&o, devido ao carater nio
punitivo (ABREU; MOREIRA; RIQUE, 2017). Visto que o perdao tem a capacidade de mudar
0s sentimentos que trazem angustia ao seu portador, pode-se considerar que o perdao possui
beneficios sociais, psicoldgicos e fisiologicos, sendo um importante fator para a manutencéo da
qualidade de vida (PINHO; FALCONE, 2017).

Pesquisas sobre o perddo séo poucas no Brasil (PINHO; FALCONE; SARDINHA,
2016; ALENCAR; ABREU, 2019), por isso e pela necessidade de se explanar acerca da
importancia do tema do perddo, que € uma atitude necessaria para o equilibrio e melhoria da
convivéncia entre os individuos e de suas relacdes interpessoais, este estudo se justifica. E um
tema de grande relevancia, visto a dificuldade do ser humano em perceber-se imperfeito e de
se colocar no lugar do outro. As magoas, raivas e ressentimentos acumulados geram
impossibilidades de mudanca, precisando ser trabalhadas de forma a assumir as préprias
imperfeicdes e assim possibilitar a compaixao, pois se hd compaixdo, ha também igualdade.
Assim, o tema se torna relevante principalmente em meio aos estudos psicolégicos, uma vez
que em terapia, 0 perddo ao préximo e a si mesmo é uma ferramenta para a busca da melhora
emocional do paciente. Os resultados desta pesquisa contribuem para o desenvolvimento de
estratégias de intervengdes psicoterapéuticas nos temas envolvendo perdao.

Este artigo parte da seguinte questdo norteadora: de quais formas o perddo auxilia na
melhoria das relacfes interpessoais? Como pressupostos, estipula-se que o perd&o auxilia nas
relagcGes interpessoais na medida em que a magoa e a raiva diminuem; que perdoar € um
processo que pode levar tempo, necessitando, em alguns casos, de intervencéo psicoterapéutica
para que ele seja alcancado, contribuindo para a reconstrucéo das relagbes com a pessoa a ser
perdoada.

Para tanto, como objetivo geral, este artigo buscou demonstrar as formas como o
perddo auxilia na melhoria das rela¢fes interpessoais. Como objetivos especificos, buscou-se
descrever os sentimentos ligados ao processo de perddo e as vantagens que este processo traz

para o individuo; compreender as relagcdes entre o perddo e a convivéncia interpessoal; e
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identificar como a psicoterapia pode auxiliar para que este processo seja vivido de forma plena.
Como metodologia, este artigo se classifica como uma pesquisa de campo, qualitativa e
descritiva a partir do método indutivo. Para a coleta de dados foi utilizada uma entrevista
semiestruturada aplicada a 08 psicologos clinicos. A analise de dados foi realizada a partir da
andlise de conteudo de Bardin (2011).

Como resultados, observou-se que a demanda do perdao ndo é a demanda que leva o
paciente para a busca da terapia, mas sim, o sofrimento causado pela ofensa. Dessa maneira, a
necessidade de questionar o perddo surge no decorrer das intervencdes. A partir de técnicas,
como a escrita terapéutica e a escuta profissional, o paciente passa por uma ressignificacdo do
processo de perdoar. A pessoa que alcanca o perddo experimenta novas maneiras de viver suas

relacBes interpessoais, interferindo na sua saude fisica e psicoldgica.

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 0 PROCESSO DE PERDAQ: SENTIMENTOS E VIVENCIAS

Apesar de o perddo ser comumente vinculado a religiosidade (BRITO, 2016; SILVA,
2017), o tema é complexo, atual e fundamental para os estudos sociais (GROISMAN, 2013).
Para haver a necessidade do perddo, antes, é necessario que ocorra uma situacao de conflito,
em que um individuo ofenda outro. Os conflitos fazem parte das relacdes interpessoais e podem
acontecer a qualquer individuo (WRASSE; SPENGLER, 2017). Nesta situacdo, o ofendido
geralmente responde a ofensa com emoc6es consideradas negativas, como a raiva € o rancor,
além de demonstrar comportamentos agressivos em relacdo ao ofensor. Estas respostas fazem
com que o individuo ofendido saia de sua homeostase, podendo gerar sofrimento e sintomas
psicossomaticos (PINHO; FALCONE; SARDINHA, 2016). Ja quando o individuo ofendido
consegue perdoar, recebe como beneficios uma maior sensacéo de bem-estar, melhoria na saide
fisica, mental e estabilidade emocional (FONSECA et al. 2017; LOPES et al., 2016).

O perdao s6 pode ser concedido pelo ofendido e ndo se da do dia para a noite. Ele é
um processo, no qual o ofendido precisa viver a situacdo e mudar sua perspectiva e seus
sentimentos frente a ofensa e ao ofensor (TEIXEIRA, 2017). Perdoar é um processo dificil e
arduo que necessita de uma mobilizacdo de varios processos internos, cognitivos e
comportamentais, tanto do ofendido como do ofensor. Além de todo este esforgo, ainda é

necessaria a superacdo das emogdes desencadeadas, como a magoa. A tomada de perspectiva,



movimento pelo qual o ofendido busca entender o ofensor, é tida como um dos principais
fatores para auxiliar o alcance do perd&o, juntamente com a sensibilidade afetiva e o altruismo.
A tomada de perspectiva € um dos processos cognitivos considerados como superior, pois esta
relacionado com a flexibilidade cognitiva e a autorregulacdo, sendo um processo relevante no
controle das emog6es (PINHO; FALCONE; SARDINHA, 2016).

O perdédo pode ser dividido em decisional e emocional. No perddo decisional, ha a
deciséo de perdoar mesmo sem as mudancas emocionais, como a presenca de ressentimento. Ja
no perddao emocional, tido como mais profundo, além da decisdo, hd& uma mudanca no
comportamento e nas emogdes, com a superacdo do ressentimento, da magoa e da raiva. A
magoa é o sentimento mais forte em relacdo a ofensa e quanto maior a empatia e a resiliéncia,
maior a facilidade em perdoar (PINHO; FALCONE, 2017). Ainda, pode ser dividido em
unilateral, quando o ofendido perdoa sem a presenca do ofensor, ou bilateral, quando ha a
presenca e o arrependimento do ofensor (GROISMAN, 2013).

O perddo nao é um direito do ofensor (TEIXEIRA, 2017), porém, quando ele é
perdoado, também auxilia na manutencdo do seu bem-estar emocional. O ofensor, para receber
0 perddo de forma genuina, deve reconhecer que o perddo s6 pode ser dado pelo ofendido, além
de ter consciéncia da injustica cometida por ele, bem como sentir remorso pela ofensa. Porém,
nem sempre receber o perdio do outro faz com que o ofensor alcance a paz e o bem-estar. E
importante que ele se perdoe e para isso, além de vivenciar os sentimentos acerca da ofensa e
reconhecer seu erro, o ofensor precisa tragar estratégias para nao repetir o erro. Desta forma a
culpa e o remorso podem dar lugar ao perddo e a mudanca de sentimentos e dos
comportamentos ofensivos. Um dos grandes desafios a ser superado pelo ofensor € o sentimento
de vergonha, que, atrelada ao sentimento de desvalor, impede o pedido de perddo. Ja o
sentimento de culpa facilita o pedido de desculpas porque direciona a censura a um ato
especifico e auxilia no desejo de reparacdo deste ato (ALENCAR; ABREU, 2019).

2.2 0 PERDAO COMO MANUTENCAO DOS RELACIONAMENTOS

O ser humano é um ser social, que vive em sociedade desde seu nascimento e precisa
desta interacdo até a morte. Porém, é comum que nessas interagdes surjam divergéncias que
podem se converter em ofensa e magoa (TEIXEIRA, 2017). Desta forma, o perdao se mostra
importante para manutencéo das relagdes e vinculos sociais e familiares (ALENCAR; ABREU,

2019). O ato de perdoar é reconhecido desde a infancia. As criancas, a partir de questdes como



punigdo e justica, desenvolvem o conhecimento acerca do perddo associado a resolucéo de
conflitos (PIAGET, 1994).

O ato de perdoar néo significa que as relacdes serdo retomadas, pois o perdao prepara
para a reconciliacdo, porém nao garante a mesma. Ao mesmo tempo, o perddo pode auxiliar na
manutencgéo e continuagéo dos relacionamentos afetivos, principalmente nos relacionamentos
conjugais (FONSECA et al., 2017). Na familia, o perddo auxilia no seu funcionamento
saudavel, uma vez que os pais, quando se perdoam, evitam expor os filhos aos conflitos,
auxiliando numa percepcao saudavel da crianca para a familia (TEIXEIRA, 2017). Quando,
dentro de um relacionamento, o individuo preza mais os valores sociais e prioriza menos o
poder e o prazer individual, ele apresenta uma maior predisposicdo para perdoar Seu
companheiro. No casamento o perdao, além de auxiliar na manutencdo do relacionamento,
contribui de forma direta para a resolucdo de conflitos e diminuicdo da percepc¢do negativa do
companheiro (FONSECA et al., 2017).

O que permite o perdao é se colocar no lugar do outro (PIAGET, 1994), assim, um dos
fatores facilitadores para o perddo é a empatia, pois ela auxilia na tentativa de entender o outro
e de superar as ofensas ao observar por um ponto de vista diferente. Quando se entende a
perspectiva do outro e suas fraquezas é mais facil alcancar o perddo, o que ndo significa que o
ofendido ird mudar de opinido sobre o ofensor (PINHO; FALCONE; SARDINHA, 2016).
Além disso, quando o individuo ofendido reflete sobre seu relacionamento com o ofensor e se
percebe na dindmica deste relacionamento, desfocando de sua méagoa, a possibilidade de
perdoar se torna maior e, assim, ao alcancar o perddo, o individuo alcanca também uma
melhoria no seu bem-estar (PINHO; FALCONE, 2018). Desta forma, o perdao, ao melhorar a
condicdo do individuo ofendido e possibilitar a retomada de um convivio mais harménico com
o ofensor, auxilia na manutencdo e na melhoria dos relacionamentos familiares, sociais e

conjugais.

2.3 A PSICOTERAPIA COMO AUXILIO NO PROCESSO DE PERDAO

O perddo é um conceito muito estudado pela teologia e mais recentemente pelas
ciéncias sociais, sendo um objetivo de pesquisa fundamental da psicologia, uma vez que esta
relacionado com a saude mental e também com a melhoria das relagdes. O perd&o € uma escolha
voluntaria e ndo tem por regra esquecer ou negar a ofensa, e sim, mudar os sentimentos em

relacdo a ela (TEIXEIRA, 2017). Quando um individuo trabalha o perddo na terapia pode



alcancar melhorias na autoestima, na sensacdo de vulnerabilidade, mudancas positivas no
quadro de depressdo e ainda, maior disposicdo para se perdoar e perdoar o outro (ALENCAR,
2017).

O perdao, quando ligado a necessidade de um pedido de desculpas se torna inviavel
quando o ofensor morre ou ndo reconhece a necessidade de pedir perdao e reconciliar, desta
forma, o individuo ofendido fica dependente do outro para poder perdoar. Quando o conceito
de perdéo parte da necessidade do ofendido em se reconciliar, mesmo que o ofensor ndo tenha
solicitado ou ndo esteja mais presente, o ato de perdoar se torna possivel (ABREU; MOREIRA,;
RIQUE, 2017). Tomar a iniciativa de perdoar € um movimento de pré-atividade, que da ao
individuo ofendido a autonomia de decidir sobre si mesmo, sem esperar pelo outro 0 movimento
em busca do perdao. Individuos que perdoam sdo mais resilientes e prosperos e menos ansiosos
(PINHO; FALCONE, 2017). Perdoar é ainda, um sinal de amadurecimento e de
responsabilidade (GROISMAN, 2013).

O perdédo ¢ libertador. Quando ndo se perdoa, o individuo se vitimiza, fica preso ao
passado, ao momento da ofensa e, desta forma, ndo havera um amadurecimento emocional.
Assim, os novos relacionamentos do individuo ofendido serdo afetados devido a permanéncia
de sentimentos como desamor e desprotecdo, iniciados no passado, quando o individuo foi
ofendido (GROISMAN, 2013). Quando se atende uma familia, é necessario que o terapeuta
volte o seu olhar ao passado dos membros familiares para se explicar os padrdes que se repetem
e assim evitar novos conflitos (MINUCHIN; NICHOLS; LEE, 2009), que podem gerar ofensas
entre os familiares, que, por sua vez, geram situacdes ofensoras que necessitam de perdéo.

A terapia tradicional ja trabalha questdes como a ressignificacdo do passado, das
vivéncias e dos sentimentos ligados as ofensas recebidas ao longo da vida. Neste contexto
especifico, a terapia do perddo, postulada por Enrigth € utilizada para trabalhar o autoperdéo, o
perddo disposicional e o recebimento do perddo (ALENCAR; ABREU, 2019). A terapia do
perddo € mais eficaz na diminuicdo da raiva e aumento da esperanca, quando comparada a
terapia tradicional (RAHMAN; KIM; ENRIGTH, 2018). Neste sentido, aplicando a terapia do
perddo ou a tradicional, o terapeuta deve buscar todos os recursos acessiveis para trabalhar as
questbes de seu paciente, de forma a otimizar seu tratamento e o alcance dos resultados
buscados (ANDOLFI, 2018).

3 METODOLOGIA



Este artigo classifica-se como uma pesquisa de campo qualitativa e descritiva. Ele é
descritivo, pois busca descrever como o perddo auxilia no relacionamento interpessoal e
qualitativo, por buscar resultados que ndo podem ser quantificados. Foi realizada pesquisa de
campo utilizando-se do método indutivo, que parte de casos particulares para buscar uma
verdade geral (GIL, 2008).

Para a coleta de dados, foram convidados 08 psicologos para responderem a entrevista
semiestruturada. O contato com os profissionais se deu por conveniéncia, devido ao convivio
com psicélogos clinicos. Como critério de inclusdo, os psicologos deveriam ter registro no
Conselho Regional de Psicologia (CRP) e concordado com os termos do trabalho de acordo
com o termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE). Ap6s a anuéncia dos profissionais
contatados, a entrevista e 0 termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE) foram enviados
para seus respectivos e-mails. Esta opcdo foi escolhida devido as restricbes impostas pela
pandemia da COVID-19, sendo o0 meio eletrdnico o mais viavel e rapido para o cumprimento
dos prazos desta pesquisa. A entrevista contou com 7 questbes que buscaram levantar
informacdes sobre o tema perddo e como ele era trabalhado nos consultérios, as consequéncias
nas relacdes interpessoais e as principais demandas que 0s pacientes traziam e suas relacoes
com a busca do perdao.

Para analise de dados, foi utilizada a andlise de conteido conforme proposto por
Bardin (2011), pois segundo Camara (2013), auxilia na identificagdo dos resultados mais
relevantes. Assim, ao realizar a analise de contetido, que preconiza uma leitura atenta dos dados,
uma andlise profunda dos resultados e a sua apresentacdo em forma de categorias, encontrou-
se as seguintes categorias: perdoar nao é esquecer: a demanda do paciente em busca do perdéo;
dentro do consultério: o desafio de trabalhar o perddo e as técnicas utilizadas; e, a vitima e o

bandido: o perddo como coadjuvante para a melhoria das relagfes interpessoais e a liberdade.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Participaram desta pesquisa 08 psicologas, todas do sexo feminino, com atuacéo
clinica na cidade de Sete Lagoas com idades entre 37 e 50 anos. O tempo de atuagdo variou
entre 4 e 27 anos, sendo a média de anos de atuacdo clinica, 18 anos. As entrevistadas versaram
sobre o0 perd&o, as tecnicas que utilizam para trabalhar este tema no consultorio e os desafios
em se trabalhar a tematica. Seguindo os preceitos éticos, todos 0s nomes das participantes foram

trocados por P1, P2, P3, consecutivamente, para preservar suas identidades.



Quadro 1: perfil dos participantes da pesquisa

Nome Ficticio Idade Sexo Tempo de Atuagao
P1 45 Feminino 25

P2 42 Feminino 4

P3 42 Feminino 17

P4 49 Feminino 27

PS 45 Feminino 15

P6 37 Feminino 6

P7 49 Feminino 22

P8 50 Feminino 25

Fonte: dados da pesquisa

4.1 PERDOAR NAO E ESQUECER: A DEMANDA DO PACIENTE EM BUSCA DO
PERDAO

O perdédo, segundo Chaves et al. (2019), é definido como uma mudanca em relacdo a
uma ofensa e ao ofensor. Esta mudanca nem sempre € facil ou acontece de forma rapida e, por
ISS0, muitas pessoas que buscam refletir sobre o perddo encontram na terapia uma ferramenta e
um auxilio para conseguir perdoar. Segundo as entrevistadas, nem sempre o paciente chega no
consultério com a demanda da busca do perddo, mas sim para trabalhar magoas e sentimentos
negativos em relacdo a si e ao outro, geralmente ao conjuge ou aos pais. Porém, com a evolucéao
do tratamento e o decorrer das sessdes, a demanda do perddo aparece como uma necessidade

para o paciente.

“Geralmente as pessoas que atendo ndo procuram atendimento demandando perdoar
a alguém. Ao contrario, vao pelo sofrimento que outrem Ihe causou e muitas vezes
focam apenas neste sentimento.” (P3)

“Creio que ele busca o perddo para si, diante de algum fato que considere como um
erro, algo que possa ter arrependido de ter feito e esta se redimindo. O sujeito pode
chegar com sentimento de culpa que traz sofrimento, baixa autoestima e sentimento
de impoténcia.” (P1)

“Muito comum em relagdo ao cdnjuge ou a um dos pais. O perddo vai aparecer como
parte do processo.” (P4)

“E uma das areas mais importantes que acredito que tem que ser mais trabalhadas,
porém acaba que ela fica para um momento secundario porque algumas pessoas ndo
estdo preparadas para mexer nesta area. Eles chegam com essa demanda, mas pedem
para parar porque ndo estdo preparados para mexer naquela ferida que, geralmente, o
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perddo é para os pais e a mae pelo abandono ou a criacdo, pela forma que ensinou
durante a infancia. Entdo existe uma magoa muita grande ou entdo referente a trai¢do.”
(P6)

“O perdao perpassa pela saude fisica, emocional e espiritual, trazendo um grande
beneficio para as relagdes interpessoais e pode auxiliar no relacionamento conjugal a
partir do momento que através da psicoterapia 0 paciente aprende a perdoar a Si
mesmo. O perddo traz uma certa paz e com ele o paciente consegui manter uma
harmonia fortalecendo os lacos conjugais, que em momento de dificuldade do casal
renova-se as forcas e une o casal.” (P5)

De acordo com Pinho, Falcone e Sardinha (2016), o sofrimento € um dos principais
resultados quando ha a ofensa, pois a homeostase do individuo é afetada de véarias formas.
Assim, a busca pelo acolhimento antes da reflexdo sobre o perddo é comum, uma vez que a
manifestacdo de rancor, raiva e agressividade voltadas para o ofensor, tem como efeito o
sofrimento.

A respeito das demandas relacionadas aos pais, Sei e Gomes (2017), ao analisar a
busca de psicoterapia em uma clinica-escola de psicologia, perceberam que a maior demanda
era em relagdo aos conflitos entre pais e filhos. Este resultado vai de encontro as falas das
entrevistadas, uma vez que relatam que a busca pelo perddo geralmente € voltada aos pais.
Alencar e Abreu (2019) discorrem sobre a importancia do perdao nas relacdes familiares como
uma forma de manutencéo e fortalecimento dos vinculos, cujo efeito para o individuo é uma
maior sensacdo de acolhimento e seguranca, pois a familia é o primeiro circulo social do ser
humano.

Em um estudo com 313 pessoas, Fonseca et al. (2017) buscou conhecer a relacéo entre
perddo conjugal e a remissdo marital. Como resultados, os autores demonstram que o perdao
tem como consequéncia direta a melhoria no relacionamento conjugal, através da reducao da
Visdo negativa sobre o outro e sua consequente resolucdo do conflito. Ainda como resultados,
0s autores apontam que os individuos mais dispostos a perdoar sdo aqueles que priorizam 0s
valores sociais, indicando que a visao social positiva sobre a instituicdo do matriménio auxilia
no processo de perdoar em busca de sua manutencdo e melhoria das relagdes entre o casal.

Nota-se nas respostas dos entrevistados, que ha, inicialmente, uma negacdo da
demanda de perdoar. Teixeira (2017) aponta que, em grande parte, esta negacdo se da pela
crenga de que o perddo esté ligado a anulagdo da ofensa, porém perdoar ndo significa esquecer,
e sim, uma reformulacéo da vivéncia. Desta forma, quando a demanda do perdéo é reconhecida
e 0 paciente percebe que o perddo ndo isenta o outro da culpa, mas muda seus sentimentos, o

processo torna-se mais fluido.



“Perdoar é diferente de esquecer. E preciso diferenciar isso também. O que aconteceu
ndo vai deixar de existir, mas a pessoa precisa aprender a lidar de forma diferente com
o fato. O que muda é o sentimento em relagdo a ele. Tanto em relag&o aos pais quanto
ao conjuge, perdoar faz bem principalmente a quem perdoa. O perdoado as vezes nao
precisa nem saber e nem tem nogdo da transformagdo que vai se dar no outro.” (P4)

“Compreender ndo quer dizer concordar, assim como perdoar ndo significa esquecer.
Perdoar ndo é permanecer em convivéncia didria com a pessoa e sim favorecer que
ela e quem perdoe caminhe com liberdade, sem apego ou prisdo no que ddi. Perdoar
exige perder, perder a ideia que te fazia acreditar que isso deveria ser deste jeito e ndo
de outro.” (P3)

“Perdoar nao é esquecer. Perdoar € um processo, neste é exigido mudanca de
pensamentos, emocdes, vergonha e culpa. Perdoar ndo é reconciliar com o
individuo/situacdo que ocasionou o prejuizo. Perdoar ndo é sindbnimo de aceitacao
frente ao fato ocorrido. Perdoar ndo remete ao convivio novamente, salvo o interesse
préprio.” (P2)

Segundo Dauber (2016), esta negacdo da demanda também é causada devido a
presenca do medo de tocar nas feridas, nos lutos ndo elaborados e nas lembrancas dolorosas.
Pinho, Falcone e Sardinha (2016) afirmam que o processo de perddo é dificil e pode necessitar
de tempo para acontecer. Além da elaboracao das magoas e superagdo dos sentimentos causados
pela ofensa, € importante existir uma flexibilidade cognitiva para a tomada da perspectiva.
Neste sentido, Groisman (2013) afirma que o perddo ndo necessita do pedido em si, pois 0
individuo que decide perdoar pode fazé-lo de forma unilateral.

Alencar e Abreu (2019) ressaltam que o perddo € importante para que os vinculos
familiares e sociais sejam mantidos de forma positiva. Assim, quando o individuo reconhece
sua necessidade de perdoar e 0s beneficios que este ato pode trazer, a busca por auxilio neste
processo torna mais fécil o alcance do perddo (PINHO; FALCONE, 2018)

4.2 DENTRO DO CONSULTORIO: O DESAFIO DE TRABALHAR O PERDAO E AS
TECNICAS UTILIZADAS

Quando o paciente busca pela psicoterapia, uma das demandas relacionadas ao perdéo
vem da necessidade de perdoar alguém, seja por atos do presente quanto do passado. No
entanto, segundo as entrevistadas, nem sempre é fécil acessar esta demanda, principalmente
quando o paciente vé o ato de perdoar como fraqueza ou carrega consigo a religiosidade. Brito
(2016) explana acerca do perd&o estar relacionado a religiosidade partindo da premissa de que
perdoar € um ato divino e, como seres humanos, os individuos estdo mais propensos ao erro
que ao perdao. Desta forma, institui-se uma dificuldade quanto ao ato de perdoar, uma vez que

¢ visto como um ato que cabe a Deus e ndo como um ato do homem. Esta visdo dificulta o
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alcance do autoperddo e do perd&o ao outro, pois se o conceito de homem n&o deve se misturar
ao conceito de divino e, se o perddo é divino, logo 0 homem n&o deve tomar a iniciativa de
perdoar. Assim, quando os pacientes religiosos estdo no consultorio e apresentam a necessidade
de perdoar, os terapeutas podem encontrar nesta visdo uma barreira, que, conforme mencionado

pelos entrevistados, € um dos desafios das sessdes.

“Associar este tema com religiosidade. Acreditar que quem perdoa é uma pessoa boa,
santa. Ja ouvi “quem perdoa é Deus”. (P3)

“Q perddo é uma ferramenta que auxilia nos processos, mas depende da crenca das
pessoas. O maior desafio é vocé trabalhar com a questdo da religiosidade. Depende
do contexto que o paciente for trazer, se € um sofrimento, se é uma questdo de muito
tempo, vocé vai trabalhando essa questdo do perddo.” (P7)

“Nem todas as pessoas se dispdem a compreender este tema, ou seja, se apresentam
incapazes de movimentar dando o primeiro passo como oferta de perddo. Atitude esta
que perpassa frente a crenga de que o perddo pode ser percebido como fraqueza. O
autoperddo se apresenta como um dos maiores desafios frente ao contexto da clinica,
uma vez que fomenta a autocompaixdo como caminho para a “cura”. (P2)

Esta dificuldade relacionada ao perddo, segundo Dauber (2016), se da também devido
ao fato de a visdo religiosa ser ligada a esquecer a ofensa. Segundo Silva (2017), uma forma de
se trabalhar esta dificuldade é utilizar de conceitos religiosos como o da irmandade, pregada
como um recurso de unido e igualdade entre os seres, que leva a reflexdo que todos podem ser
falhos e, dessa forma trabalhar a empatia. Diante desta visdo, o0s entrevistados relataram que
utilizam de recursos como a escuta terapéutica, o acolhimento, recursos lidicos e a escrita
terapéutica, que levam o paciente a refletir e reconsiderar os eventos vividos para o alcance do

perdao de si e do préximo, conforme pode ser observado nas falas:

“Cartas, enterros, re-contratos, sessdes de casal, genograma. Depende muito de que
tipo de relaco esta envolvida. Sendo importante separar da ideia do perddo como uma
pratica religiosa.” (P4)

“A préatica do perddo é um dos maiores desafios do ser humano, entdo entender que é
preciso perdoar, que vai gerar bem-estar em si mesmo com esta atitude e que somos
seres passiveis de erros, sdo temas desafiadores para o terapeuta trabalhar e conseguir
gerar empatia no sujeito que esta reticente em perdoar. Com empatia, entendendo a
subjetividade do sujeito. Atividades que despertem a reflexdo, o didlogo e a
conscientizacdo podem ser fontes de resolucfes dos problemas e renovagéo constante
na relagdo.” (P1)

“Cada caso é um caso. Primeiramente, é necessario que o terapeuta compreenda o
conceito de perddo de cada paciente, uma vez que se percebe a necessidade de
desconstruir o pensamento ou crenca acerca do préprio tema. Eu utilizo a escrita
terapéutica como possibilidade de constru¢do de um diario. Trabalhar o “luto” do
ressentimento: se esvaziar da raiva e o do 6dio. Provocar no paciente movimentos de
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exteriorizar o que sente. Criar espacos para aprendizagem da situacéo vivida, licao
construtiva.” (P2)

“O perddo é uma das virtudes mais trabalhadas hoje no consultério. A forma mais
usada como psicologo para trabalhar o perdao é através da escuta e da palavra e,
muitas vezes, através da repeticdo, onde o paciente consegue construir o autoperdao.
A técnica mais importante € a escuta e a palavra, construindo assim o
autoconhecimento, auto perddo, libertando das culpas, das magoas, dos
ressentimentos.” (P5)

Acerca das técnicas utilizadas no consultorio, Serafim (2017) apresenta a técnica da
autorreflexdo como uma técnica favoravel ao trabalho do perdéo, pois ela leva o individuo a
refletir sobre si, suas capacidades e sofrimentos, a0 mesmo tempo em que é questionado sobre
0s motivos de seus sentimentos negativos em relacdo a ofensa, possibilitando uma
ressignificacdo de seu lugar de vitima e o alcance do perddo. Gimenez e Taborda (2018)
apresentam a escuta ativa do terapeuta como um método eficaz para a resolucdo de conflitos,
criacdo da empatia, o alcance do perddo e uma possivel reconciliacdo entre as partes, pois
através da fala, o paciente é capaz de elaborar as situacGes e reelaborar seus sentimentos frente
a elas.

Quando o paciente ndo consegue se expressar por meio da fala, Benetti e Oliveira
(2016) discorrem sobre a possibilidade da escrita terapéutica como um recurso possivel que
auxilia em processos com a presenca de angustias. Como resultado, a promog¢éo do bem-estar
e do alivio pode ser alcancada por meio da escrita, pois expressa aquilo que ndo consegue ser
verbalmente dito. Os autores consideram este recurso tanto terapéutico concreto, quanto ludico,
pois através da escrita pode-se criar 0s cenarios necessarios para trabalhar as demandas dos
pacientes. No caso do perddo, a escrita permite a comunicacao interpessoal com o ofensor,
mesmo que este nunca receba a carta. Esta técnica pode ser bastante efetiva, principalmente em
alguns casos nos quais o perddo deve ser direcionado a quem ja faleceu ou ndo esta disponivel
para uma acao presencial. Nestes casos 0 perddo também é possivel, pois o ato de perdoar néo

necessita, necessariamente, da presenca do outro e sim da disposi¢do do individuo ofendido.

43 AVITIMAEO BANDIDO: O PERDAO COMO COADJUVANTE PARA A
MELHORIA DAS RELACOES INTERPESSOAIS E A LIBERDADE

O perdao traz como beneficios a melhora da saude fisica e mental de quem perdoa,
pois, os sentimentos negativos ligados a ofensa dao espaco a empatia e a sensacdo de paz. Alem
dos beneficios pessoais, resolve o conflito, o que néo significa que a ofensa foi esquecida, mas

deixou de ser o foco (CHAVES et al., 2019). Até que se alcance o perddo, os entrevistados
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relataram que a maioria dos pacientes, ao buscar pela terapia se enxergam como vitimas do

outro devido aos sentimentos envolvidos na relagdo conflituosa.

“A magoa, o rancor e o ressentimento, coloca o paciente no lugar de vitima.” (P5)

“Geralmente a pessoa ndo chega querendo perdoar, ela chega se queixando e se vendo
como uma vitima, magoada com o (o0s) outro (outros).” (P4)

“A falta de perdao ocupa um espago muito grande, para outros sentimentos fluirem
precisa perdoar O perddo é a base de tudo, precisa ser liberado mesmo para que a
energia e a vida da pessoa possa fluir.” (P6)

“O perddo faz mais bem para quem o sente do que para quem o recebe. Contudo,
quem o recebe, passa a usufruir de um (a) companheiro (a) também mais leve.” (P3)

O ser humano vive em sociedade e precisa desta vivéncia para se relacionar e
sobreviver. Segundo Wrasse e Spengler (2017) e Gimenez e Taborda (2018), nas relacdes
interpessoais € comum que existam conflitos principalmente por existirem muitas visdes de
mundo, percepcdes e crencas diferentes. Estes conflitos podem gerar ofensas que,
consequentemente, fazem com que o ofendido desenvolva méagoas e sentimentos negativos.
Neste sentido, os autores dissertam que o perdao, além de fortalecer as relagdes interpessoais,
tem um resultado social, pois através do ato de perdoar promove-se uma pacificacdo entre 0s
individuos.

Abreu, Moreira e Rique (2017) ressaltam que, em muitos casos o individuo ofendido
espera por um pedido de desculpas pela parte do ofensor e que esta expectativa acaba por
dificultar que o paciente inicie o processo de perdao e também que saia do lugar de vitima. Os
autores ressaltam que, ao se trabalhar o perdao, fica claro que o individuo pode escolher perdoar
mesmo sem o pedido da outra parte. Desta forma, quando o paciente se abre para o perdao,
mesmo sem um pedido de desculpas, segundo Teixeira (2017), além de melhorar sua satde
psicossocial, tem como consequéncias a melhoria das relagdes e assim, de seu ambiente social.

Entretanto, entre o acontecimento da ofensa, o desenvolvimento dos sentimentos
negativos e o alcance do perddo, o caminho pode ser longo, pois exige uma mudanca interna de
perspectiva (PINHO; FALCONE; SARDINHA, 2016). Porém, este movimento se mostra
benéfico tanto para quem perdoa, quanto para quem é perdoado. Segundo os entrevistados, o
trabalho do perddo na terapia retira o individuo da condicdo de vitima, colocando-o como
responsavel por suas decisdes e pelo ato de perdoar, ndo em nome do outro, mas pela busca da

melhora de si.
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“Q perddo liberta a pessoa que perdoa na medida em que requer uma ressignificacéo
do fato ou da atitude da pessoa a ser perdoada. Ver a pessoa ou 0 acontecimento sob
outro ponto de vista e levando em consideracdo a sua responsabilidade naquilo pode
trazer um amadurecimento para a relacdo e uma mudanga de comportamento na
“vitima” também. Diversas vezes, no final, 0 cliente consegue ter gratiddo pelo
acontecido e pelo aprendizado alcancado com a dor vivida. Ajuda a pessoa a perceber
que 0 seu ponto de vista é seu, tem valor, mas que a outra pessoa pode ter o dela e
sentir de forma diferente. Que isso ndo é melhor ou pior. Que ndo é apenas uma
questdo de vitima e bandido.” (P4)

“As magoas, raivas e ressentimentos acumulados geram impossibilidades de
mudanca, precisando ser trabalhadas de forma a assumir as proprias imperfeicdes e
assim possibilitar a compaixdo, pois se ha compaixao, ha também igualdade. Com o
perddo, pode haver um fortalecimento na relagdo e assim facilitar o processo de
recuperacgdo dos traumas ocorridos pelas falhas ou erros cometidos.” (P1)

“Perdoar e que faz com que o individuo desenvolva a superacdo de afetos negativos
entre eles a magoa, ressentimento e o rancor e até a propria depressdo. Construir junto
ao paciente sua responsabilidade diante tudo que acontece com ele. Qual lugar é este
que ele se coloca e diante as intervengdes fazé-lo enxergar a posigao que muitas vezes
se encontra como vitima. A partir do momento que o paciente tem este insight a
construcgdo do autoconhecimento flui e tudo comeca a fazer sentido.” (P5)

“Q perdéo é o maior remédio que pode existir, para nds seres sociais.” (P8)

“Notoriamente, o perddo so € concebivel quando se autorresponsabiliza frente o que
se sente e sobretudo, por si préprio.” (P2)

Piaget (1994) afirma que a compreensdo acerca do perdao se inicia na infancia, pois
nela se aprende os conceitos de justica, empatia e resolucdo dos conflitos. Pinho e Falcone
(2018) dissertam sobre como o individuo reflete seu sofrimento relacionado a ofensa e a sua
escolha pelo perddo. Segundo os autores, quando o individuo se responsabiliza pelos seus
sentimentos e toma a decisdo de mudar suas perspectivas, o perddo torna-se possivel. Andolfi
(2018) esclarece na terapia que o psicologo deve trabalhar as capacidades do paciente,
utilizando de todos os recursos necessarios, auxiliando-o a se fortalecer e aumentando sua
autonomia. Como resultado, pode-se obter o perdao de si ou do préximo. Alencar (2017) aponta
beneficios como: a melhoria na autoestima, a diminuicdo da sensacdo de vulnerabilidade e
ainda, melhorias em quadros depressivos.

Groisman (2013) aponta que o perdao é um ato de maturidade e autonomia e demonstra
que o individuo é capaz de alcancar processos individuais como a empatia e mudanca de
perspectiva. Neste contexto, Pinho e Falcone (2017) destacam o papel da autonomia no
processo de perdao, libertando o individuo da condicdo de dependéncia. Os autores apontam
ainda que estas pessoas se tornam mais prosperas e resilientes. Desta forma, o perdao se mostra

como uma forma de libertacdo dos sentimentos negativos como a angustia, magoa e tristeza,
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dando ao paciente a condigdo de seguir seu caminho de forma mais leve e com relagoes

interpessoais mais maduras e socialmente mais pacificas.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Ao propor estudar o perddo e como ele auxilia nas relagdes interpessoais, este artigo
encontrou como respostas que o individuo, ao perdoar, traz para si inameros beneficios, como:
a mudanca de sentimentos negativos, o aumento da autoestima, a melhoria de sintomas
depressivos, entre outros que, consequentemente, tem reflexos em seus relacionamentos. Desta
forma os pressupostos sobre a melhoria das relagdes em decorréncia do perdao, diminuicédo de
sentimentos negativos e necessidade psicoterapéutica devido as dificuldades do processo, foram
confirmados.

Como principais resultados, este trabalho demonstrou que, muito aléem da melhoria das
relacdes, o perddo é benéfico primordialmente a quem perdoa. Os beneficios quando se alcanca
0 perddo véo desde a melhoria dos sentimentos em relacdo a ofensa até ao amadurecimento do
individuo, uma vez que perdoar perpassa por processos cognitivos e comportamentais. Desta
forma, a consequente melhoria dos relacionamentos estende-se tanto para os relacionamentos
familiares, como conjugais e sociais, de modo a melhorar a convivéncia entre os individuos.
Ainda, ressalta-se que perdoar ndo é esquecer o ato, mas refletir sobre seus sentimentos e
comportamentos em relacdo a ofensa e ao ofensor, o que promove uma nova oportunidade de
se libertar do passado doloroso.

Ao se limitar a pesquisar as melhorias nos relacionamentos interpessoais a partir do
perddo, este trabalho pode promover uma discusséo dos aspectos sociais relacionados a esse
ato. Desta forma, sugere-se que futuros trabalhos pesquisem outras dimensdes do perddo, como

a relacdo entre casais, tema recorrente nas entrevistas com psicélogos.
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