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RESUMO: A tristeza estd presente na vida humana e nem sempre indica um problema
ou desajuste. Em certas situacdes, ela aparece associada a perdas, frustragdes ou
mudangas que atingem aquilo que o sujeito considera relevante. Ainda assim, ¢ comum
que a tristeza seja tratada apenas como algo que deve ser evitado. Este estudo volta-se a
analise dos cinco remédios contra a tristeza em Tomas de Aquino, buscando compreender
como essa proposta se organiza e quais aproximacdes podem ser feitas com a psicologia
contemporanea. Nessa perspectiva, a tristeza ¢ compreendida como uma reagdo diante da
auséncia de um bem, o que permite situa-la dentro da experiéncia humana. Sao
considerados o prazer, o choro, a amizade, a contemplag¢do da verdade e o descanso como
formas de lidar com essa condigao. Esses cinco elementos ndo eliminam a tristeza, mas
alteram a maneira como ela ¢é vivida, interferindo na intensidade do sofrimento. A leitura
desses aspectos permite aproximacdes com discussdes atuais sobre a forma como as
emocdes sdo enfrentadas, o papel das relagdes e a busca por sentido, ampliando a
compreensdo do sofrimento humano.

PALAVRAS-CHAVE: Tristeza. Tomas de Aquino. Paixdes. Psicologia contemporanea.
Sofrimento humano.

THE FIVE REMEDIES FOR SADNESS ACCORDING TO THOMAS
AQUINAS: A DIALOGUE WITH CONTEMPORARY PSYCHOLOGY

ABSTRACT: Sadness is present in human life and does not always indicate a problem
or maladjustment. In many situations, it appears associated with losses, frustrations, or
changes that affect what the individual considers important. Even so, it is often treated
merely as something to be avoided. This study focuses on the analysis of the five remedies
for sadness in Thomas Aquinas, seeking to understand how this proposal is structured and
what connections can be established with contemporary psychology. From this
perspective, sadness is understood as a reaction to the absence of a good, which allows it
to be situated within human experience. Pleasure, crying, friendship, contemplation of
truth, and rest are considered as ways of dealing with this condition. These elements do
not eliminate sadness, but they change the way it is experienced, influencing the intensity
of suffering. Examining these aspects allows for connections with current discussions on
how emotions are dealt with, the role of relationships, and the search for meaning, thereby
broadening the understanding of human suffering.

KEYWORDS: Sadness. Thomas Aquinas. Passions. Contemporary psychology. Human
suffering.
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INTRODUCAO

A tristeza costuma ser tratada, em muitos contextos atuais, como algo que precisa
ser rapidamente controlado ou eliminado. Essa forma de compreender a experiéncia
emocional desconsidera que nem toda tristeza aponta para um desequilibrio ou para um
quadro mais amplo de sofrimento psiquico. Em determinadas situagdes, ela surge como
resposta direta a perdas, frustragdes ou mudancas que afetam aquilo que o sujeito

reconhece como importante (Monteiro et al, 2020).

A reflexdo desenvolvida por Tomas de Aquino na Suma Teologica (I-11, q.35-38),
segue outra dire¢do ao tratar desse tema. Para Tomads, a tristeza ndo aparece como algo
estranho a condi¢ao humana, mas como uma reagao diante da auséncia de um bem ou da
presenga de algo percebido como negativo. Esse modo de compreender a emocao desloca
o foco da simples eliminagdo para a tentativa de entender como ela se forma e como se

insere na vida do sujeito (Romero, 2024).

Ao tratar desse fenomeno, Tomas de Aquino ndo se limita a descrevé-lo apenas,
mas, indica caminhos para lidar com a tristeza que vao além da negacdo ou rechago. Os
chamados remédios ndo aparecem como técnicas externas, mas como elementos que ja
fazem parte da experiéncia humana. Prazer, choro, amizade, contemplacdo e descanso
dizem respeito a aspectos concretos da vida cotidiana, o que ajuda a explicar por que
podem interferir na forma como o sofrimento ¢ vivido, bem como sua intensidade. O
problema deixa de ser apenas a presenca da tristeza e passa a envolver o modo como ela

se mantém ou se transforma ao longo do tempo (Cunha; De Oliveira; Moreira, 2020).

Ao mesmo tempo, a psicologia contemporanea tem desenvolvido discussdes que
permitem aproximagdes com essa leitura. A forma como o individuo lida com suas
emogdes tem sido considerada mais relevante do que a tentativa de elimina-las
completamente. Esses elementos nao coincidem com a estrutura filosofica tomista, mas
tornam possivel estabelecer pontos de contato, principalmente no modo como o

sofrimento ¢ interpretado e vivido (Fortes et al, 2022).

Este breve estudo, para tanto, se volta a andlise dos cinco remédios contra a
tristeza em Tomas de Aquino, buscando compreender como essa proposta se organiza e

quais aproximacdes podem ser feitas com a psicologia contemporanea. Parte-se da
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premissa de que a tristeza ndo deve ser tratada apenas como algo a ser eliminado, mas
como uma experiéncia que pode ser compreendida dentro de uma estrutura mais ampla
da vida humana. A aproximagdo entre essas perspectivas permite ampliar a analise do

sofrimento, considerando diferentes dimensdes envolvidas nessa experiéncia.

FUNDAMENTOS ANTROPOLOGICOS E TEORIA DAS PAIXOES EM TOMAS
DE AQUINO

Ao tratar das emogdes, Tomas de Aquino ndo parte de uma analise isolada do
sentir, mas de uma concep¢ao mais ampla de ser humano. Para ele, ndo faz sentido separar
radicalmente corpo e alma, como se fossem duas realidades independentes e antagdnicas.
O homem ¢ uma unidade, e tudo o que acontece no plano afetivo estd, de alguma forma,
ligado a essa constitui¢do imaterial. Isso muda bastante a forma de olhar para as emogdes,
porque impede reduzi-las apenas a reagdes biologicas ou estados psicologicos

desconectados do restante da vida humana (Romero, 2024).

Tomas de Aquino nao propde eliminar as emocgdes, mas integra-las. Quando isso
nao acontece, elas podem se tornar desordenadas e comprometer a vida pratica, afastando

o sujeito de seus proprios fins e objetivos (Vazquez, 2019).

Outro ponto importante € que as paixdes ndo sdo todas iguais. Tomas de Aquino
distingue dois grupos principais: aquelas ligadas ao concupiscivel e aquelas relacionadas
ao irascivel. As primeiras dizem respeito ao bem e ao mal considerados de forma mais
direta, enquanto as segundas aparecem quando ha obstaculos ou dificuldades (Dos

Santos; De Lima; De Souza, 2023).

Quando se observa essa estrutura mais de perto, fica claro que a tristeza ndo pode
ser tratada apenas como um problema a ser eliminado, pois, ela faz parte da forma como
o ser humano responde a realidade. Diante da perda de algo considerado importante ou
da presenga de um mal, a tristeza aparece como uma reagdo coerente. Ignorar isso leva a
interpretacdes superficiais, que tentam suprimir o sofrimento sem compreendé-lo. Em
Tomas de Aquino, o caminho € outro: primeiro entender o lugar dessa emog¢do dentro da

vida humana, depois pensar em como lidar com ela de modo racional (Freiras, 2018).

NANTES, C.A. Os cinco remédios contra a tristeza segundo Tomas de Aquino: didlogo com a psicologia ®®®
contemporanea. Revista Nexus Interdisciplinar, Natal/RN, v. 1, n. 2, p. 393-407, abr./jun., 2026. @ e
395



REVISTA NEXUS INTERDISCIPLINARES

v.1, n.2 abr./jun. 2026 DOI: 10.47538/RNI-2026.VIN2
ISSN: 3086-4402

No fundo, o que essa perspectiva tomista mostra € que as emog¢des ndo estdo fora
da razdo nem da vida moral, mas, participam da forma como o ser humano existe e se
orienta no mundo. Quando compreendidas dentro dessa estrutura, deixam de ser vistas
apenas como obstdculos e passam a ser elementos que podem ser trabalhados. E
justamente a partir dessa base que se torna possivel entender por que Tomas de Aquino
propde caminhos concretos para lidar com a tristeza, sem ignora-la nem reduzi-la a algo

puramente negativo que deve necessariamente ser rechacada (Freitas, 2018).

A TRISTEZA (TRISTITIA) E A ACIDIA NA FILOSOFIA TOMISTA

Ao tratar da tristeza, Tomds de Aquino (Sth,I-11, q.35-38) ndo a coloca como algo
estranho a experiéncia humana, nem como um desvio que deveria simplesmente
desaparecer. Ela aparece dentro da ldgica das paixdes, ou seja, como uma reagdo diante
daquilo que ¢ percebido como mau. Isso ja muda bastante a forma de olhar para o

. 4 . ~ 113 2 A
problema, pois, para Tomas, a tristeza ndo surge “do nada”, nem € apenas um estado
interno inexplicdvel, mas, esté ligada a algo que foi perdido, frustrado ou que se apresenta
como negativo no presente. Nesse sentido, ela tem relagdo direta com a forma como o

sujeito interpreta a realidade (Souza; Moreira, 2018).

Quando se considera essa definicao, fica dificil tratar a tristeza apenas como algo
que precisa ser evitado a qualquer custo, pois, em muitos casos, ela expressa exatamente
o contrario: mostra que o individuo reconhece valor em algo. A perda de algo, apenas
produz tristeza, se este algo possuia algum grau de importancia. Esse ponto costuma
passar despercebido em leituras mais rapidas e superficiais, que tendem a associar toda
experiéncia triste a um problema em si. Em Tomds de Aquino, a questdo ndo ¢ tdo
simples, pois, a tristeza pode ser adequada a situagdo, ainda que cause desconforto.
Ignorar este aspecto mais amplo da experiéncia humana empobrece a analise do

sofrimento humano (Tavares; Lima; Tokumaru, 2021).

Isso ndo quer dizer que ela seja indiferente ou sem consequéncias, pois,
dependendo da intensidade e da forma como ¢ vivida, a tristeza pode interferir
diretamente no comportamento. Ha situagdes em que ela reduz a disposi¢do para agir,

dificulta decisdes e leva ao afastamento de atividades importantes que antes faziam parte
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da rotina. Esse efeito ndo ¢ automatico, mas também nao ¢ raro, de modo que, quando a
emocdo se prolonga ou se intensifica sem mediacdo da razdo, ela pode desorganizar a
vida pratica. E nesse ponto que a analise tomista ganha relevancia, porque nao ignora os

impactos concretos das paixdes (Monteiro et al, 2020).

Ao mesmo tempo, Tomds de Aquino (STh,I-I1,q.35-38) ndo trata todas as formas
de tristeza como equivalentes, pois, para ele, hd uma diferenga importante entre uma
tristeza ligada a situacdes especificas e outra que envolve dimensdes mais profundas da
existéncia. E nesse segundo caso que aparece a acidia, que, ndo se confunde com um
desanimo passageiro ou com uma reacdo momentanea a um problema, mas apresenta-se
como uma forma de tristeza que atinge a relacdo do sujeito com aquilo que deveria ser

reconhecido como bem em nivel mais elevado (Borba; Reichow, 2024).

A acidia, para Tomas de Aquino (STh,II-II, q.35) costuma ser descrita como uma
espécie de resisténcia diante do bem espiritual, embora, esta resisténcia, ndo significa
necessariamente uma rejeicdo consciente, mas uma dificuldade em acolher aquilo que
exige envolvimento, compromisso ou orientagdo mais profunda da vida. Em vez de
aproximacao, ocorre afastamento. Em vez de interesse, aparece uma espécie de peso ou
indisposi¢do. Essa experiéncia ndo é apenas emocional, no sentido comum do termo, mas,
envolve também uma dimensdo existencial, porque toca diretamente na forma como o

individuo se posiciona diante do que da sentido a sua vida (Cafezeiro et al, 2023).

Esse ponto ajuda a entender por que a acidia ndo pode ser reduzida a um quadro
psicolégico comum, embora possa apresenta semelhancas com estados como
desmotivacdo ou apatia, sua estrutura ¢ diferente. A acidia, em Tomas de Aquino, esta
ligada a relagdo com o bem, ndo apenas a um estado interno. Por isso, tratd-la apenas
como um problema emocional pode ser insuficiente. A analise tomista chama atengdo
justamente para essa diferenca, evitando confundir niveis distintos da experiéncia humana

(Cunha; Scorsolini-Comin, 2019).

Outro aspecto que merece atencao ¢ que nem toda tristeza conduz a acidia, até por
que, certas experiéncias de tristeza permanecem ligadas a situagdes concretas e
delimitadas. J& a acidia aparece quando ha um deslocamento mais profundo, quando o
sujeito comega a se afastar daquilo que orienta sua vida de maneira mais ampla. Essa

distin¢do ¢ importante porque impede generalizagdes apressadas. Tomas de Aquino (STh,

NANTES, C.A. Os cinco remédios contra a tristeza segundo Tomas de Aquino: didlogo com a psicologia ®®®
contemporanea. Revista Nexus Interdisciplinar, Natal/RN, v. 1, n. 2, p. 393-407, abr./jun., 2026. @ VT
397



REVISTA NEXUS INTERDISCIPLINARES

v.1, n.2 abr./jun. 2026 DOI: 10.47538/RNI-2026.VIN2
ISSN: 3086-4402

I-1I, q.35-38) nos ensina que nem toda tristeza ¢ patoldgica, e nem toda forma de
desanimo indica algo mais grave, sendo assim, ¢ imprescindivel analisar o contexto e a

relagdo com o bem (Cunha; Scorsolini-Comin, 2019).

Ao considerar essas nuances, a abordagem de Tomas de Aquino se mostra mais
cuidadosa do que interpretagdes que tratam o sofrimento de maneira uniforme. Em vez
de reduzir tudo a uma Unica categoria, ele distingue niveis, causas e efeitos, possibilitando
uma leitura mais precisa da experiéncia humana, especialmente quando se trata de estados
afetivos complexos. A tristeza, nesse quadro, deixa de ser vista apenas como algo

negativo e passa a ser entendida dentro de uma estrutura maior (Borba; Reichow, 2024).

Essa forma de compreender o problema abre espaco para pensar em maneiras de
lidar com a tristeza que ndo sejam apenas reativas, pois, se ela estd ligada a perda de um
bem ou a presenca de um mal, entdo, qualquer tentativa de enfrentamento precisa
considerar essa relagdo. Nao basta tentar “eliminar” a emog¢ao, mas, € necessario agir
sobre aquilo que a sustenta. E justamente essa linha de raciocinio que prepara o caminho
para a proposta dos chamados remédios contra a tristeza (Fortes et al, 2022), que

analisaremos em seguida.

METODOLOGIA

Este estudo adota o desenho de revisdo integrativa da literatura, entendido como
um procedimento que permite reunir e interpretar, de modo articulado, producdes de
natureza teorica e empirica sobre um mesmo tema, no caso, mediante o texto principal:
Suma teoldgica de Toméas de Aquino (I-11,q.35-38), bem como produgdes atuais sobre o

tema.

A construg¢do do corpus envolveu busca nas bases PubMed, SciELO e Google
Scholar, escolhidas por reunirem, respectivamente, estudos em satde e ciéncias da vida,
produgdes da comunidade cientifica ibero-americana € um conjunto amplo de artigos e
capitulos disponiveis em acesso aberto. Foram utilizados descritores em portugués,
combinando termos como ‘“Toméas de Aquino”, Tristeza”, “Sofrimento humano”,
“Paixodes”, “Psicologia contemporanea”, sempre exigindo a presenca de pelo menos um

termo ligado diretamente ao autor medieval (Santos, 2024).
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Definimos como critérios de inclusdo: preferencialmente publicagdes mais
recentes, entre 2020 e 2025; textos em portugués, com disponibilidade de versdao
completa; e vinculo explicito entre Tomds de Aquino e temas da Psicologia
contemporanea, seja na forma de didlogo conceitual, seja por meio de aplicagdes em
pesquisa empirica ou pratica profissional. Entraram no recorte artigos de periodicos,
capitulos de livro e ensaios com revisdo por pares que articulam categorias tomistas a

problemas psicologicos atuais (Caponnetto, 2024).

Na etapa de triagem, os resultados da busca foram inicialmente examinados por
titulo e resumo, com o objetivo de eliminar registros claramente fora do escopo. Em
seguida, os textos potencialmente relevantes foram lidos na integra, verificando se, de
fato, articulavam categorias tomistas, como Tomas de Aquino, paixdo, tristeza,
sofrimento humano, psicologia contemporanea. Essa organiza¢do permitiu agrupar os
trabalhos em eixos que orientam a apresentacdo dos resultados: Tomdas de Aquino,

tristeza, sofrimento humano e psicologia contemporanea.

0OS CINCO REMEDIOS CONTRA A TRISTEZA EM TOMAS DE AQUINO

Ao tratar da tristeza e sobre seus remédios, Tomas de Aquino (STh, I-1I,q.35-38)
ndo se limita a descrevé-la ou classificad-la entre as paixdes, pois, para ele, ha um
movimento claro no sentido de compreender como ela pode ser enfrentada dentro da
propria estrutura da natureza humana. Esse ponto ¢ importante, porque os chamados
remédios contra a tristeza ndo aparecem como solugdes externas ou artificiais, mas como
respostas que respeitam a forma como o ser humano funciona. Eles partem da ideia de
que, se a tristeza surge em relacdo ao mal ou & perda de um bem, entdo seu enfrentamento

deve considerar essa mesma dindmica (Gilson, 2024).

O primeiro desses remédios esta relacionado ao prazer, que, a primeira vista, pode
parecer uma resposta simples demais, mas nao se trata de qualquer forma de prazer, pois,
em Tomads de Aquino, o prazer atua como um movimento oposto a tristeza, que se vincula
a presenca de um bem. Quando o sujeito experimenta algo que lhe ¢ agradavel, hd uma
reorganizacdo do estado afetivo, que pode atenuar a intensidade da tristeza. Isso ndo

significa ignorar o sofrimento ou substitui-lo de maneira superficial, mas reconhecer que

NANTES, C.A. Os cinco remédios contra a tristeza segundo Tomas de Aquino: didlogo com a psicologia ®®®
contemporanea. Revista Nexus Interdisciplinar, Natal/RN, v. 1, n. 2, p. 393-407, abr./jun., 2026. @ e
399



REVISTA NEXUS INTERDISCIPLINARES

v.1, n.2 abr./jun. 2026 DOI: 10.47538/RNI-2026.VIN2
ISSN: 3086-4402

a experiéncia de algo positivo pode reequilibrar, ainda que parcialmente, a disposi¢ao

interna (Gilson, 2024).

Outro elemento apontado ¢ o choro, que, diferentemente de abordagens que tratam
o choro como sinal de fraqueza ou perda de controle, Tomas de Aquino (STh,I-II,q.38
a.2), reconhece nele uma funcdo especifica e importante, por que permite expressar a dor
mediante uma espécie de alivio, que impede que este sofrimento permaneca totalmente
retido. Trata-se de uma descarga emocional que contribui para diminuir a tensdo interna.
Essa percep¢ao mostra que nem todas as manifestacdes da tristeza sdo negativas; algumas

fazem parte do proprio processo de enfrentamento (Lauan, 2004).

A presenga de amigos também aparece como um recurso relevante, pois, a tristeza,
quando vivida de forma isolada, tende a se intensificar, ao passo que, o convivio com
outras pessoas, por outro lado, permite compartilhar a experiéncia e reduzir seu peso. Em
Tomas de Aquino (STh,II-I1,q.109-113), a amizade ndo ¢ apenas um elemento social, mas
algo que possui valor profundo na vida humana, pois, esta relacdo com o outro possibilita
apoio, compreensdo e at¢é mesmo uma mudanga de perspectiva sobre aquilo que esta
sendo vivido. Nesse sentido, o vinculo interpessoal atua como fator de equilibrio diante

do sofrimento (Lauan, 2004).

Outro ponto destacado ¢ a contemplagdo da verdade. Esse aspecto pode parecer
mais abstrato, mas ocupa um lugar central na proposta tomista. Ao direcionar a aten¢ao
para algo que ultrapassa a situagdo imediata de sofrimento, o sujeito pode reorganizar sua
experiéncia. A contemplacdo ndo elimina a tristeza, mas a relativiza dentro de um
horizonte mais amplo. Ao considerar a verdade, especialmente em seu sentido mais
elevado, o individuo se afasta momentaneamente daquilo que o aflige, criando espago

para uma compreensao mais profunda da realidade (Cunha; De Oliveira Moreira, 2020).

Por fim, Tomés de Aquino (STh,I-I1,q.38 a.5) menciona o descanso do corpo,
incluindo o sono, como um elemento que contribui para o enfrentamento da tristeza. Esse
ponto revela uma dimensdo muitas vezes negligenciada: a relagdo entre o estado fisico e
a experiéncia emocional. O cansago pode intensificar o sofrimento, enquanto o repouso
tende a restaurar o equilibrio. Ao incluir esse aspecto, Tomas de Aquino demonstra uma
compreensdo integrada do ser humano, em que corpo e alma participam conjuntamente

da experiéncia afetiva (Cunha; De Oliveira Moreira, 2020).
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O conjunto desses elementos mostra que os cinco remédios contra a tristeza
propostos por Tomés de Aquino, ndo seguem uma Unica dire¢do, pois, alguns atuam
diretamente sobre o corpo, outros sobre a afetividade e outros ainda sobre a dimensao
intelectual. Essa diversidade ndo ¢ casual, mas reflete a propria complexidade da
experiéncia humana. Em vez de propor uma solugdo unica e simplista, Tomas de Aquino
(STh,I-II, q.35-38) apresenta caminhos que dialogam com diferentes aspectos da
existéncia, o que amplia as possibilidades de enfrentamento do sofrimento (Silva;

Cavalcante, 2010).

Ao observar esses cinco remédios em conjunto, percebe-se que eles ndo eliminam
a tristeza de forma imediata, nem prometem uma solugdo definitiva, mas oferecem uma
forma racional de lidar com ela de maneira mais equilibrada, considerando a totalidade e
complexidade do sujeito. Essa abordagem se distancia tanto de uma negacdo do
sofrimento quanto de uma aceitacdo passiva, mas aponta para um movimento de
reorganizag¢ao, no qual o individuo busca recuperar uma relagao mais estavel e equilibrada

com o seu existir (Silva; Cavalcante, 2010).

A leitura conjunta dos cinco remédios contra a tristeza em Tomas de Aquino
(STh,I-11,q.35-38) mostra que ndo se trata de solugdes isoladas, mas de respostas que
acompanham a propria estrutura do ser humano, pois, em Tomas de Aquino, ndo ha
separacdo rigida entre dimensdes da experiéncia, o que explica por que os caminhos
propostos por ele atingem corpo, afetividade e pensamento ao mesmo tempo. Isso impede
uma interpretagao simplista, como se houvesse um método tnico para lidar com a tristeza

(Paula, 2026).

O prazer, nesse contexto tomista, ndo pode ser confundido com distragdo ou
tentativa de evitar o sofrimento, mas deve ser percebido, segundo Tomas de Aquino (STh,
I-11,q, 38 a.1), como algo ligado a presenga de um bem que, mesmo nao resolvendo a
causa da tristeza, altera a forma como o sujeito se encontra diante dela. Quando algo
positivo ¢ experimentado, ocorre uma mudanga de disposi¢ao que interfere diretamente

na intensidade da emocao percebida como negativa (Paula, 2026).

A expressao da dor, especialmente por meio do choro, indica outro tipo de
movimento, pois, enquanto o sofrimento permanece contido, ele tende a se tornar menos

claro e mais dificil de ser elaborado. Ao ser exteriorizado, passa a ter forma, o que
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favorece sua compreensdo. Nao se trata apenas de aliviar a tensdo, mas de tornar a
experiéncia mais acessivel ao proprio sujeito. Esse processo contribui para que a tristeza
deixe de ser um estado difuso e passe a ser algo reconhecido, o que facilita sua elaboracao

ao longo do tempo (Brisola; Amatuzzi, 2024).

A contemplacdo da verdade, conforme Tomds de Aquino (STh,I-I1,q.38 a.4)
desloca o foco daquilo que est4 sendo vivido no momento. Quando a atengdo permanece
totalmente voltada para o problema, a tendéncia ¢ de fechamento, com a reducao do
horizonte de possibilidades. Ao considerar algo que ultrapassa a situagdo imediata, ocorre
uma ampliagdo da percepgdo. A tristeza continua presente, mas deixa de ocupar todo o
campo da experiéncia. Esse deslocamento permite ao sujeito recuperar certa estabilidade,
o que favorece uma compreensdo menos limitada do que esta acontecendo (Almeida;

Freitas, 2024).

O descanso do corpo, segundo Tomas de Aquino (STh,I-11,q.38 a.5) introduz um
elemento que nem sempre recebe a devida atengdo em abordagens mais tedricas. O estado
fisico interfere diretamente na forma como as emoc¢des sdo percebidas e vividas. Cansaco
acumulado, falta de sono e desgaste corporal tendem a intensificar o sofrimento, tornando

a experiéncia mais pesada do que seria em outras condi¢des (Almeida; Freitas, 2024).

Os cinco remédios tomistas para a tristeza, portanto, ndo atuam sobre a origem da
tristeza, mas sobre a maneira como ela se manifesta no sujeito. A situagdo que provocou
o sofrimento pode permanecer a mesma, mas a relacdo com ela se transforma, pois, ao
reduzir a intensidade da emocao, abre-se espago para que a razao volte a atuar com maior
clareza, o que permite decisdes mais equilibradas e respostas menos impulsivas. Essa
mudan¢a de perspectiva ndo elimina o sofrimento, mas impede que ele se torne o

elemento dominante da experiéncia (Martins et al, 2023).

O conjunto desses elementos indica que o enfrentamento da tristeza em Tomads de
Aquino, ndo depende de um unico recurso, mas de uma articulacdo entre diferentes
aspectos da vida humana. Nao ha redu¢do a um fator isolado, seja ele emocional, racional
ou fisico, mas, a proposta tomista mantém a unidade do sujeito, evitando fragmentacdes
que dificultariam a compreensao do problema. Essa forma de abordagem contribui para

explicar por que a reflexdo de Tomas de Aquino permanece relevante ainda nos dias
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atuais, mesmo quando colocada em didlogo com discussdes contemporaneas sobre

sofrimento e regulacdo emocional (Santos; Caldas; Silva, 2024).

DIALOGO COM A PSICOLOGIA CONTEMPORANEA

A aproximagdo entre a proposta de Tomas de Aquino (STh,I-11.q.35-38) sobre os
remédios contra a tristeza e a psicologia contemporanea nao depende de equivaléncia
conceitual, mas da possibilidade de leitura da experiéncia humana a partir de pontos
comuns. A tristeza, hoje, costuma ser tratada em termos de sofrimento psiquico, ainda
que ndo exista consenso sobre seus limites. Parte da literatura insiste em diferenciar
estados emocionais esperados de quadros clinicos mais complexos, justamente para evitar

que qualquer manifestacdao de dor seja interpretada como patologia (Romero, 2024).

Quando se observa a produgdo recente na area da psicologia, chama atencdo o
modo como as emogdes passam a ser analisadas ndo apenas pelo que sdo, mas pela forma
como s3o vividas. A regulacdo emocional aparece nesse contexto como um campo
relevante, deslocando o foco da eliminagdo da tristeza para o modo de lidar com ela. Nem
sempre a emog¢ao ¢ o problema central; em muitos casos, o que agrava o sofrimento ¢ a

maneira como o sujeito responde ao que sente (Fortes ef al, 2022).

A diferenga entre tristeza e depressao também tem sido enfatizada, principalmente
em estudos que procuram delimitar critérios mais precisos para diagndstico. A tristeza
pode estar ligada a acontecimentos especificos, apresentando variagdes ao longo do
tempo e mantendo certa relagdo com a realidade vivida. A depressdo, por outro lado,
envolve persisténcia e alteragdes mais amplas, que afetam diferentes areas da vida. Essa
disting@o ndo ¢ apenas técnica, mas interfere diretamente na forma como o sofrimento ¢
compreendido e tratado, evitando generalizagdes que dificultam a anélise (Monteiro et al,

2020).

Aspectos ligados ao corpo também entram nessa discussdo. A psicologia tem
considerado, com maior frequéncia, a influéncia de fatores fisicos sobre o estado
emocional, como sono, cansaco e condi¢des gerais do organismo. Alteragdes nessas
dimensodes tendem a repercutir diretamente na forma como o sujeito percebe e reage as

situacdes. Isso reforca a ideia de que a experiéncia emocional ndo pode ser analisada de
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maneira isolada, ja& que envolve diferentes aspectos da vida humana (Cafezeiro et al,

2023).

A espiritualidade, embora nem sempre central, aparece em algumas abordagens
como elemento que interfere na maneira como o individuo organiza sua experiéncia. Nao
se trata apenas de crenga religiosa, mas de um modo de interpretar a realidade e de atribuir
sentido e significado ao que ¢ vivido. Em determinados contextos, essa dimensdo
imaterial contribui para reorganizar a experiéncia de sofrimento, oferecendo outras
formas de compreensdo. Essa perspectiva permite aproximagdes com a ideia de

contemplagdo, ainda que partindo de referenciais distintos (Borba; Reichow, 2024).

A leitura desses elementos ndo exige reduzir filosofia e psicologia a um mesmo
campo, até por que, cada uma opera com pressupostos proprios, mas ambas podem
contribuir para ampliar a compreensdo da experiéncia humana, pois, quando colocadas
em didlogo, permitem observar o sofrimento sob diferentes angulos, o que evita
interpretacdes limitadas e abre espago para analises mais consistentes e abrangentes

(Tavares; Lima; Tokumaru, 2021).

CONSIDERACOES FINAIS

A anélise desenvolvida ao longo deste breve estudo permite compreender que a
tristeza ndo pode ser reduzida a um fendmeno exclusivamente negativo ou a um sinal
imediato de desajuste, pois, ao ser observada a partir da perspectiva de Tomas de Aquino
e do recorte especifico ao qual analisamos (STh,I-I1,q.35-38), ela se apresenta como parte
da propria experiéncia humana, vinculada a relacdo do sujeito com aquilo que ele
reconhece como bem ou como perda. Essa compreensdo desloca o olhar da simples

eliminagdo da emocgao para a tentativa de entender seu papel dentro da vida do individuo.

Os cinco remédios tomistas analisados mostram que o enfrentamento da tristeza
ndo se limita a uma tinica forma de intervengao. Prazer, expressdo emocional, convivéncia
com outras pessoas, contemplagdo e descanso aparecem como possibilidades que atuam
em diferentes dimensdes da experiéncia. O que Tomas de Aquino evidencia ndo ¢ a

negacao do sofrimento, mas a busca por uma forma de lidar com ele sem que se torne
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dominante. A proposta mantém coeréncia com uma visdo integrada do ser humano, na

qual corpo, afetividade e razdo permanecem articulados.

O didlogo com a psicologia contemporanea amplia essa leitura ao destacar a
importancia da forma como a emogdo ¢ vivida, pois, a compreensdo do sofrimento, o
papel das relagdes interpessoais € a construgdo de sentido aparecem como elementos que
influenciam diretamente a experiéncia da tristeza. Mesmo partindo de referenciais
distintos, essas abordagens convergem ao indicar que o sofrimento nao pode ser tratado

de maneira simplificada ou uniforme, mas complexa e equivoca.

A distingdo entre tristeza e condicdes mais complexas também se mostra
relevante, pois permite evitar interpretagdes superficiais e generalizantes. Nem toda
experiéncia de dor indica um problema clinico, o que exige uma leitura mais cuidadosa
das situacdes vividas. A tristeza pode assumir diferentes formas e intensidades, sendo
necessario considerar o contexto em que se manifesta e a forma como o sujeito se

relaciona com ela.

A aproximagdo entre filosofia cldssica e psicologia ndo implica reduzir uma a
outra, mas reconhecer que ambas contribuem para uma compreensdo mais ampla da
experiéncia humana. A reflexdo apresentada permite perceber que lidar com a tristeza
envolve mais do que elimina-la. Exige compreender sua origem, reconhecer seu impacto
e buscar formas de reorganizar a experiéncia, considerando a totalidade e complexidade

do sujeito.
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