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Tenho pena demais!

O que fazer?

Sentir pena de outras pessoas € um comportamléntigta, caracteristico de pessoas
como nos, que vivemos em sociedade. Entretantéorroe sugere o Dr Hélio Jose Guilhardi

em seu artigo (acessivel emtp://www.terapiaporcontingencias.con),buma pessoa pode

apresentar como gueixa clinica o fato de estar eepvolvida com o sofrimento de outras
pessoas, por sentir pena delas o tempo todo.ridtcai que sentir pena dos outros pode ser
algo que nos faca sofrer muito, mais do que sesiesiderado adaptativo. Portanto, nds
mesmos podemos precisar de ajuda, por este motivo.

Sentir pena de alguém, geralmente, nos leva ag\émento com a pessoa que sofre.
Isto € o que pode ter acontecido ao Sr. Luiz, questatou a inabilidade de Mauro em lidar
com seus problemas pessoais. Este tipo de cirewist& muito comum, pois quando alguém
nos conta suas dificuldades, esta pessoa esta sahmwavel e, como descrevi em artigos
anteriores desta coluna, a vulnerabilidade é unsacdadi¢cdes para o desenvolvimento da
intimidade. Ao se tornar intimo e amigo de alguére gsta sofrendo, temos a possibilidade
de ajudar de diferentes formas. Em primeiro lugasimples fato de nos envolvermos com a
pessoa que sofre e demonstrarmos solidariedadeaémaneira de agir, que muitas vezes
reduz o sofrimento do outro. Além disso, podemasdasj, dizendo ao amigo o que fazer para
reduzir ou eliminar os eventos aversivos que @atin Neste caso, é importante acompanhar
0 que ele farg, pois ele podera néo ter habiligade um desempenho apropriado.

Uma outra forma de ajuda pode ser dada quanddernteos diretamente na situagéo,
tentando nés mesmos solucionar o caso ou afastavergos que estdo fazendo o nosso
amigo sofrer. Por exemplo, o Sr. Luiz poderia tler falar pessoalmente com a Maria, logo
depois que ela terminou o namoro com o Mauro egelarecido os fatos, ja que ele ndo foi
capaz de fazé-lo. Esta forma de ajuda deve seada@penas eventualmente, pois o outro
podera ser beneficiado com a resolugdo de seuegmnablmas ndo aprenderd a enfrentar
situacdes semelhantes no futuro. Além disso, carsemrisco de criar outro conflito, por
estarmos nos envolvendo em problemas alheios.

Quando vemos que a dificuldade de nosso amigoeooutta pessoa qualquer € um

problema mais sério, como um disturbio de compatdao que faz com que ele tenha



dificuldades de relacionamento no geral, incluirdéamilia, os amigos e também com o
pessoal do trabalho, podemos encaminha-lo para fargpia com um psic6logo. Muitas
vezes, a ajuda de um profissional da area podeesessaria.

Existe ainda uma outra possibilidade de reduzipgso sentimento de pena, que é o
tipo de alternativa que adotamos quando nao exstpossibilidade de controle das
circunstancias que nos levam a ter pena das pe$xmasxemplo, podemos deixar de assistir
0 noticiario quando as pessoas que sao vitimaatdstmfes ou de guerra nos causam muita
pena e sofrimento. Afastar-se e deixar de se ppaoadm uma pessoa que nos causa pena,
mas que ndo conseguimos ajudar porque isto est&lonosso alcance ou porque as nossas
tentativas ndo foram bem sucedias, é algo bastatteal, apesar de parecer, a principio, um
tanto desumano. Devemos considerar, no entantop quemportamento de ajudar também
esti sob o efeito de suas consequéncias, comouguaqgtro comportamento estabelecido e
mantido pelas interacbes sociais. Se néo for assimpode ser um problema. E importante
que sejamos capazes de discriminar até que pontemds continuar sofrendo com o

sofrimento dos outros.

Vocé pode acessar 0s textos anteriores desta colmea meu site pessoal:
www.uel.br/pessoal/haydu
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