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PERDAO E QUALIDADE DE VIDA

Marilaura Figueira Togni, Adriana Campos Meiado, email: mari.togni@gmail.com

RESUMO

Introducéo: O perdao é um processo mental alicercado em valores morais, religiosos e/ou
culturais. Para que “Ele” ocorra é necessario uma motivagao, um movimento, e isto esta de
acordo com a origem etimolégica da palavra que vem do latim, perdonare, que significa
acdo ou ato de perdoar. O ato de perdoar esta associado a libertacdo de pensamentos e/ou
sentimentos que aprisionam e ferem, por meio de trés ac¢les: pedir perddo, conceder
perddo e autoperddo. O individuo ao longo de sua existéncia passard por situagdes
estressoras e essas podem trazer impactos negativos a saude mental e fisica. Para o
profissional da psicologia € importante entender o que é o perddo, quando surge a
necessidade dele e os impactos na saude, para que possa auxiliar seus clientes que
precisarem passar por situacfes que parecam ser intransponiveis, podendo inclusive ser
feito um trabalho psicoeducativo. Objetivo: Identificar os trés tipos de perddo e como esse
pode afetar a saude biopsicossocial, explorando fatores facilitadores ou dificultadores
desses processos. Método: Revisdo bibliografica por meio de livros e artigos cientificos,
utilizando a Scielo, APA, Elsevier, com CAPES “A” preferencialmente dos ultimos cinco
anos, podendo ser ampliado para dez em caso de escassez de material. Resultado e
Discussédo: O perdao possui valor adaptativo a sobrevivéncia estando relacionado a
resolucdo de conflitos internos e/ou externos, e por vezes é apontado como benéfico a
guem o pratica. No entanto, em situa¢gdes ancoradas na raiva, magoa ou outras emocgdes
negativas, ocorre o ressentimento que faz a pessoa experienciar os mesmos incobmodos,
portanto, as condigdes para que o perddo ocorra tornam-se mais complexas e por vezes
dificeis. Em algumas situacfes para que ocorra o perdao sera necessario a ressignificacao
pela autorreflexdo, um processo cognitivo, buscando compreender as razdes do ofensor ou
as proprias atitudes, ou seja, requer um esforco para entender os motivos, buscar
compreendé-los, todavia ha situagdes que ndo ha o que compreender ou entender, mas
aceitar que nao houve culpa por parte da vitima, e nesse interim € que ocorre as trés facetas
do perddo, saber quando, qual e como utiliza-las se faz necessario. Em situactes
estressoras, 0 apoio psicoterapico auxiliara na busca de alivio mental, bem como no
processo de empatia, resiliéncia, autoconhecimento, desprendimento da dor,
restabelecimento ou rompimento de vinculo. Embora aja estudos que aponte a melhora na
saude mental, alguns pontos séo facilitadores dessa acdo que pode ser decisional ou
emocional, como: condicdo de saude da pessoa, personalidade resiliente e flexivel e rede
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de apoio, visto que o perddo por si s6 ndo esta ligado a diminuicdo e/ou extincdo da
ruminacao de eventos traumaticos. Consideracdes Finais: A magoa, raiva, percepgao da
gravidade e injuria sdo fenbmenos que podem dificultar o ato de perdoar, no entanto, a
empatia e a resiliéncia sdo apontadas como facilitadoras desse processo. Assim sendo,
para que ocorra o0 perdao, € preciso motivacao, desejo pessoal e descoberta de maneiras
favoraveis que sustente a decisédo, resultando em mudancgas cognitivas e comportamentais
por meio de atitudes positivas.

PALAVRAS-CHAVE: PERDAO. RESSIGNIFICAR. PSICOLOGO.

Anais do 20° Encontro de Iniciagdo Cientifica (ENIC).
Jau-SP: Faculdades Integradas de Jau, setembro de 2023.




