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DECISOES DIFICEIS




Um dia, Fernando Sabino disse o seguinte:

“O diabo desta vida é que entre cem caminhos
temos que escolher apenas um, e viver com a
nostalgia dos outros noventa e nove.”

Mas sera se precisa ser assim mesmo?
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Temos a ilusao de que uma boa
decisao é sinonimo de felicidade.

"Vou escolher o melhor parceiro, a melhor faculdade,
a melhor profissao... e, entao, serei feliz!"

E o problema esta exatamente ai.
A realidade nao e tao simples assim, ne?

Toda grande escolha envolve certo grau de sofrimento.

O melhor relacionamento ainda tera brigas, a melhor
faculdade ainda tera materias chatas e o melhor
emprego ainda tera seus momentos de estresse.

Quando baseamos nossas escolhas na felicidade,
fica mais facil de nos frustrarmos com os aspectos
negativos de nossas decisoes, o qque & um solo fertil

para o arrependimento.
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Segundo o filosofo Soren Kierkegaard, a solucao para
isso seria esquecer a felicidade e buscar significado.

Por exemplo, imaginemos que o estudante “Kiki”
esta indeciso entre cursar Psicologia ou Direito.

Ao refletir sobre essa decisao, ele chega a conclusao
de que, provavelmente, sera mais divertido cursar
Psicologia, entao escolhe essa opgao.

No entanto, na faculdade, ele se depara com mateéerias
Insuportaveis, com intrigas entre colegas e com uma
expectativa salarial menor do que imaginava.

Entao, Kiki passa a olhar para tras
e a pensar:
“Eu deveria ter escolhido Direito!”
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Agora, vamos imaginar que, na verdade, Kiki escolheu
Psicologia porque acredita que conseguira ajudar mais
pessoas dessa forma, e isso € algo que ele valoriza.

Ao enfrentar as materias chatas, as intrigas, a
realidade do mercado de trabalho e todos os
problemas dessa decisao, ele, pelo menos,
agora tem um porqué de enfrentar isso tudo.

Isso nao garante que ele nao ira se arrepender da sua
escolha, mas agora possui uma forte justificativa: um
motivo que se baseia nao s6 em prazer/diversao, mas
também no que ele realmente valoriza. A decisao ganhou
significado, pois comecou a refletir os valores de Kiki.

O problema de escolher baseado na felicidade e que
sempre saimos perdendo. Sempre ha uma felicidade,
ha outra opc¢ao, que deixou de ser conquistada,
assim como sempre ha um grau de sofrimento na
opcao escolhida.

@episteme.lab



Nessa linha de raciocinio, vamos pegar trés conceitos da
Terapia Cognitiva orientada para a Recuperacao (CT-R):

Objetivos: eventos (desejados) limitados ao tempo
Aspiracoes: expansao da compreensao dos objetivos
Valores: significados das aspiracoes

Kiki pode ter o objetivo de se formar em Psicologia, para
se tornar um profissional bem-sucedido (aspiracao),
pois, assim, podera ajudar as pessoas (valor).

E vocé? Quais sao os seus valores?
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Voce ira errar - € nao ha o menor problema nisso.
Ha espaco para experimentar, e aprendemos
tanto acertando quanto errando.

Ateée as decisoes mais pensadas estao sujeitas a fatores
que nao controlamos ou que nao temos como prever.
Entao, sera se realmente faz sentido nos cobrarmos a
sempre escolher a “melhor” opcao?

Escolha com base no que faz sentido para vocé agora,
com base nos seus valores. E, caso dé tudo errado, vocé
aprende, atualiza os seus valores, e faz outras escolhas
(que tambéem podem dar certo ou errado). A vida é isso.

Um bom psicoterapeuta pode te ajudar a lidar com o
arrependimento de forma saudavel, bem como a identificar
os seus valores e a construir a uma rota em direcao a eles.
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