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BIBLIOTERAPIA: UMA FERRAMENTA DE AUXILIO PARA A
SAUDE EMOCIONAL DA SOCIEDADE CONTEMPORANEA
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RESUMO

Diversos estudos demonstram que a leitura em frequéncia continua possibilita diversos beneficios
para a saude emocional, dentre eles a reducdo do estresse, a capacidade de uma maior
autorreflexdo e o aumento da resiliéncia emocional. Nesse sentido, a biblioterapia conhecida
como “terapia através de leitura” proporciona ao leitor novas perspectivas, inspiragdo e até mesmo
direcionamentos de como lidar com alguns problemas emocionais pessoais. Através da leitura o
leitor desperta a sua imaginacéo, viaja nas historias e nos personagens, sendo capaz de vivenciar
um mundo fora do seu cotidiano real. Dessa forma, através dessa pesquisa, buscou-se refletir
sobre a importéncia da biblioterapia na sociedade atual. Para isso, foi realizada uma estruturagdo
bibliogréfica através das contribui¢cbes de Chul-Han (2021) e Caldin (2010). Conclui-se que,
mediante aos enfrentamentos da sociedade contemporénea, em meio a gama de problemas
oriundos principalmente através dos recursos digitais que reduzem as relagbes humanas, a
biblioterapia ¢ um recurso de aplicagdo possivel no auxilio da pacificacdo dos sentimentos e
emocdes, sendo importante para a salide emocional, pois proporciona ao leitor uma nova visao de
vida e de mundo através da leitura. Espera-se que novas pesquisas possam ser realizadas no intuito
de difundir cada vez mais a biblioterapia de forma positiva para sociedade.
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INTRODUCAO

A sociedade contemporénea tem sido marcada por diversos impactos na vida
humana, mediante ao avanco crescente da tecnologia, a expansdo de recursos
tecnoldgicos, as redes sociais etc. Tais aspectos tém contribuido para o desenvolvimento

de alguns males como a ansiedade, a depresséo e o estresse.
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Nesse contexto, a obra do fildésofo sul-coreano Byung-Chul-Han(2021) se destaca
por oferecer uma analise critica da sociedade contemporanea, chamada de “sociedade
paliativa”. Segundo Han (2021), essa sociedade se caracteriza pela busca incessante pelo
prazer e pela felicidade, que se tornaram imperativos sociais.

Dessa forma, a biblioterapia (terapia atraves de leitura), um recurso de auxilio
para saude emocional, tem crescido ao longo dos anos no Brasil. Ela possui abordagens
interdisciplinares que envolvem literatura, psicologia, filosofia e educacao, em relacédo ao
campo de pesquisa.

Mediante a crescente prevaléncia da ansiedade, da depressdo e do estresse na
sociedade contemporanea, a busca por abordagens alternativas tem se acentuado, sendo
assim a biblioterapia um recurso que pode auxiliar para eventuais situacfes que tem se
evidenciado.

Sendo assim, 0 objetivo dessa pesquisa € apresentar os principais beneficios que
a biblioterapia pode possibilitar a sociedade. Para tal alcance, foi realizada uma revisao
bibliografica que apresenta uma visdo geral da literatura existente sobre biblioterapia,

seus fundamentos teodricos e suas aplicacGes praticas.

METODOLOGIA

Para alcance dos objetivos tragados para essa pesquisa, baseamos nos estudos de
Gil (2017) para realizacdo de uma revisao bibliografica, através de um levantamento de
artigos cientificos, dissertacGes e teses sobre a tematica em questdo. Buscamos subsidiar
a pesquisa em pauta com os estudos de autores que destacam a importancia da

biblioterapia.
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REFERENCIAL TEORICO

Considerando a saude emocional como um aspecto fundamental do bem-estar
geral, envolvendo a capacidade de compreender, gerenciar e expressar adequadamente as
emocdes, ela estd diretamente relacionada a forma como lidamos com as emocdes e
sentimentos para mantermos relacionamentos mais saudaveis. Em um mundo cada vez
mais acelerado e cheio de pressdes, cuidar da satde emocional tornou-se uma necessidade
crucial para o equilibrio mental e fisico.

Manter a capacidade de equilibrio de reconhecer e lidar com suas emocdes é
extremamente desafiador, o que necessariamente ndo significa que ter uma boa saude
emocional é estar sempre feliz, mas sim ser capaz de enfrentar as adversidades da vida
com resiliéncia, mantendo a perspectiva equilibrada.

Dessa forma, individuos emocionalmente saudaveis conseguem reconhecer suas
emoc0es e, com isso, responder de forma apropriada as situacfes, sem serem dominados
por elas. Além de serem capazes de manter relacionamentos estaveis e produtivos e de
lidar com o estresse de forma eficaz.

Vale destacar que a saide emocional e a salde mental estdo intimamente ligadas,
mas nado sao sinbnimos. A salde mental envolve uma abordagem mais ampla, que inclui
transtornos mentais, como depressédo, ansiedade e esquizofrenia. A satde emocional, por
sua vez, refere-se a forma como lidamos com nossas emogdes didrias, mesmo que ndo
estejamos enfrentando uma doenga mental.

No entanto, a falta de cuidado com a salde emocional pode levar a problemas
mais graves de saude mental. Sentimentos ndo resolvidos ou mal gerenciados podem
desencadear disturbios emocionais que, ao longo do tempo, podem se transformar em
problemas mentais mais Sérios.

Nesse sentido, cuidar da saude emocional se faz necessario, visto que, quando
estamos emocionalmente saudaveis, somos mais capazes de enfrentar os desafios do dia
a dia, manter relacionamentos saudaveis e tomar decisfes equilibradas. Além de que,
individuos com boa saude emocional tendem a experimentar niveis mais elevados de
satisfacdo pessoal, equilibrio entre vida pessoal e profissional e resiliéncia diante de

adversidades.
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Em consonéncia com o exposto, a biblioterapia conhecida como terapia através
de leitura envolve o uso de materiais literarios, como livros, poesias e contos, tendo por
objetivo proporcionar alivio emocional, estimulando o autoconhecimento e promovendo
reflexdes sobre questdes pessoais e coletivas. Ela pode ser realizada individualmente ou
em grupos em ambientes como bibliotecas, escolas, grupos de leitura etc.

Segundo Caldin (2001):

[...] atividade interdisciplinar, podendo ser desenvolvida em conjunto com a
Biblioteconomia, a Literatura, a Educacdo, a Medicina, a Psicologia e a
Enfermagem. Tal interdisciplinaridade confere-lhe um lugar de destague no
cendario dos estudos culturais. E um lugar estratégico que permite buscar

aliados em varios campos e um exercicio aberto a criticas, contribuigdes e
parcerias.

Geralmente a biblioterapia é mediada por bibliotecarios que realizam a

biblioterapia de desenvolvimento ou por psicélogos que realizam a biblioterapia clinica.

[...] ela é valida tanto para o doente (internado ou ndo em um), como para o ser
que ndo percebe, de fato, como seu equilibrio estd comprometido, mas sente
que lhe faltaalgo —essa falta indica que ndo esta sdo e, portanto, necessita
recuperar o equilibrio, pois somente o ser sdo esta completo.Nos dois casos
a leitura se configura como um tratamento,uma terapia, ou seja, uma
maneira de promover a salde (Caldin, 2010, p. 61)

Em contextos clinicos, é comum que psicologos recomendem leituras especificas
que abordem temas relacionados as dificuldades emocionais que seus pacientes estdo
enfrentando. Ja em ambientes escolares, por exemplo, a pratica pode ser utilizada para
trabalhar questdes como bullying, ansiedade escolar e desenvolvimento de habilidades
socioemocionais.

Em grupos de leitura, a biblioterapia coletiva favorece o compartilhamento de
experiéncias e reflexdes, criando um ambiente de apoio e compreensdo mutua.

Vale destacar que bibliotecas tém cada vez mais adotado esse recurso, oferecendo
programas de leitura voltados para o bem-estar emocional de seus usuarios.

Em relacdo a conceito e aplicacéo, a biblioterapia tem se expandido ao longo do
tempo, incorporando uma variedade de géneros literarios e estilos de leitura que atendem
a diferentes pablicos e necessidades emocionais.

No que condiz a saude emocional, ela pode aliviar o estresse e a ansiedade,
permitindo uma pausa dos desafios diérios e estimular a empatia, pois ao vivenciar as

experiéncias dos personagens, o leitor desenvolve maior empatia, o que pode melhorar
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suas relacdes interpessoais. Também pode favorecer ao autoconhecimento, através da
reflexdo sobre os temas abordados nas leituras permitindo que o individuo explore suas
préprias emocdes e pensamentos, promovendo um autoconhecimento melhor de si. Além
de promover o bem-estar psicoldgico, pois as leituras de certa forma podem trazer
mensagens de superagdo, resiliéncia e enfrentamento de desafios que podem inspirar
atitudes positivas frente as dificuldades da vida.

Na sociedade contemporanea, onde o ritmo acelerado da vida e o excesso de
informacdes podem sobrecarregar a saude mental, principalmente, pés pandemia de
COVID-19, por exemplo, foram expostos a tona a importancia de praticas que pudessem
promover o autocuidado e o equilibrio emocional. Com as limita¢cdes de contato social e
0 aumento da soliddo, muitas pessoas redescobriram a leitura como uma forma de lidar
com o isolamento e as emoc¢des decorrentes desse periodo de incerteza.

A utilizacdo da tecnologia, principalmente neste periodo encurtou as distancias,
mas de certa forma, impediu as relagdes presenciais, causando uma certa fragilidade nas
relacGes humanas.

Nesse sentido, Han (2021) menciona que o sentimento da dor, é algo passivel dos
processos de experiéncias humanas, mas passar por processo de dores ainda ndo € algo

tdo simples de aceitacéo.

Dor é vinculo. Quem recusa todo estado doloroso é incapaz de vinculos.
Vinculos intensivos que poderiam doer sdo, hoje, evitados. Tudo se desenrola
em uma zona de conforto paliativa. Em seu livro Elogio do amor, Alain Badiou
aponta para o0 andncio de um site de relacionamentos: “E muito facil estar
apaixonado sem sofrer! ”’[46] O outro como dor desaparece. O amor como
consumo, que coisifica o outro em um objeto sexual, ndo doéi. Ele é oposto ao
Eros como desejo pelo outro (Han, 2021, p. 38).

Desse modo, a algofobia (Han, 2021, p. 7) “medo patologico a dor”, uma espécie
de angustia causada diante do sentimento das dores, acaba impulsionando a obrigacdo de
viver uma vida que aparentemente seja feliz a todo momento, é como se uma pessoa nao
estiver bem fosse algo aterrorizante, mas é normal ndo estar bem em algum momento, a
dor faz parte do vivencial.

De certa forma, as ampliacdes atuais de atividades provocadas pela midia, e pelas
redes sociais estdo levando a sociedade contemporanea a um caminho considerado por
Han (2021) como o inferno do igual, privagcbes causadas pelas excitantes propostas

provocadas por esses meios. O uso do celular, por exemplo, causa ao ser humano
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dependéncia, causando o afastamento entre pessoas, proporcionando a fuga das reais
sensacdes e experimentagdes necessarias a vida.

Ainda de acordo com Han (2021, p.43): “Na sociedade paliativa como inferno do
igual, nenhuma fala da dor, nenhuma poética da dor € possivel. Ela permite apenas a prosa

do bem-estar, a saber, a escrita a luz do sol”. E ainda complementa:

A dor se coisificou, hoje, em uma aflicdo puramente corporal. Que a dor nao
tenha nenhum significado nédo se deixa compreender unilateralmente como um
ato emancipatério que a livraria, por exemplo, de coacfes teoldgicas (Han,
2021, p. 28).

A sociedade paliativa é considerada por Han (2021) uma sociedade proveniente
da globalizacéo, a revolucdo digital e a crise das grandes narrativas para a emergéncia de
uma nova forma de sociedade. Vale ressaltar que a sociedade contemporanea também é
marcada ndo somente por revolugdes tecnoldgicas, mas por uma série de transformacées
sociais e culturais.

Nesse sentido, a biblioterapia se torna um recurso de pacificacdo de sentimentos,
auxiliando nos enfrentamentos de tais processos. Despertando através das leituras, novas
perspectivas, ampliando a compreensdo do mundo ao seu redor, pois a leitura vai muito
além de um simples passatempo; ela é uma ferramenta crucial para o desenvolvimento

intelectual, emocional e social.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Através da aproximacao teorica das principais ideias dos autores utilizados na
pesquisa, foi possivel afirmar que a saide emocional € um dos pilares do bem-estar geral
e merece atencdo e cuidado constantes. Estar emocionalmente saudavel significa ser
capaz de gerenciar emocOes de maneira equilibrada, enfrentar adversidades com
resiliéncia e cultivar relacGes saudaveis. Ao praticar o autoconhecimento, manter habitos
saudaveis e buscar ajuda quando necessario, podemos fortalecer nossa satde emocional

e, assim, viver de forma mais plena e satisfatoria.
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Sendo assim, a biblioterapia possibilita através da leitura, uma forma de auxiliar
a esses individuos que muitas vezes enfrentam sentimentos de sobrecarga ou
incapacidade de lidar com situaces cotidianas, irritabilidade e mudancas de humor
frequentes, ansiedade constante ou episodios de panico, dificuldade em concentrar-se ou
tomar decisdes, isolamento social e perda de interesse em atividades que antes traziam
prazer, dentre outros.

Enfrentar tais situacbes ndo é uma tarefa de facil compreensdo, passar por
processos de dores que de certa forma sdo metamorfoses no sentido de que esses
processos fazem parte das experiéncias humanas é algo de dificil aceitacéo.

N&o se deve abster que mediante a tantos enfrentamentos de cunho emocional, a
sociedade de certa forma, precisa de auxilio de recursos que venham auxilia-los nesses
enfrentamentos que sdo dolorosos.

Dessa forma, a leitura de textos utilizada na biblioterapia vem com o intuito de
promover uma nova perspectiva, novas compreensdes de vida, pois através
principalmente de leituras literdrias o leitor viaja nas historias, sendo afetados e
ressignificados.

Vale destacar que cada temética pode ser trabalhada nos encontros de
biblioterapia, realizando leituras, pautadas em reflexdes e discussdes, a fim de promover

a pacificacdo dos sentimentos e das emocdes.

CONSIDERACOES FINAIS

Através do presente trabalho, foi possivel a identificacdo que a biblioterapia se
consolida como uma ferramenta relevante para a salde emocional na sociedade
contemporanea. Seu impacto positivo no bem-estar psicoldgico, aliado a sua
versatilidade, faz dela um recurso que pode ser amplamente utilizado em diferentes
contextos e com variados publicos. A medida que a sociedade busca alternativas
saudaveis para enfrentar os desafios emocionais do cotidiano, a leitura terapéutica se

revela uma pratica poderosa e transformadora.
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Reconhecemos a importancia da salde emocional como essencial para o
desenvolvimento pessoal e coletivo. Ao promover recursos de cuidado emocional,
daremos um passo importante para construir uma sociedade mais saudavel, inclusiva e

harmoniosa, onde as pessoas possam viver de forma mais auténtica e plena.
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