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ENTREVISTA

Renata Borja

Ajudar faz bem

ESPECIALISTA em terapia cognitivo-comportamental afirma que gestos solidarios
sao importantes para as relacoes humanas e para transformar uma nacao

Fazer o bem sem olhar a quem. Empatia e solidariedade contribuem
para a saude mental e emocional, como revelou a Organizacao
Mundial da Satde (OMS). S3o varias as formas de oferecer amparo
ao proximo e a psicologa Renata Borja, especialista em terapia
cognitivo-comportamental, destrincha nesta entrevista ao JORNAL
D CIDADE por que gestos soliddrios sdo tio importantes para as

relagdes humanas e para transformar uma nagao.

Por que em momentos desafiadores e delicados como o
que atravessamos temos a sensacao de que as iniciativas
solidarias se multiplicam?

As pessoas tendem a se solidarizar mais quando as emogdes
desconfortaveis, como a tristeza e a ansiedade, ficam mais ativadas.
Ao assistir no noticiario, por exemplo, a situacdo de inimeros
brasileiros sem comida, naturalmente o telespectador se coloca
naquele lugar. A tristeza gerada provoca empatia, que gera a vontade
e a agao de fazer algo pelo préximo para diminuir o sofrimento
alheio. Quando utilizamos a solidariedade nos sentimos bem,
porque liberamos varios hormonios reguladores de humor, dentre
eles, a oxitocina que ¢ um hormonio de prazer, liberado em situagdes
de estresse para pedir ou oferecer ajuda. Dessa forma, a ajuda ao
proximo regula a nossa emogao desconfortavel que nos ativou, nos

fazendo ficar mais equilibrados.

Por que ajudar fazbem?

Existe uma liberacdo de oxitocina e varios outros hormonios
de regulacao emocional quando fazemos o bem. Esses hormonios
nos trazem calma, conexao e ajudam a criar e manter lagos diante
de situacoes de vulnerabilidade, contribuindo com a sensagdo de
bem-estar. Além disso, saber que esta ajudando alguém faz bem
para si mesmo, porque nos faz sentir unicos, importantes e uteis. A
solidariedade refor¢a o nosso senso de pertencimento a um grupo, de
merecimento de amor e a nossa capacidade. Viktor Frankl, psiquiatra
austriaco que viveu em quatro campos de exterminio nazista,
defendia que independentemente da situacao, ha trés maneiras de
dar sentido a vida: alguém para amar, uma obra a qual se dedicar e
exercitar a espiritualidade. De alguma forma, quando estamos bem
psiquicamente ¢ porque estamos engajados em alguma causa. Essa
obra a que Frankl se refere pode ser uma causa desenvolvida por

nos ou uma que a gente se engaje, independentemente se a situacao

S

envolve sofrimento e dificuldades.

O gesto de caridade nao depende de
recursos financeiros?

Ndo, trata-se de uma crencga limitante. Durante
a Segunda Guerra Mundial, a italiana Chiara
Lubich, lider religiosa, se juntou as suas amigas
para arrecadar roupas e calcados destinados
as pessoas em vulnerabilidade social. Logo, ¢
importante entender que ha muitas formas de
colaborar com o proximo, tais como mobilizar
amigos, familiares, colegas e vizinhos em uma
causa; acolher o outro em situag¢des dramaticas;

doar seu tempo e sua escuta ativa; aplicar seu
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conhecimento e suas habilidades em algum

trabalho social. Para ajudar, basta querer.

Vocé considera um dever de todos dar a
sua contribuicio, ajudar de alguma forma
o outro?

Acredito que sim. Como cidadaos, podemos dar
nossas contribui¢oes para transformar a realidade
e crescer como sociedade e nag¢do. Colocar a mao
na massa, ajudar ao préoximo dentro das suas
possibilidades, faz com a gente se sinta ativo,
importante e necessdrio dentro da sociedade.
Cadaum de nds tem o poder para fazer a diferenga

na vida do outro com aquilo que pode oferecer.
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Vocé merece o novo.
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