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Prefacio

ACT, Analise do Comportamento
e Psicologia Brasileira

A terapia comportamental surgiu nos anos 60 como
um campo que estava comprometido com intervengdes
cuidadosamente definidas e empiricamente testadas, ba-
seado nos principios basicos de comportamento. Rejei-
tou as teorias e tecnologias que foram mal especificadas,
vagamente discutidas, e pouco pesquisadas e trouxe os
beneficios dos principios de aprendizagem para a inter-
vengio clinica.

A psicologia no Brasil fo1 parte deste movimento. Ha
um bom tempo, o Brasil tem tido um papel muito importan-
te na terapia comportamental e no movimento behaviorista,
estimulados por lideres como Fred Keller em Brasilia.

Ainda assim, havia um problema. A terapia com-
portamental, a principio, simplesmente nio tinha uma
maneira de lidar adequadamente e coerentemente com a
cogni¢io humana.

Nio levou muito para os conceitos cognitivos serem
trazidos para o centro da terapia comportamental. Porque
nio havia uma teoria basica da cogni¢io humana, que pa-
recesse adequada para orientar as intervencdes cognitivas da
mesma maneira que os principios comportamentais haviam

INDEX BOOKS GROUPS: Perpetuando impressoes!




INDEX BOOKS GROUPS: Perpetuando impressdes!

guiado intervengdes comportamentais; muitas teorias cogni-
tivas com base na irea clinica se proliferaram em seu lugar.
O Brasil foi um participante ativo nesta segunda geracio de
Terapias Comportamentais ¢ Cognitivas também, mas du-
rante ¢sta fase muitos nas ireas de terapias comportamentais
e analise do comportamento aprenderam a falar de questdes
cognitivas usando termos behavioristas imprecisos. Isso é
compreensivel, mas diminui um dos beneficios principais
dos principios comportamentais: a sua grande precisio. Ainda
hoje essas duas asas da terapia comportamental e cognitiva
existem no Brasil, seguindo ainda um tanto afastadas uma
da outra, is vezes.

A nosso saber, o livro que vocé esta lendo ¢ o primeiro
(mas ndo o Gltimo) a apresentar a Terapia de Aceitagio e
Compromisso (ACT, Acceptance and Commitment The-
rapy, dito como uma palavra, nio A-C-T; Hayes, Strosahl,
& Wilson, 1999) para uma escuta brasileira. A ACT é uma
terapia de lideran¢a no movimento chamado de “terceira
gerag¢io” ou forma contextual das Terapias Comportamentais
e Cognitivas.

A ideia central deste novo grupo de abordagens ba-
seadas na aceitagdo e no contato com o momento presente
(mindfulness em inglés) & a fungio dos sentimentos e pensa-
mentos, ¢ nio sua forma, que sio mais importantes. Baseia-se
no melhor dos dois campos: Terapia Comportamental/Analise
do Comportamento e Terapia Comportamental e Cognitiva.

Embora seja parte da tradigdo das Terapias Compor-
tamentais ¢ Cognitivas, ACT difere das Terapias Compor-
tamentais e Cognitivas tradicionais nas areas de filosofia
da ciéncia, ciéncia bisica, teoria aplicada, os processos que
sido o alvo de mudanga, e muitas das técnicas de interven-
¢do. Essa € uma lista muito comprida e que necessitaria
diversos volumes para explica-las completamente, mas o
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presente livro comega esse processo dentro da comuni-
dade brasileira.

A ACT tem vérias caracteristicas Gnicas. E baseada em
uma variedade de pragmatismo filosofico: contextualismo
funcional. Isso ajuda a explicar a disposicio de pesquisadores
e clinicos da ACT para usar a linguagem de varias maneiras
e explorar valores tio profundamente. Usando o utilitirio
como um critério de verdade requer clareza sobre os obje-
tivos analiticos e permite maior flexibilidade nas formas de
falar que sejam mais wteis.

A ACT é o Gnico tipo atual das Terapias Compor-
tamentais ¢ Cognitivas que estd ligada ao seu préprio, e
vigoroso, programa de pesquisa basica em linguagem e
cognicio humana: a Teoria dos Quadros Relacionais (Hayes,
Barnes-Holmes, & Roche, 2001), que é descrita neste livro
brevemente. Isso permite que terapeutas ¢ pesquisadores da
ACT sejam mais precisos em suas pesquisas com relagio ao
desenvolvimento tecnoldgico e aos processos de mudanga.
O movimento das Terapias Comportamentais e Cognitivas
nunca teve uma teoria contextual bisica da cognigio para
explorar. Agora tem.

A ACT ¢ tecnologicamente inovadora, com dezenas
de novos procedimentos nas areas de aceitagio, desfusio,
contato com © momento presente, o senso de self, valores, e
agdo com compromisso, ¢ este livro introduz o leitor a todos
estes processos. Na ACT, um pensamento incomodo pode
ser visto sem paixdo, repetido em voz alta até que apenas
O seu som continue a existir, ou tratado como um objeto
exterior, dando-lhe uma forma, tamanho, cor, velocidade,
ou textura. Um sentimento dificil pode ser explorado como
se exploraria um objeto nunca visto antes. A mudanga de
comportamento da pessoa estd ligada as escolhas baseadas
em valores pessoais ¢ métodos sio utilizados para facilitar
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a habilidade da pessoa de ver as coisas a partir de muitas
perspectivas e de se manter em contato flexivel com o mo-
mento presente.

A ACT nio € nem uma Terapia Comportamental
tradicional nem uma Terapia Comportamental ¢ Cogniti-
va classica. Ela representa um passo 2 frente na tradi¢io do
movimento behaviorista com uma analise nova e precisa da
cognigdo. Ela representa uma mudanga filoséfica das Tera-
pias Comportamentais ¢ Cognitivas, com sua énfase sobre
a funcio e contexto. Achamos que fornece uma maneira de
combinar algumas das melhores ideias de ambas tradigoes.

Devido ao papel importante do Brasil na comuni-
dade mundial de terapia comportamental e cognitiva, vai
ser interessante ver o que acontece quando entra a ACT no
Brasil € o Brasil na ACT. E nossa esperanga que, devido
is suas raizes profundas nestas duas asas das nossas maiores
tradigdes, o Brasil venha a perceber a oportunidade que a
ACT representa para consolidagido e progresso, e rapidamente
assuma a lideranga na comunidade mundial que procura
desenvolver esta abordagem.

Queremos também dizer uma palavra sobre a autora
deste livro, Michaele Terena Saban. Formada recentemente
em Psicologia na Pontificia Universidade Catélica de Sio
Paulo, Michaele tem sido muito dedicada e diligente em
aprender ACT, Teoria dos Quadros Relacionais, e suas
raizes comportamentais contextuais. Ela havia frequentado
varias conferéncias ¢ fizera muitas, muitas perguntas (oh,
quantas perguntas!). Nos dois com alegria nos dispomos a
lhe ajudar, porque ela estava obviamente muita empenhada
em compreender esta terapia de forma responsavel, em vez
de forma passiva. O resultado de toda esta dedicagio, por
tantos anos, estd mais do que evidente neste hivro. Terapeutas
brasileiros interessados em aprender sobre ACT, vio achar
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neste livro uma 6tima introducio a este tipo de terapia, com
uma discussio da teoria mas também uma boa apresentagio
de diversas técnicas clinicas. Michaele nio vai ser a Gltima
pessoa a fazé-lo, mas temos o maior prazer de vé-la entre
os primeiros a trazer ACT para a comunidade brasileira.

Steven C. Hayes
Jacqueline Pistorello

University of Nevada, Reno
August, 2011; Reno, Nevada
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Apresentagao

Esse livro ¢ inspirado ¢ contém partes do trabalho
desenvolvido no curso de Psicologia da Pontificia Univer-
sidade Catdlica de Sio Paulo, sob orientagio da Prof*. Dr®
Denize Rosana Rubano, intitulado “Uma Leitura Beha-
viorista Radical da Terapia de Aceitagio e Compromisso”,
de minha autoria.

No decorrer do presente texto, encontram-se termos
e conceitos do Behaviorismo Radical em virtude da origem
Behaviorista da Terapia de Aceitagio e Compromisso (ACT).

O intuito deste livro é apresentar a ACT de acordo
com o manual de 1999 — Acceptance and Commitment Therapy:
an experiential approach to behavior change (Terapia de Aceitagdo
e Compromisso: uma abordagem experiencial para a mudanga
comportamental), de Hayes, Strosahl e Wilson, incluindo os
principais exercicios traduzidos.

Este livro também sofreu influéncia das conferéncias
internacionais da ACT e da Association for Contextual
Behavioral Science das quais tive o 1menso prazer de partici-
par (Associagao de Ciéncias Comportamentais Contextuais),
de 2007 em Houston, USA, 2008 cm Chicago, USA, 2009
na Holanda e 2010 em Reno, USA.
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A Terapia de Aceitagio ¢ Compromisso (ACT — Ac-
ceptance and Commitment Therapy) é uma psicoterapia
comportamental criada por Steven Hayes e colaboradores
em 1987, baseada na teoria dos Quadros Relacionais, que
propde uma analise da linguagem humana.

O objetivo geral da ACT é proporcionar flexibilida-
de psicoldgica, que significa aceitar os eventos encobertos’
desagradiveis, como sentimentos, pensamentos, memorias €
sensacGes julgadas ruins ou negativas a servigo de manter ou
modificar a¢Ses que sio importantes para o individuo. Ge-
ralmente quando temos tais eventos encobertos “negativos”,
tendemos a fugir ou nos esquivar deles, assim como fazemos
com os demais estimulos? aversivos {abertos ou encobertos’).
Porém isto implica numa restrigao de nossas agdes, em vez de
fazermos o que & importante ou o que valorizamos, passamos
grande parte do tempo evitando tais eventos encobertos. A
proposta da ACT ¢ justamente aceitar estes eventos encober-
tos e concentrar as a¢des do individuo a servigo de uma vida
mais significativa — nisto consiste a flexibilidade psicolégica.

! Eventos que ocorrem dentro da pele do individuo.

2 Eventos, partes do ambiente.

* Eventos fora e dentro da pele.

19
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Este objetivo é fundamentado pela concep¢io de psi-
copatologia da ACT e pela teoria dos quadros relacionais, que
atribui os problemas psicopatologicos i linguagem humana
e nossa capacidade de relacionar estimulos.

Teoria dos quadros relacionais

A teoria dos quadros relacionais diz respeito is relagdes
entre os estimulos. Por exentplo, a palavra dita “cachorro”
tem uma relagio de equivaléncia com o cachorro objeto;
assim, quando vemos um cachorro, pensamos “cachorro”.
Mas a palavra dita “cachorro” também tem uma relacio de
equivaléncia com a palavra escrita “CACHORRO”; uma
vez que essas duas relagbes sio aprendidas, surgem outras
relagdes, que ndo foram treinadas pela comunidade verbal:
uma delas é a relagio de equivaléncia entre o cachorro
como objeto e a palavra escrita “CACHORRO”, Uma vez
treinada/estabelecida a relagio entre um estimulo A com
um estimulo B, e entre um estimulo A com um estimulo
C, surgem as relagSes de simetriade BparaAe Cpara A, e
as relagoes de transitividade de B para C e de equivaléncia
de C para B, além das relagdes de reflexibilidade A é igual
a A, B éigualaB, e Céigual a C, como exemplificado
na figura 1. Resumindo, ao estabelecer duas relacdes entre
trés estimulos (A-B e A-C), gera-se mais sete relagdes (A-A,
B-B, C-C, B-A, C-A, B-C ¢ C-B).

Estas relagdes que surgem sem treinamento so tipicas
dos humanos e é o que torna o aprendizado mais acelerado.
O que Hayes, Strosahl e Wilson (1999) acrescentam neste
esquema ¢é outros tipos de relagdes que sio treinadas de
forma nio sistemitica no decorrer da vida, como relacdes
de oposigio (A & oposto de B), temporais (A vem antes que
B), distingdo (A é diferente de B), comparagio (A é melhor

20 MICHAELE TERENA SABAN
INDEX BOOKS GROUPS: Perpetuando impressoes!




INDEX BOOKS GROUPS: Perpetuando impressdes!

Figura 1. Relagdo de equivaléncia de estimulos.
O trago continuo refere-se as relagoes treinadas e
o trago pontilhado s resultantes que néo foram treinadas.

que B), etc. Nessas relagdes também ocorre a transformagio
de fungio entre os estimulos. Por transformacio de fungio
entende-se que as reagdes emocionais (inclusive os respon-
dentes!) e a fungio da relagio contingencial produzidas
por um dado evento sio transformadas para os estimulos
relacionados a este evento. Assim, nés interagimos com o
ambiente e nesta interagdo constroem-se relagdes entre os
estimulos e ampliam-se suas fungdes numa rede de relagdes
que é nomeada de gquadros relacionais. Sio nesses quadros
relacionais que os estimulos ganham significados, isto é,
estimulos € nossa histéria com o ambiente s3o articulados.

Um exemplo dessa leitura é quando uma crianga passa
por uma situagio aversiva com um cachorro, leva uma mor-
dida e a dor é correlacionada com o animal. Essa crianga
apresentard reagdes emocionais de medo ao ver novamente
o cachorro que a mordera, mas nio somente, essas reagoes
emocionais poderio ser generalizadas para outros cachorros
{generaliza¢io), e 20 ouvir a palavra cachorro (transferéncia

* Reflexos.
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de fung¢io numa relagio de equivaléncia). Até este ponto jus-
tifica-se pelas explicagdes skinnerianas e de Sidman, porém
a criang¢a também pode, por exemplo, sentir muito medo
ao ver um lobo, caso tenha sido treinada em sua histéria de
vida que o lobo é pior que um cachorro, ou apresente uma
reacio indefinida quanto a gato, pois aprendera que gato
é diferente de cachorro, ou até mesmo demonstre pouco
medo de um filhote de cachorro, pois foi treinado a rela-
¢do de que filhote é mais fraco que um cachorro adulto.
Observe que uma experiéncia transforma as fungdes dos
estimulos a ela relacionados, seja por condicionamento ou
pelas relagdes que emergiram dela. Assim a linguagem, que
¢ a capacidadc de relacionar estimulos de forma arbitriria,
isto &, sem propriedades fisicas em comum, transforma
significativamente as fun¢des de uma contingéncia para
outros estimulos relacionados a ela. No caso de contin-
géncias aversivas, esta fun¢io amplifica-se para diversos
estimulos (a crianga passa a ter medo de diversos animais
ou palavras que os representem), torna-se constante no
tempo (o medo nio passa ao finalizar a experiéncia, ele é
eliciado pelas palavras ao relatar o evento, por excmplo) e
outros estimulos aversivos sio criados sem uma experiéncia
direta com eles (o lobo passa a ser temido também). Esta
nossa capacidade de relacionar estimulos ¢ transformar
func¢des nos possibilita reagir ao nosso mundo de forma
efetiva (€ bom, de certa forma, a crianca temer um lobo
sem ter que passar por uma experiéncia com ele), porém
aumenta, torna mais constante e cria-se novos estimulos
aversivos, principalmente verbais que podem, em circuns-
tancias em que a historia de vida teve um treinamento
muito extensivo de comparar estimulos e ou uma historia
muito aversiva, ampliar tal aversividade transformando o
repertorio do individuo muito restrito para respostas de

22 MICHAELE TERENA SABAN
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fuga e esquiva dessa grande massa de estimulos aversivos.
Considerando que grande parte desses estimulos sdo verbais
{a crianga estd em contato com o estimulo verbal “lobo” de
forma muito mais constante do que com o lobo em si), eles
sdo geralmente pensamentos, memorias e sentimentos que
sio evocados pela gama de estimulos ambientais relacionados
a0 evento aversivo. Desta forma sio interpretados os diversos
problemas patoldgicos como um repertorio de fuga e esquiva
de eventos encobertos aversivos.

Modelo de psicopatologia do ACT

De acordo com a ACT, a psicopatologia diz respeito
a processos comportamentais normais que, devido a si-
tuacdes adversas, tornaram-se problemiticos, isto é, com
componentes aversivos, com exce¢do de patologias organicas
importantes como, por exemplo, lesdes cerebrais.

A origem principal dessas situa¢des adversas reside em
crengas e praticas de nossa cultura e sociedade. Nos ¢ ensina-
do que a felicidade é algo cotidiano e almejado, enquanto a
tristeza deve ser evitada, como se ambas nio fizessem parte da
nossa historia de vida. Também nos ¢ ensinado que quando
estarnos tristes é porque temos algum problema, cuja causa
deve ser encontrada para que possa ser eliminado (repertério
de fuga e esquiva). E isto vale para a ansiedade, o0 medo, a
agressividade, e todos os inlimeros sentimentos e sensacdes
que julgamos negativos. A implicagdo deste tipo de pratica &
que o problema e a causa sao concebidos como sentimentos,
pensamentos, sensacdes corporais e memorias negativas. E
esta ¢ uma justificativa socialmente muito aceitavel para
outros comportamentos abertos. E isto que nos faz evitar e
negar os eventos encobertos negativos. Porém pensamentos,
sentimentos, sensa¢des e memorias nio sio passiveis de tal
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controle de forma eficiente, ¢ é justamente esta tentativa
que leva aos distiirbios mentais.

A tentativa de controle dos eventos encobertos julga-
dos negativos também se deve ao comportamento verbal.
Por causa do contexto da literalidade (em que os estimulos
estio numa relagio de coordenacio), quando pensamos em
algo aversivo, nosso pensamento passa a ser aversivo, € cOmo
OCOITE COM1 OULras eventos aversivos, nos reagimos por fuga
e esquiva, isto &, os evitamos. Tendemos a formular regra
de nio pensar (ou sentir, ou lembrar) no evento aversivo,
mas na propria regra: “nio vou pensar em x; o “x” estd
presente e transformari a aversividade do evento para a
palavra, tornando aquilo que se quer evitar, presente. E
por esta razio que o controle dos eventos encobertos nio
funciona efetivamente, pois nio se trata de uma pedra que
se esconde num lugar distante e nio se vé mais; o com-
portamento verbal faz da simples pedra aquela que sempre
volta no meio do caminho.

Assim, as pessoas se “embaralham” com seus eventos
encobertos ¢ deixam de resolver as situagdes concretas que
geram os problemas, os eventos aversivos primordiais, que
estio na interagio entre os individuos e seus ambientes.

A ACT nio pretende eliminar nenhum evento enco-
bertos, mas, em vez disso, propiciar que sejam vivenciados
como o que de fato eles sio: sentimentos, pensamentos,
sensacOes e memdorias. Treinar a capacidade de vivenciar
um evento encoberto negativo tio bem quanto um posi-
tivo, por meio da mudanga de contexto (desliteralizagio) é
um de seus objetivos, juntamente com o esclarecimento de
valores ¢ o planejamento e execugio de comportamento
em dire¢io a eles.

Dentre os problemas clinicos, os quatro principais sio:
fusdo cognitiva — contexto da literalidade, evitar — contexto
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do controle, avaliar — contexto de avaliagio e dar razio —
contexto de dar razio.

Fusdao Cognitiva

Qcorre quando um simbolo equivale a um evento e a0
individuo. Trata-se do contexto da literalidade ¢ é conhecido
como a identificagdo com a mente. Quando um individuo se
identifica com seus eventos encobertos, estes passam a ter
um status de identidade, como algo inerente ao individuo,
¢ nio como reagdes emocionais que surgem e passani. Em
outras palavras, quando ha uma identificagio com a mente,
as pessoas levam seus eventos encobertos muito a sério e,
consequentemente, sofrem além do necessario.

A intervengio, no modelo do ACT para a fusdo cog-
nitiva, é a desliteralizagio, isto &, a dessensibilizagio dos
estimulos relacionados.

Evitar

Evitar os eventos aversivos ¢ uma habilidade filoge-
neticamente selecionada, assim como evitar os estimulos
que o acompanham (estimulos condicionados). Devido a
esta habilidade, nossos ancestrais conseguiram fugir dos
ledes e dos seus rugidos; porém quando esta habilidade
é utilizada num ambito em que o controle nio & efetivo
(diferente do controle sobre as pernas para correr dos le-
des), evitar causa prejuizo em nossa inteligéncia experimental,
porque se bloqueamos o nosso acesso d nossa propria his-
téria, como poderemos aprender com ela? Além do fato
de isto ndo ser possivel por completo intencionalmente,
como visto na Teoria dos Quadros Relacionais. Entretanto
in(imeras pessoas continuam evitando seus eventos enco-
bertos aversivos, pois a consequéncia imediata de se livrar
deles ¢ muito reforcadora apesar de, com o tempo, eles
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tenderem a aumentar suas intensidades, suas frequéncias
e durarem mais.

Avaliar

A avaliagio ¢ possivel por causa da linguagem que nos
possibilita a abstracio dos eventos e o trato com eles como se
fossem objetos. Assim, conseguimos discriminar diferentes
eventos encobertos, mas passamos também a atribuir valores
a eles, julgando-os bons ou ruins. E neste momento que
nos damos conta do que “queremos” evitar e, quanto mais
vasta a fusio cognitiva, mais forte serd a nossa tentativa de
evitar os eventos aversivos, gerando mais sofrimento ¢ menos
inteligéncia experimental.

Dar Razédo

Dar razdo refere-se i explicagio que damos para nossos
comportamentos. As razdes que sio dadas para os problemas
que servem como justificativas sociais sio os sentimentos,
pensamentos, sensagdes e memorias. Mas justamente estes
nio podem ser as causas, pois sio parte constituinte do
problema e nio algo separado que o causou. Esta atribuigio
de razio acaba por gerar sofrimento adicional e empecilhos
para a resolugio do problema concreto.

Modelo geral de acbes para
lidar com a psicopatologia

Para responder a estas demandas, a ACT utiliza-se da
aceitacio, da escolha e da agdo.
Aceitacao

A aceitagdo é a resposta para a questio relativa ao que
fazer com os eventos encobertos aversivos. Fazem parte da
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vida eventos desagradiveis e, quanto aos eventos encobertos
em que nao ha possibilidade eficaz de controle, a solugio é
nio apresentar resisténcia para que eles venham e vao sem
sofrimento adicional.

Para desenvolver a aceitagio, sio utilizados exercicios
¢ metiforas com o fim de conduzir o cliente a enxergar os
eventos encobertos sem se identificar ¢ se apegar a eles.

Escolha

A aceitagio serve para os eventos encobertos e para
a historia de vida, pois esta Gltima nio pode ser mudada,
devendo estar acessivel para o nosso aprendizado, para que,
baseados em nossa experiéncia, possamos fazer escolhas mais
consistentes, sem ficar repetindo os erros anteriores.

Ac¢do

Quanto ao futuro e a0s comportamentos abertos temos
a possibilidade de controle, n3o sendo necessiria a aceitagao
para aquilo que podemos mudar. Assim se a aceitagio dos even-
tos encobertos ¢ da historia de vida foi bem sucedida, o cliente

terd condicdes de fazer escolhas de acordo com seus valores e
coloca-las em pratica em agdes coerentes com seus objetivos.

Ferramentas

Como esta terapia se propde a reduzir as formas da-
nosas de controle verbal, a pratica clinica é permeada por
uma linguagem pouco literal, para quebrar o dominio do
comportamento verbal e fazer da experiéncia o foco. Sio
utilizadas para isto metdforas, paradoxos inerentes ¢ exercicios.

As metaforas tém um carater menos especifico e, por
isso, o cliente tem maior dificuldade de vé-la como uma
regra. Elas n3o tém uma l6gica racional, pois sio mais como
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uma imagem, além de serem mais ficeis de lembrar e de
aplicar a outras situagdes.

O paradoxo inerente ¢ uma contradigio entre proprie-
dades literais e funcionais de um evento verbal. Trata-se de
uma construgdo verbal sobre eventos parcialmente verbais e
nio verbais que evidenciam a diferenca de qualidade entre eles.

Os exercicios proporcionam uma experiéncia com
eventos encobertos em um ambiente seguro e sem julga-
mento, o que promove uma mudanga de contexto destes,
enfraquecendo suas fungdes esquivas.
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Para alcangar os objetivos terapéuticos (aceitagio, es-
colha e a¢io), e ensinar o cliente a aprender com sua propria
histéria, tornando-se auténomo, a Terapia de Aceitagio e
Compromisso percorre seis fases, cujas duragdes dependem
da evolugdo e necessidade do cliente.

Estas fases sdo:

1. Determinagio dos habitos e comportatnentos ine-
ficazes do cliente (sua demanda e o que o cliente
Ja tentou fazer para resolvé-la).

2. Mostrar como os comportamentos ineficazes sio
baseados no controle emocional e em estratégias
de evitar os eventos encobertos aversivos.

3. Ajudar o cliente a detectar ¢ diminuir a fusdo cognitiva.

4. Incentivar o cliente a entrar em contato com uma
percepgio de si distinta das reagdes automaiticas e
das crengas literais.

5. Ajudar o cliente a identificar dire¢ées de valores de
vida, objetivos e a¢des necessarias para atingi-los.

6. Apoiar o cliente em engajar-se em ac¢des com-
promissadas com seus valores, permitindo que
pensamentos, sentimentos, sensacdes e memorias
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funcionem nio como obsticulos, mas como uma
parte esperada da vida.

O processo terapéutico é expresso no modelo do he-
xdgono de flexibilidade psicolégica, que contém as fases divi-
didas diferentemente e proporciona uma melhor forma de
demonstrar as relagGes entre elas. Este é o modelo mais atual
e 0 que seri considerado neste livro.

Momento Presente

Aceitacéo Valores

Acbes com

Desfusao :
Compromisso

Self como contexto

Figura 2. Hexagono de Flexibilidade Psicoldgica

Tanto o modelo das seis fases como os hexigonos
sio formas de auxiliar o terapeuta segundo as propostas
da ACT. Nio sio fixos, nem € preciso que se siga a ordem
indicada, e assim como o tempo de cada fase, devem ser
guiados pelas necessidades e caracteristicas do cliente. As
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metaforas e exercicios que serio apresentados no decorrer
das fases seguem a mesma regra, podendo ser adaptados e
criados outros novos com o mesmo intuito e com elementos
da vida do cliente, para melhorar a sua compreensio.

Hexagono de Flexibilidade Psicologica

Geralmente a terapia comega com o que € indicado
no lado esquerdo do hexagono — a Aceitagao ¢ a Desfusdo —
para depois avangar para o lado direito, os Valores e as Agdes
com Compromisso. As fases do meio sio inclusas em ambos
os lados e servem de passagem entre eles. O lado esquerdo
esta relacionado com os eventos aversivos e as condi¢oes
que levaram o cliente i terapia; ji o direito diz respeito
a construgio de novos repertdrios e valores pessoais, que
possibilitam o cliente encerrar a terapia. O meio indica
condi¢des necessirias para os dois lados.

0 lado esquerdo do hexagono

O lado esquerdo do hexagono explicita o objetivo de
levar o cliente a entrar em contato com suas experiéncias
dolorosas e aceita-las, sendo elas eventos passados e imutaveis,
¢ desenvolver uma nova forma mais flexivel de conceber os
pensamentos, sentimentos, sensagdes corporais e memdrias,
encarando-os apenas como sio, isto €, sem se fundir a eles.

Para alcangar estes objetivos é necessirio rever com o
cliente o que o levou a terapia ¢ o que ele ja fez para tentar
resolver a situagdo. Esta parte é a primeira no modelo das
seis fases — a determinagdo dos habitos e comportamentos
ineficazes do cliente — e & chamada de Desesperanga criativa.
Esta e O controle é o problema, ndo a solucdo nio sio denomi-
nadas como fases no modelo do hexigono de flexibilidade
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psicolégica, mas constituem passos importantes ¢ mais co-
mumente introdutdrios no processo terapéutico.

Desesperancga criativa

A desesperanga criativa é uma postura de desistir do
controle sobre os eventos encobertos. De acordo com o mo-
delo de psicopatologia da ACT, o controle sobre os eventos
encobertos nio é eficaz, pois funciona apenas a curto pra-
zo, enquanto a médio ¢ longo prazo € o responsavel pelos
problemas psiquicos. Esta postura ¢é chamada de Desespe-
ranga Criativa porque diz respeito i perda da esperanga nas
estratégias, habitos e comportamentos que nio funcionam
como deviam para o cliente, e da criagio de uma abertura
para construir uma nova forma de lidar com os problemas.

Todo o comportamento é funcional, isto ¢, tem uma
fungio, serve a algo. E todo o comportamento que se man-
tém produz algum reforco, alguma vantagem. Porém um
comportamento pode ter, e € mais provavel que tenha,
varias consequéncias, e mesmo que seja reforgado, pode ter
consequéncias aversivas significativas para constituir aquilo
que o cliente chama de problema. Assim, quando se diz
que o comportamento é ineficaz, ou nio funcional, esti-se
referindo ao pacote de consequéncias que envolvem even-
tos aversivos, e/ou que o comportamento ndo esti tendo as
consequéncias que foram previstas. Este é o caso do controle
sobre os eventos encobertos; socialmente somos ensinados a
lidar com os problemas identificando e alterando suas causas,
mas os eventos encobertos nido sio passiveis deste controle
pelo contexto da literalidade propiciada pela linguagem.
Assim, este tipo de controle nio produz as consequéncias
desejadas porque o evento aversivo nio € eliminado, mas
mesmo assim ha uma tendéncia a agir desta forma porque
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a resposta se mantém através da consequéncia imediata da
aparente remocio do estimulo.

Para o cliente desistir do controle dos eventos enco-
bertos, ele precisa primeiro identifici-lo em suas diversas for-
mas (as estratégias que o cliente usa para resolver problemas),
reconhecer seu cariter ineficiente e perceber o padrio de
controle. Este processo € permeado por trés perguntas chave:

- O que o cliente quer?
- O que ele ji tentou?

- Como funcionou?

A terapia com o cliente comega com o contrato de
trabalho. Além do enquadre pritico (hora e local), o cliente
deve ser informado de que este tipo de terapia € intenso,
de que € de se esperar altos e baixos, para que o cliente nio
me¢a o progresso impulsivamente; o terapeuta deve também
fazer uma descricio breve de como seti o trabalho.

Em seguida, passa-se para a primeira pergunta: o que o
cliente quer? Esta pergunta pode ser feita de varias formas, como:

- O que o trouxe para a terapia?

- O que vocé quer da terapia?

- Se vocé pudesse mudar algo na sua vida, o que seria?
- O que voce acha que € na verdade o problema?

- Do que vocé pensa que isto se trata?

Estas perguntas ajudam a esclarecer o que o cliente
vem evitando, o que tem sido dificil para cle, os compor-
tamentos alvos que estio produzindo também consequén-
cias aversivas. Uma vez identificados, perguntar a respeito
das circunstancias nas quais os comportamentos ocorrem,
como ocorrem e suas consequéncias. O que leva 3 proxima
pergunta: o que o cliente ji tentou fazer para resolver seu
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problema? Normalmente a terapia é uma das Gltimas estra-
tégias para resolver problemas. O cliente, quando chega 3
terapia, ja tentou virias alternativas, como analisar, evitar,
negat, tolerar, etc. E o fato dele buscar terapia indica que estas
formas nio funcionaram, pelo menos nio como desejado.
As perguntas ao cliente seguem na dire¢io de examinar as
diversas formas com quc cle tentou resolver seu problema,
pedindo uma descri¢io detalhada e contextualizando destas
estratégias no sistema mais amplo da sua forma de resolver
problemas. E importante neste momento validar as experi-
éncias do cliente, legitimando seu esfor¢o para se resolver
como algo compreensivel e normal.

Estas perguntas sobre a queixa e sobre o que o cliente
ja fez para tentar resolvé-la servem também para a avaliagio
funcional das contingéncias descritas, o que estava aconte-
cendo quando foi emitida a resposta, a resposta e sua con-
sequéncia, sempre contextualizando na histéria de vida do
cliente e seu repertério. Isto ajuda tanto o clinico como o
cliente a entenderem com mais clareza as relagdes de controle
que geraram e mantém os comportamentos do cliente. Passa-
se, entdo, para a terceira pergunta: como funcionou? Como
as diversas formas de lidar com o problema resultaram? Estas
perguntas devermn examinar a efetividade das estratégias de
resolver problemas em dots sentidos:

*» os resultados a curto e longo prazo na diminuigio de
sofrimento, na resolucio do problema, ¢

* como a vida do cliente tem se transformado em virtude
dessas estratégias, se ocorrem limitagdes ou restrigdes.

O que o clinico procura identificar sdo as estratégias
de controle sobre os eventos encobertos. Estas tém a carac-
teristica de serem efetivas em curto prazo; normalmente o
individuo quando tenta parar de pensar em algo, por exemplo,
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consegue fazé-lo no momento, mas o pensamento tende a
voltar, tornando estas estratégias ineficazes 4 longo prazo e
gerando a necessidade de mais controle, resultando em mars
limitagGes na vida do cliente. Por exemplo, o individuo pode
pensar em outra coisa para se desviar do problema, porém
na tentativa de “nio pensar em X", “X” esta presente e,
por coordenagio, as funcdes aversivas passam para a palavra
pensada. Este € o motivo pelo qual o individuo tenta se
livrar do pensamento em primeiro lugar. No momento em
que o individuo pensa em outra coisa, a aversividade passa €
esta estratégia de evitar é refor¢ada negativamente. Porém o
problema nio se resolve ao fingir que ele nio existe, ¢ algo
que o lembre facilmente surge. Quanto pior o problema,
mais ele ocupa elementos da vida cotidiana, mais facilmente
ele serd lembrado, e 20 se lembrar através de algo, este algo
passa a ser aversivo também e necessita ser evitado. Assim o
individuo passa a evitar cada vez mais “coisas” em sua vida,
limitando-a.

E importante que o cliente constate a ineficicia das
suas estratégias e comece a se acostumar a olhar para a sua
experiéncia como referencial. O contraponto da experiéncia
sdo as estratégias “pensadas”, dentre as quais a da tentativa
de controle dos eventos encobertos. Para fins praticos na
terapia pode-se usar o conceito de “mente” para nomear
tais estratégias. Este uso serve ao proposito de identificagio
para ajudar o cliente a criar uma distancia de seus eventos
encobertes no sentido de nio se identificar com eles.

Qutras perguntas que podem ser tteis para constatar
a eficacia das estratégias sio se elas funcionaram como o
cliente havia previsto, e se a propria analise que ele vem
fazendo funciona para ele.

As perguntas sobre a eficacia tém como finalidade
confrontar o sistema de resolugio de problemas do cliente.
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O confronto nio é entre o clinico e o cliente, mas sim entre
o sistema de resolugio de problemas ¢ a prépria experién-
cia do cliente. Nisto consiste a desesperanga criativa: fazer o
cliente perder a esperanga no antigo sistema para que algo
diferente possa surgir. E por isto que a validagio de suas
experiéncias ¢ necessaria, para que ele reconheca o intuito
e possa direcioni-lo para algo que funcione. O tcrapeuta
também valida a percep¢io do cliente de que suas estratégias
de controle dos eventos encobertos sio ineficazes. Isto pode
ser feito com frase deste tipo:

- Realmente parece quc nio tem jeito.
- Pelo que estd me dizendo, o que vocé vem fazendo

nio funciona.

- Deste jeito eu também ndo vejo esperanga.

O efeito destes comentarios € um certo espanto do
cliente pelo terapeuta responder diferentemente do que o
resto do seu ambiente. Normalmente o cliente reclama, re-
cebe atengdo poristo e é de uma forma consolado na medida
que as pessoas dizem que seu problema néo € tao ruim assim
ou que ele ird resolver. Quando o terapeuta concorda que o
que o cliente faz nio funciona, ele quebra com a func¢io de
receber consolo ou amenizagio da reclamagio, ¢ proporciona
uma necessidade de mudanc¢a mais “radical”, no sentido de
que o cliente precisari realmente fazer algo de diferente
para resolver seu problema, além de validar sua experiéncia.

Lembre-se que a desesperan¢a é uma postura, nio um
sentimento ou uma crenga, € que o cliente tem responsabi-
lidade por ter estratégias ineficazes, no sentido de ser habil
para se comportar de uma forma ou de outra, mas nio é
por isto que deva se sentir culpado por ter falhado, pois de
nada adiantaria do ponto de vista terapéutico. A alternativa
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para o antigo sistema é desistir dele, da luta que ele promove
com os eventos encobertos aversivos.

Para que o cliente possa confrontar seu sistema € ne-
cessario que ele de fato vivencie a constata¢io da ineficicia,
nio somente intelectualmente. As metiforas tém este papel
de trazer o entendimento a experiéncia e afasta-lo de ra-
cionalizagdes. A mais usada nesta situagio é a do “homem
no buraco”.

O Homem no Buraco

A situagdo em gue vocg esta s¢ parece um pouco com
isto. Imagine que vocé esti num campo, usando uma
venda, e lhe foi dada uma pequena mala de ferramentas
para carregar. Disseram-lhe que a sua tarefa era correr
por este campo sem enxergar nada. Assim supde-se que
vocé viva a vida. Entio vocé faz o que lhe disseram.
Mas, sem que vocé saiba, hi varios amplos espagos
neste campo, buracos muito profundos. A principio
vocé nio sabe disso, vocé é ingénuo. Entdo vocé co-
meg¢a a correr ¢ mais cedo ou mais tarde vocé cai num
grande buraco. Vocé percebe ao seu redor e, vocé estd
convencido, nio hi como escali-lo nem rotas alterna-
tivas. Provavelmente o que vocé faria em tal situagio
& pegar a mala de ferramentas e ver o que tem dentro
dela; talvez tenha algo que vocé possa usar para sair do
buraco. Suponha que a inica ferramenta da mala seja
uma pi. Entio vocé obedientemente comega a cavar,
mas rapidamente descobre que nio esti fora do buraco.
Entio vocé tenta cavar cada vez mais ripido. Mas vocé
ainda estd no buraco. Entio vocé tenta dar grandes
cavadas, ou pequenas, ou jogar a terra para longe, ou
nio. Mas mesmo assim vocé estd no buraco. Todo este
esforco e trabalho e o buraco sé fica maior ¢ maior.
Nio ¢ esta a sua experiéncia? Entio vocé veio me ver,
“talvez ele tenha uma enorme pa, uma pa especial.”
Bem, eu nio tenho. E mesmo que eu tivesse, eu nio
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usaria, porque cavar nio é uma saida do buraco, cavar
é o que faz os buracos. Entdo talvez todo o programa
de trabalho seja desesperangoso. Vocé nio pode cavar a
sua saida, isto s6 aumenta o buraco.

(HavEs; STROSAHL; WILSON, 1999, p. 101)

Esta metifora traduz o esforgo do cliente em achar
uma solugio para os seus problemas, evidenciando que suas
estratégias, embora parecam diferentes, encaixam-se numa
mesma categoria — controle dos eventos encobertos, ou cavar.
A utilidade de formar uma grande classe de respostas, na
qual sio incluidas as aparentemente diferentes estratégias, é
facilitar sua extin¢io. Outro ponto central da metifora é o
panorama da condigio que a linguagem promove, por causa
do aspecto do contexto da literalidade: uma emboscada na
tentativa de controle dos eventos encobertos, no sentido de
que parece que é possivel, mas acaba piorando a situagio.
No final, o clinico indica que a solugdo efetiva nio é o que
o cliente acha e vem tentando, inclusive que suas estratégias
sdo as produtoras de seus problemas.

Diante desta metafora, provavelmente o cliente comece
a indagar sobre qual seria a saida do buraco, de seu problema,
mas neste momento a resposta deve direcioni-lo a identificar
0 que nio esta funcionando, o que nio ¢ a saida, e que cola-
bora para intensificar o controle da grande classe dos eventos
encobertos. O clinico pode responder da seguinte forma:

- Eu nio sei, mas sei que isto que vocé vem fazendo n3o
¢, porque vocé me disse que nio esti funcionando.

A prépria interrogagio do cliente pode ser posta i
prova perguntando se esta estratégia de pedir uma solugio
para os seus problemas para outras pessoas funciona ou nio.

O cliente pode também adotar uma postura de desis-
téncia generalizada. Neste caso deve-se discutir a eficicia
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disto e os comprometimentos de “viver no buraco”. Qutras
respostas como a necessidade de rever o passado, culpar-se,
ou responsabilizar-se como se a situagio fosse um castigo
sio tratadas do mesmo modo, recorrendo i discussio da efi-
cécia da postura através da propria linguagem da metafora,
incentivando a desisténcia do padrio de controle dos eventos
encobertos, fazendo-o “largar a pa”.

Todas essas reagOes indicam barreiras do cliente para
desistir do sistema de resolugio de seus problemas. Estas sio
tratadas através da metifora, sempre focalizando a eficicia e
em suas desisténcias caso nio estejam funcionando. O cliente
pode, por sua historia de coergio, apresentar a crenga de que
ele ndo & hibil para responder diferentemente, isto &, sem
evitar os eventos encobertos aversivos, de que nada mais
funcionara, situa¢do na qual deve voltar-se para a metifora
que o conduz a “largar a pa”.

A metifora utilizada para exemplificar as barreiras do
cliente, sua luta em ceder, é a do “Ruido do Microfone”.

Ruido do Microfone

Vocé sabe aquele som horrivel que os microfones is
vezes fazem? Isto acontece quando o microfone estd
posicionado muito perto do falante. Entido quando a
pessoa no palco faz apenas um sonzinho, ele vai para
o microfone; 0 som vem do amplificador do falante e
volta para o microfone, um pouco mais alto do que da
primeira vez, e com a velocidade do som e da eletricidade
ele se torna cada vez mais alto até que em um segundo
ele fica insuportavelmente alto. A sua luta com os seus
pensamentos e sentimentos ¢ parecida com este ruido.
Entio o que vocé faz? Vocé faz o que qualquer um de
nés faria. Vocé tenta viver a sua vida (fale sussurrando)
bem quieto, sempre sussurrando, andando nas pontas dos
pés pelo palco, esperando que se vocé for muito, mas
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muito quieto mesmo nio haveri o ruido. (Falando nor-
malmente) Vocé mantém o volume baixo de inimeras
formas: drogas, alcool, evitando, se afastando, e assim
por diante. [Use itens que se encaixam na situacio do
cliente.] O problema é que esta &€ uma horrivel forma de
se viver, semptre nas pontas dos pés. Vocé nio pode de
fato viver sem fazer barulho. Mas note que nesta meti-
fora, o problema njo é a quantidade de barulho que vocé
faz. O problema ¢ o amplificador, Nosso trabalho aqui
nio ¢ ajudi-lo a viver a sua vida quieto, livre de todo o
desconforto emocional e dos pensamentos perturbadores.
Nosso trabalho é achar o amplificador e tiri-lo de circuito.

(HavEs; STROSAHL; WILsSON, 1999, p. 108)

Esta metafora demonstra como o evitar sentimentos
¢ pensamentos funciona. Eles ocorrem e eventualmente
algo desagradivel surge, um evento aversivo, e mais uma
vez € apresentada a condigio da linguagem que nos faz
evitd-los, gerando o problema (o amplificador). Nesta
metéfora, a énfase ¢ na limitagdo gerada pela tentativa de
evitar os eventos encobertos, ¢ é dado o primeiro indicio
de solucio, de objetivo terapéutico: tirar o amplificador
de circuito, isto é, a desisténcia da lutar com os eventos
encobertos aversivos.

Nesta etapa da desesperanga criativa nio é esperada
nenhuma mudanga por parte do cliente. Este tem apenas que
perceber o seu sistema de resolugio de problemas ineficaz.
O confronto deste sistema deve se dar com a experiéncia do
cliente, e nunca entre o cliente e o clinico. Para o cliente &
normalmente um alivio identificar a sua luta e reconhecer
o padrio comportamental gerador de seus problemas; o
clinico nio precisa ficar receoso com esta constatagio, ou
por estimular o confronto; ndo se trata de algo artificial e
sim de um esclarecimento.
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De acordo com o caso, é aconselhivel o uso de “ligdes
de casa”, quando o cliente mostra-sc disponivel a isto. A ligio
nio tem como objetivo provocar mudangas, mas promover
um automonitoramento que dé suporte is conversas da ses-
sio. Segue abaixo um exemplo de “li¢io de casa™

Uma coisa que vocé pode fazer até a proxima sessio é
prestar atengdo em como vocé vem levando esta luta no
dia a dia. Veja se vocé pode apenas perceber as coisas
que vocé normalmente faz; todas as formas como vocé
cava. Tendo uma nog¢io do que é cavar, para que cavar
e porque isto é importante para vocé. Mesmo se vocé
largar a pi, vocé provavelmente ird descobrir que certos
velhos hibitos sio tio fortes, que a pa volta para a sua
mio em instantes. Entio nos teremos que largar a pa
virias e virias vezes. Vocé pode até fazer uma lista para
nds vermos na proxima sessio, com todas as coisas que
vocé vem fazendo para moderar, regular, e resolver seus
problemas. Distragdes, se culpar, se convencer a sair da
situagio, evitar situagdes, e assim por diante. Eu nio
estou pedindo para vocé mudar as suas agdes, somente
tente observar como e quando elas aparecem.

(HavEs; STROSAHL; WILSON, 1999, p. 112)

Esta licdo de casa propicia a auto-observagio e a iden-
tificagdo das situagdes em que o cliente utiliza-se de controle
dos eventos encobertos, além de coletar informagdes Uteis
para as conversas na sessio seguinte.

A etapa da Desesperanga criativa continua até que o
cliente perceba que o seu sistema de resolugio de problemas
0 move em circulos, quando ele percebe que esti acionando
este sistema e quando apresenta uma abertura para solugoes
alternativas. Este sistema de resolugio de problemas deno-
mina-se controle, ou de forma mais especifica, controle dos
eventos encobertos aversivos.
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O controle é o problema, ndo a solugao

O motivo pelo qual a maioria das pessoas utiliza con-
trole sobre os eventos encobertos € que ele costuma funcionar
muito bem nos eventos abertos. A cultura nos ensina que
esta € uma pratica eficaz, que parece funcionar para as
outras pessoas e até mesmo com alguns eventos encobertos,
(0s que ndo tém relevincia para a pessoa). Outro motivo é
o fato do controle funcionar em curto prazo, sendo assim
um reforgo negativo significativo. Porém esta estratégia
de resolugio de problemas resulta em condigdes piores
do que aquelas que a originam. Por isto o objetivo deste
estigio & nomear as estratégias de controle dos eventos
encobertos, criando uma grande classe de respostas, e
modificar o contexto em que estas regras culturais sobre
o controle encontram-se, para proporcionar uma nova
relacio com os eventos encobertos.

O foco clinico neste estagio € ajudar o cliente, que
neste ponto normalmente esta confuso em relagio a como
“sair do buraco” e “desconectar o amplificador”, a iden-
tificar o controle nas suas estratégias, a perceber como a
cultura colabora através da linguagem com as estratégias
de controle, relembri-lo de que estas estratégias funcionam
apenas a curto prazo, alerta-lo para o fato de que evitar e
escapar de emogdes sio as principais formas de controle
dos eventos encobertos, e que a saida é aceitar estes mes-
mos eventos dos quais tendemos a fugir, pois quanto mais
exercemos controle sobre os eventos encobertos, menos o
temos sobre nossas vidas.

Esta etapa é marcada pela caracteristica do contexto
de literalidade dos estimulos verbais que aparece no con-
trole sobre 0s eventos encobertos, podendo ser resumida na
seguinte frase: quanto menos se estd disposto a ter, mais se
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tem, isto &, quanto mais se quer evita-lo, nega-lo, se esqui-
var ou fugir dele, mais presente este assunto estari na vida
do individuo. A metifora do detector de mentiras ¢ a mais
utilizada para explicar esta caracteristica.

Detector de Mentiras

Suponha que eu tenha arranjado o melhor detector de
mentiras que ja inventaram. Esta € uma maquina perfeita,
a mais sensivel de todas. Quando vocé estiver conectado
a ela, ndo hi como ficar agitado ou ansioso sem que a
miquina nio detecte. Entio eu te digo que vocé tem
uma tarefa muico simples aqui: tudo que tem que fazer
¢ se manter relaxado. Se vocé ficar somente um pouqui-
nho ansioso, contudo, eu vou saber. Eu sei que vocé vai
se esfor¢ar, mas quero te dar um incentivo extra, entio
eu também tenho uma arma que vou apontar para a sua
cabega. Se vocé ficar relaxado eu nio vou estourar seus
miolos, mas se vocé ficar nervoso, (e saberei, pois vocé
estd conectado a esta maquina perfeita), eu terei que te
matar. Entdo apenas relaxe!... O que acha que vai acon-
tecer?... Adivinha como vocé vai estar?... Um pinguinho
de ansiedade serd horripilantc. Vocé naturalmente diria,
“Meu Deus, estou ficando ansioso! Agora vem!” Bumm!
Como poderia ser de outra maneira?

(Hayes; StrosaHL; WiLson, 1999, p. 123)

Embora esta metifora retrate uma situagio “esdrixu-
la”, evidencia que o controle dos eventos encobertos s6 €
eficaz em situagdes irrelevantes. Quando o assunto ganha
maiores proporgocs, as estratégias de controle tendem a
aumentar, entrando num ciclo vicioso que pode chegar a
restringir consideravelmente a vida do individuo.

Outro exercicio utilizado nesta etapa é o do “Bolo
de Chocolate™
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Bolo de Chocolate

Suponha que eu te diga agora para nio pensar et algo.
Eu vou te dizer daqui a pouco, e guando o fizer, nio
pense nisso nem por um segundo. £ agora. Lembre-se,
nao pense nisso. Nio pense em... bolo de chocolate
quentinho! Sabe aquele cheiro quando ele sai do forno...
Nio pense nisso! O gosto da calda de chocolate quando
vocé di a primeira mordida... Nio pense nisso! E aquela
fatia fofinha, quente e levementc imida colocada no
prato... Nio pense nisso! E muito importante que vocé
nio pense em nada disso!

(Hayes; STROSAHL; WILSON, 1999, p. 124 )

Outra nogao que se pretende que o cliente perceba
nesta fase € que estimulos encobertos inicialmente irrelevan-
tes sio facilmente relacionados, e passam a constituir arbitra-
riamente nossa historia de vida. Tal nogio ¢ especialmente
atil para clientes que corriqueiramente remetem-se a suas
histérias de vida para justificar seus problemas ¢ estratégias
de resolugio. Segue um trecho de sessio com um exercicio
interessante para este tipo de situagio de racionalizagio:

Quais sio os niimeros?

Terapeuta: Suponha que eu vi até vocé e diga, “eu lhe
darei trés nimeros para que vocé os lembre. E muito
importante que vocé os lembre, porque daqui a vérios
anos eu irei chami-lo ¢ perguntar ‘quais sio os niime-
ros?” Se vocé souber responder, eu irei The darei um
milhio de délares. Entio, lembre-se, isto é importante.
Vocé nio pode se esquecer. Isto vale um milhio. OK,
Aqui estio os niimeros: preparado? Um,... dois,... trés.
Entio quais sio os nimecros?

Cliente: Um, dois, trés.

Terapeuta: Bom. Agora nio os esqueca. Se vocé se es—
& G
quccer, ira lhe custar muito. Quais sio eles?

46 MICHAELE TERENA SABAN
INDEX BOOKS GROUPS: Perpetuando impressdes!




INDEX BOOKS GROUPS: Perpetuando impressdes!

Cliente: (risadas) De novo, um, dois, trés.

Terapeuta: Otimo. Vocé acha que vocé conseguira se
lembrar deles?

Cliente: Eu acho que sim. Se eu realmente acreditar em
vocé, eu irei,

Terapeuta: Entio acredite em mim. Um milhdo de d6-
lares. Quais sdo os nitmeros?

Cliente: um, dois, trés.

Terapeuta: Certo. Agora se vocé realmente acredita em
mim (na verdade eu menti) é bem provavel que vocé
lembre destes niimeros bobos por muito tempo.

Cliente: Claro.

Terapeuta: Mas isto nio é ridiculo? Quero dizer, s6
porque alguém quer provar algo, voce pode passar o
resto da sua vida com “um, dois, trés.” Por causa de
nada que tenha a ver com vocé. Somente um acidente.
E porventura, vocé me tein como terapeuta, e a proxima
cotsa que vocé tem sdo nimeros rodando na sua cabega
por sabe 13 quanto tempo. Quais s3o os nlimeros?

Cliente: Um, dois, trés.

Terapeuta: Certo. E uma vez que eles estio na sua cabega,
eles nio irdio embora. Nosso sistema nervoso funciona
por adi¢do, ndo por subtragio. Uma vez que as coisas
entram, estio dentro. Dé uma olhada. Se eu te dissesse
que ¢ muito importante que voce tivesse a experiéncia
de que os niimeros ndo sio um, dois, trés. Tudo bem?
Entio eu irei te perguntar sobre os nimeros, e eu quero
que responda de uma forma que ndo tenha absoluta-
mente nada a ver com um, dois, trés. Ok? Agora, quais
sdo os nimeros?

Cliente: Quatro, cinco, scis.
Terapeuta: E vocé fez o que lhe pedi?

Cliente: Eu pensei “quatro, cinco, seis,” e disse.

INTRODUGAQ A TERAPIA DE ACEITACADQ E COMPROMISSO 47
INDEX BOOKS GROUPS: Perpetuando impressdes!



INDEX BOOKS GROUPS: Perpetuando impressdes!

Terapeuta: E vocé cumpriu com o que eu disse? Deixe-
me perguntar desta forma: como vocé sabe que quatro,
cinco, seis € uma boa resposta?

Cliente: (risadas) Porque nio é um, dois, trés.
Terapeuta: Exato! Entio quatro, cinco, seis ainda tém
relagio com um, dois, trés, ¢ eu te pedi para nio fazer
isto. Entio vamos tentar novamente. Pense em qualquer
coisa, exceto um, dois, trés — tentha certeza de que sua
resposta nio se relaciona de forma alguma com um,
dois, trés.

Cliente: Eu nido consigo.

Terapeuta: Eu também nio. Nosso sistema nervoso
funciona apenas por adigdo — a nio ser que vocé faga
uma lobotomia ou algo do género; quatro, cinco, seis
é s6 uma adigio a um, dois, trés; um, dois, trés esti ai,
e estes niimeros nio irdio embora. Quando vocé tiver
oitenta anos eu irei até vocé e direi, “quais sio os ni-
meros?” E vocé muito provavelmente dira, “um, dois,
trés”, simplesmente porque algum tonto te disse para se
lembrar! Mas nio é somente um, dois, trés. Vocé tem
todo tipo de pessoas te dizendo todo tipo de coisas. Sua
mente funciona através de todos os tipos de cxperiéncia.
(inclua assuntos relevantes para o cliente, como “cntio
vocé pensa, ‘eu sou ruim’, ou, ‘eu nio me encaixo aqui’.
Mas como vocé sabe que isto ndo é mais um exemplo
de um, dois, trés? Algumas vezes vocé nota que estes
pensamentos estio com a voz dos seus pais ou cstio
conectados com coisas que as pessoas te falam?”) Se
vocé nio é nada mais do que suas reacdes, vocé estd
em apuros, Porque vocé nio escolhe quais serdo suas
reagOes, vocé nio controla o que aparece, e voce tem
todos os tipos de reagdes que sio idiotas, depreciativas,
maldosas, assustadoras, e assim por diante. Vocé jamais
conseguiri ganhar este jogo.

(Haves; STrosaHL; WILSON, 1999, p. 126-127)
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Este trecho mostra como o nosso sistena nervoso opera
apenas por adigio, isto &, uma vez que os eventos encobertos
desagradaveis estejam presentes, nio hi controle que os eli-
mine efetivamente. Uma vez compreendida esta situagio: de
certa arbitrariedade na histéria de vida, da impossibilidade de
controle efetivo dos eventos encobertos € que quanto mais es-
forgo para nio té-los, mais eles irdo persistir; resta somente uma
alternativa — a aceitagio dos eventos encobertos desagradaveis.

O cliente deve ser conduzido a olhar para a sua ex-
periéncia e, em conjunto com o0s exercicios e metaforas,
constatar o fracasso de suas estratégias de controle dos eventos
encobertos. A alternativa is estratégias é se permitir viver,
nio passivamente, nem de forma tolerante, mas realmente
vivenciar os eventos encobertos, quaisquer que eles sejam.
Para que o cliente consiga estabelecer este novo tipo de relagio
com seus eventos encobertos, existem exercicios, metiforas
e discussdes nas fases da Aceitagdo ¢ Desfusdo que constituem
o lado esquerdo do hexigono de flexibilidade psicologica.

Cabe lembrar que o individuo, ao entrar em contato
com os eventos encobertos desagradiveis, sentird desconfor-
to. Antes de seguir para as proximas fases, faz-se necessario
uma discussdo sobre o que ¢ este desconforto. Hayes, Strosahl
e Wilson (1999) definiram dois tipos de desconforto:

* desconforto limpo, quando é proveniente das experi-
éncias da vida do individuo e tendem a ir ¢ vir com
o tempo;

* desconforto sujo, que é o desconforto emocional ge-
rado por evitar eventos encobertos desagradiveis.

O cliente precisa estar ciente de que ao vivenciar os
eventos encobertos desagradaveis tera o desconforto limpo, co-
mum na condi¢ioc humana. Uma conversa com o cliente a este
respeito mostra-se necessaria para a continmidade do tratamento.
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Caixa Cheia de Coisas

Terapeuta: Suponha que nds temos esta lata de lixo aqui
(pegue uma caixa ou lata de lixo). Este (ponha pequenos
itens dentro da caixa, alguns legais e outros repulsivos) é
o contetido da sua vida. Todas as suas programa¢des. Ha
algumas coisas ateis aqui. Mas também hi caixas velhas
de cigarro e lixo. Agora vamos dizer que hi algumas
colsas aqui que sio realmente asquerosas. Como seu
primeiro divorcio (use especificidades do cliente). Isso
seria como isto (assoe seu nariz num lengo e ponha na
caixa). O que apareceria?

Cliente: Eu pensaria em outra coisa.

Terapeuta: Estd bem. Entdo é isso (pegue um item e
ponha dentro da caixa). O que apareceria?

Cliente: Eu odeio isto.

Terapeuta: Ok, cntio é isso (pegue um item e ponha
dentro da caixa). O que mais?

Cliente: Eu tenho que me livrar disso.

Terapcuta: Estd bem, entdo ¢ isto (pegue um item e
ponha dentro da caixa. Dependendo do clicnte, esta
sequéncia pode continuar por um tempo). Vocé vé o que
estd acontecendo? Esta caixa estd ficando bem cheia, e
perceba que vérios destes itens estio relacionados com
aquele primeiro asqueroso. Repare que a primeira pega
nio esta ficando menos importante, estd ficando cada
vez mais importante, Porque nds nio funcionamos por
subtra¢3o, quanto mais voce tenta subtrair um item, vocé
acaba adicionando mais itens relacionados ao item antigo.
Mas uma coisa é verdade, alguns destes itens vocé pode
deixar de lado e praticamente nio os ver mais, porém
estd tudo dentro da caixa. Deixar algumas coisas de
lado parece algo 1dgico a se fazer. Todos nos fazemos.
O problema é que, devido a caixa ser vocé, em algum
nivel a caixa sabe, estd em contato, literalmente perto
das coisas ruins que vocé deixou de lado. Mas se as coisas
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que vocé deixou por ai sio realmente ruins, é realmente
importante que nio sejam vistas. Todavia isto significa
que quaisquer coisas que tenham a ver com elas nio
podem ser vistas e, entdio, também tém que ficar de lado.
Logo vocé tem que evitar situagdes que o levem a estas
coisas. Gradualmente a sua vida vai ficando cada vez mais
restrita, sem poder olhar para os lados. E repare que isto
nio muda o modo como funcionamos, somente adiciona
aisto. Voce somente cstd deixando mais uma coisa por at.
Ha cada vez mais coisas que vocé nio pode fazer. Vocé
vé o custo disso? Isto distorce sua vida. Agora a questio
nio é que vocé precise recolher deliberadamente todas
as coisas de volta, a questio & que viver saudavelmente
ird naturalmente agregar algumas coisas, e vocé tem a
escolha de deixa-las de lado novamente ou seguir em
frente com sua vida estando aberto para isto.

(Havzs; STROsAHL; WILSON, 1999, p. 136-137)

Durante toda esta fase, o terapeuta deve tratar o clien-
te com respeito, dignidade e cautela, aceitando que este
provavelmente estari estagnado em sua situagio. Apesar do
controle dos ¢ventos encobertos desagradaveis ser um pro-
blema real na vida do cliente, na terapia nio é uma questio
de quem estd certo (terapeuta) ou errado (chente), mas de
permitir que a propria experiéncia do cliente seja a guia de
suas conclusoes, evitando assim intelectualizacoes.

Os indicios de que o cliente esta pronto para a préxima
fase sio: quando este demonstra aceitar situagdes (cventos en-
cobertos) que antes controlava, quando fica mais atento para
eventos internos que ocorrem nas situagdes, se mantém no
momento presente e n3o se perde nas respostas condicionadas, e
quando relata viver sentimentos como tais. Esta fase dura cerca
de meia a duas sessdes. Caso necessirio, o terapeuta pode indicar
“ligGes de casa” a serem feitas entre as sessdes, de acordo com as
dificuldades do cliente de observar e descrever sua experiéncia:
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Diario das vivéncias cotidianas

Dia

Qual

foi a

A
vivéncia?

O que
vocé estava
sentindo no
momento?

Quiais

€rarm seus
pensamentos
no momento?

Quais cram
suas sensagoes
corporais no
momento?

O que vocé fez
para lidar com

seus sentimentos,

pensamentos
¢ sensagdces
corporais?

Segunda-feira

Terga-feira

Quarta-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

Sabado

Domingo

(HAYES; STROSAHL; WILSON, 1999, p. 143)
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Diario da aceitagdo cotidiana

No final de cada dia, dé uma nota para os seguintes aspectos do seu dia:

Chateagdes — (por exemplo, ansiedade, depressdo, preocupacio)
1 = nada até 10 = extremamente .........ccocvrvenene.

Luta — Quanto vocé se esforgou para se livrar (de sentimentos, pensa-
mientos ou sensagdes cotporais)
= nada até 10 = extremamente .............ccoeeeeeene

Como funcionou — Se a vida fosse sempre como este dia,
guanto vocé faria o que fez hoje.

Faz parte de uma forma de viver vivida e funcional?

1 = nio funcionou nada até 10 = funcionou perfeitamente

Comentarios:

(Haves; STROSAHL; WILSON, 1999, p. 143)

Exercicio de identificacio de funcionamento

No6s nio podemos voltar para tris e reescrever nosso
passado. A histéria, como pensamentos e sentimentos
automiticos, € uma questio que requer aceitacio e nio
controle. Através do funcionamento que nds acumu-
lamos em nossa vida, entretanto, podemos amplificar
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muito a relevincia da historia no presente. Por exemplo,
se sua mic disse-lhe que vocé era mau quando vocé
ficou irritado, vocé muito provavelmente esta carre-
gando um pouco do funcionamento que esti dizendo-
the a mesma coisa. O fato de que vocé esta levando
isto consigo nio é o problema. O complicado é que
nés tendemos a perder a perspectiva ¢ nos tornarmos
“fundidos” com estes funcionamentos historicos. Cren-
¢as auromaticas que nosso modo de funcionar nos diz,
faz com que percamos a identificagio com nds mesmos,
como o contexto no qual estes eventos histéricos todos
ocorreram. A natureza histérica destas experiéncias nio
faz delas mais verdadeiras, ou as avalia¢Ses em que nos
nos baseamos através delas nio as fazem mais “corretas”
do que qualquer outro tipo de experiéncia. Elas sio
contetidos acumulados, ¢ como todo contefido, podem
ser (teis em algumas situagdes ¢ nio em outras, A fim
de determinar sua utilidade, entretanto, & necessario
ampliar nossa perspectiva sobre elas.

Exercicio:

1. Pense sobre um evento significativo emocionalmente
dificil em sua infincia. Escreva-o abaixo.

2. Agora veja se vocé pode identificar algum funciona-
mento na sua vida atual que esteja relacionadoe com
este evento. O que vocé concluiu sobre como o mundo
funcionava? O que vocé concluiu sobre si mesmo? Vocé
formulou alguma outra regra baseada nesta experiéncia?
Escreva abaixo tudo que pode identificar.

3. Repita o exercicio com no minimo mais um evento.

4. Traga i terapia na proxima sessio.

(HavEs; STROSAHL; WILSON, 1999, p. 144)
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Exercicio de sentir-se bem

Instrugio: aqui estio listadas crengas sobre momentos
ruins da vida, por exemplo: sentir-se mal, ter pensa-
mentos ¢ memorias indesejaveis, sensagdes fisicas de-
sagradaveis. Para cada par de crengas, assinale aquele
que ¢é mais proximo de como vocé vé hoje em dia os
momentos de sua vida.

la. Experiéncias negativas fario vocé sofrer se
ndo se livrar delas em algum momento.

1b. Experiéncias negativas nio irio fazer vocc
sofrer, mesmo sc clas o fizerem se sentir mal.

2a. Quando experiéncias negativas ocorrem, o
objetivo € fazer algo para controla-las para elas prejudi-

carem menos voce.

2b. A tentativa de controlar experiéncias negativas
cria problemas; o objetivo é deixar elas como estio, e
elas mudario como parte natural da vida.

3a. O modo de lidar com experiéncias ncgativas
é entender porque eu as tenho, e usar este conhecimento
para elimina-las.

3b. O modo de lidar com as experiéncias negati-
vas & reparar que elas estio presentes semn necessariamente
analisi-las ou julgi-las.

4a. O modo de ser saudavel é aprender cada vez
mais a controlar e eliminar momentos negativos.

4b. O modo de ser saudivel ¢ aprender a ter
momentos negativos e viver de forma eficaz.

5a. A inabilidade de controlar ou eliminar reacdes
negativas é um sinal de fraqueza.

5b. A necessidade de controlar experiéncias ne-
gativas é umn problema.
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6a. A ocorréncia de experiéncias negativas é um
sinal claro de problemas pessoais.

6b. A ocorréncia de experiéncias negativas é uma
parte inevitivel de estar vivo.

7a. Pessoas que estio em controle de suas vidas
conseguem geralmente controlar como reagem e se
sentem.

7b. Pessoas que estio em controle de suas
vidas nio precisam tentar controlar suas reagdes e
sentimentos.

{(HayEs; STROsAHL; WILSON, 1999, p. 145)

Exercicio das regras do jogo

Cada um de nds usa certas regras basicas sobre como
a vida é para nos ajudar a guiar nosso modo de
funcionar. Porém estas regras sio amplamente arbi-
tririas, e nds tendemos a vé-las como absolutamente
verdadeiras. Dizer coisas como, “sem sofrimento nio
hi ganho”, ou “querer é poder”, tem um impacto
profundo no modo como nos vemos e vemos a pro-
pria vida.

Neste exercicio, por favor, despenda algum tempo para
identificar as regras basicas (talvez a forma de dizer) as
quais vocé usa em cada irea abaixo:

1. Regras sobre relacionamentos com outras pessoas (por
exemplo, confianga, lealdade, competicio).

2. Regras sobre sentir-se mal.

3. Regras sobre superar obsticulos na vida.

4. Regras sobtre “justica” na vida.

5. Regras sobre o seu relacionamento com vocé mesmo.

(HAYES; STROSAHL; WILSON, 1999, p. 146)
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Diario de desconforto limpo x sujo

Instrugdes: todas as vezes que vocé estiver numa situacio em que se sinta

estagnado ou que esteja lutando com seus sentimentos ou pensamentos,

por favor preencha as seguintes colunas:

Situagio {Desconforto | Nivel de (Desconforto | Novo
limpo) sofrimento sujo) sofrimento
Minhas O que eu fiz
primeiras com minhas
reagoes reagoes
O que O que Dé& uma nota | Eu lutei Dé uma
aconteceu imediatamente | para o seu contra as nota para
para que isto | apareceu de sofrimento coisas que nio | o seu novo
comegasse? | sentimentos, imediato gosto? Eu me | sofrimento
pensamentos | numa escala | critiquei? numa
memorias de 1a 100 Eu tentei escalade 1
e sensagBes (1= nada de | resolver a 100.
corporais? sofrimento, | minhas reagdes
e 100= ou fingi
sofrimento | que elas nio
extremo). cxistiam?

(BAYES; STROSAHL; WILSON, 1999, p. 147)

Desfusdo

Nesta fase serdo tratados alguns pontos que se referem

também 2 proxima fase — Aceitagdo — por serem assuntos

interligados.

O objetivo desta fase & criar contextos para experién-

cias em que as fungdes diretas e indiretas dos estimulos sejam

evidentes. Todos os exercicios, metiforas e discussdes tém

como propdsito distanciar o individuo dos conteidos dos

seus eventos encobertos. Este distanciamento ajuda a perceber
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o0s eventos encobertos como eles de fato s3o: pensamentos,
sentimentos, memorias e sensagdes COrporais, € nio Como
determinantes de uma condig3o de sofrimento insolavel.
Tal impressio advém de praticas culturais e verbais. Ten-
demos a pensar e a falar de um determinado modo que
implica nas tentativas de controle dos eventos encobertos,
gerando o desconforto sujo, isto &, o sofrimento adicio-
nal que pode chegar as patologias psiquiatricas. Estas
formas de pensar e falar serdo discutidas nesta fase ¢ se
resumem 3 adogio dos eventos encobertos como causas
do sofrimento (contexto de dar razio), concep¢io que
necessita ser eliminada. A necessidade do controle dos
eventos encobertos se deve a fusio com o conteddo do
evento, fusio esta entre aquilo que o individuo considera
como identidade com o conteido de seus pensamentos,
sentimentos, memdarias e sensagdes corporais. A fusio
ocorre novamente entre o fato (a experiéncia) e o relato
deste (as palavras como pensamento ou ditas). Esta fusio
€ o processo de transformagio de fungio entre estimulos
(da experiéncia para a palavra, e da palavra para o status
de caracteristica da personalidade).

O foco desta fase é entdo a linguagem. Como esta
proporciona fusio com os contetidos verbais ¢ é limitada
para a compreensio de si mesmo e de nossa historia. Di-
ficulta, através das avaliagdes, vivenciar de forma direta as
experiéncias, e como produto da comunidade verbal e em
fungio do tipo de autoconhecimento que gera, tende a
conduzir ao controle emocional e i atribuigio de causa aos
eventos encobertos.

O distanctamento buscado nesta fase nio significa
deixar de lado os eventos encobertos ou desconsidera-los,
e sim entendé-los como sio, vivencii-los como tais, para
assim aceiti-los na fase seguinte (Aceitacao).
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O terapeuta nio precisa discorrer sobre todas as discus-
sdes sobre fusio com o cliente. Seguem abaixo os temas que
podem ser utilizados dependendo da necessidade do cliente,
com seus respectivos exercicios ¢ metaforas principais:

Atacando a confianca do cliente na linguagem

A linguagem, assim como nossos pensamentos em
forma de palavras, sio limitados tanto na apreensio do
mundo, como no modo como sdo processados. Tendemos
naturalmente a pensar, perceber e considerar mais os eventos
negativos. Nao porque somos pessimistas, 1mas por motivos
de sobrevivéncia esta caracteristica foi importante para nossa
espécie estar aqui hoje. Hayes e seus colaboradores propoem
esta discussio com a interven¢io “Sua mente nio ¢ sua amiga’.

Sua mente nio & sua amiga

Vocé provavelmente jai deve ter percebido que eu nio
sou um grande fi da mente. Nio é que eu pense que
a mente nio ¢ util, é s6 que vocé nio pode realmente
viver sua vida efetivamente entre suas orelhas. Estou
certo de que a mente evoluiu para nos fornecer uma
forma mais elaborada de detectar ameagas para a nossa
sobrevivencia, ¢ ¢la provavelmente ajudou a organi-
zar grupos de pré-humanos de modo a conduzi-los a
menos matangas, roubos, incestos, e assim por diante.
Para uma coisa quc a mente nio evoluiu foi para aju-
dar os pré-humanos a se sentirem bem a respeito dcles
mesmos. Vocé sabe, é dificil imagini-los sentados em
volta do fogo, olhando para seus botdes, se abragando
e s¢ unindo. E se vocé olhar para estudos recentes dos
processos do pensamento, o que vocé consistentemente
vé é que uma grande porcentagem do contetido mental
& negativo de alguma forma. Nés temos mentes que sio
construidas para produzirem contedos negativos a fim
de nos avisar das ameagas. Nas teremos que considerar
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este paradoxo: sua mente nio é sua amiga, e vocé nio
pode viver sem ela.

(HAYEs; STROSAHL; WILSON, 1999, p. 151-152)

Considerando a arbitrariedade da linguagem

J4 se iniciou a discussio deste tema com a metifora
“Quais 530 os nimeros”. Neste momento vale acrescentar
que o modo como aprendemos verbalmente, as regras, tende
a produzir uma insensibilidade as contingéncias ndo descritas
na regra. No caso de pessoas que foram fortemente reforgadas
por seguirem regras, isto implica em comportamentos com
fatores aversivos pela desadaptagio em fungio do nio contato
com as contingéncias vigentes. As relagdes verbais ocorrem
com o minimo de suporte do ambiente, favorecendo que
regras equivocas ou no aplicavels no contexto se mantenham
facilmente. O aprendizado por contingéncia, pela experi-
éncia, embora nio recomendado em todos os casos (quando
demora muito tempo para chegar ao resultado da regra,
quando as consequéncias podem ser letais, temporariamente
remotas, acumnulativas ou probabilisticas), proporciona uma
forma de conhecimento mais genuina, que é impossivel pela
regra. Tal forma é exemplificada na metifora “Achando um
lugar para sentar”.

Achando um lugar para sentar

Terapeuta: E como se vocé precisasse de um lugar para
se sentar, e entio vocé comega a descrever uma cadeira.
Vamos dizer que vocé tem uma descri¢io realmente
detalhada de uma cadeira. E uma cadeira cinza, tem
partes de metal, e é coberta de tecido, uma cadeira
muito resistente. Estd bem. Agora voct pode sc sentar
nessa descrigio?

Cliente: Bem, nio.
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Terapeuta: Hummm. Talvez a descri¢cio nio seja de-
talhada o bastante. E se eu puder descrever a cadeira
até o nivel atdmico. Entido vocé poderia sentar-se na
descrigdo?

Cliente: Nio.

Terapeuta: Eis a questdo, e verifique sua propria experi-
éncia: a sua mente tem lhe dito coisas como “o mundo
¢ dessa maneira, ¢ daquela maneira e seu problema é
este e aquele, etc.”? Descreve, descreve. Avalia, avalia,
avalia. E enquanto isto vocé esti ficando cansado. Vocé
precisa de um lugar para se sentar. E sua mente con-
tinua mantendo descrigdes sempre mais elaboradas de
cadeiras. Entio ela diz a vocé, “sente-se.” Descri¢des
sio boas, mas o que nds estamos procurando aqui é
uma experiéncia, nio uma descri¢io de uma experién-
cia. A mente nio é capaz de oferecer experiéncia, ela
somente fala a nos sobre nossa experiéncia em outra
parte. Entio nds deixaremos sua mente descrever por
ai, e neste meio tempo VOCé e cu procuraremos um
lugar para sentar.

(HAvEs; STRosAHL; WILsoN, 1999, p. 153)

Removendo a fung¢do simbdlica da linguagem

A fungio simbélica da linguagem é a fun¢io trans-
formada pelo evento vivido da palavra correspondente. Esta
fungdo pode ser aversiva, e quanto mais fundido o estimulo
com seu correspondente verbal, mais aversiva serd a palavra,
e consequentemente maior serd a tentativa de fuga e esqui-
va desta. Para modificar a fungio do estimulo verbal, ou
pelo menos enfraquecé-la, modifica-se o contexto em que
estd inserido, em outras palavras, cria-se outra experiéncia
com este estimulo que seja incompativel com a aversiva. O
exercicio utilizado com este intuito é o “Leite, leite, leite.”
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Leite, leite, leite

Terapeuta: Vamos fazer um pequeno exercicio. E um
de olhos abertos. Eu pedirei que vocé diga uma palavra.
Entio vocé me diz o que vem na sua cabega. Eu quero
que voce diga a palavra “leite.” Diga-a uma vez.

Cliente: Leite.

‘Terapeuta: Bom. O que veio na sua mente quando vocg
disse isto?

Cliente: Eu tenho leite em casa no refrigerador.

| Terapeuta: Ok. O que mais? O que aparece quando nds
dizemos “leite”?

Cliente: Eu o imagino — branco, num copo.
Terapeuta: Bom. O que mais?
Cliente: Eu posso sentir o gosto, em parte.

Terapeuta: Exatamente. E vocé pode perceber que se
parece como estar bebendo um copo? Frio. Leitoso.
Dentro da sua boca. Soa como “glug, glug” quando
vocé bebe. Nio é7

-

Clicente: E.

Terapeuta: Certo, vamos ver se isto se encaixa. O que
apareceu na sua mente eram coisas sobre o leite real e sua
experiéncia com ele. Tudo o que aconteceu é que nds
fizemos um som estranho — leite — e muitas destas coisas
surgiram. Observe que nio hi nenhum leite nesta sala.
Nenhum. Mas o leite estava na sala psicologicamente.
Vocé e eu o estavamos vendo, provando, sentindo — con-
tudo somente a palavra estava realmente aqui. Agora,
este é 0 exercicio, se voce estiver disposto a tentar. O
exercicio ¢ um pouco bobo, entio voce pdde se sentir

um pouco embaragado ao fazé-lo, mas eu pedirei a vocé
que diga a palavra “leite,” em voz alta, rapidamente,
repetidamente, e entio observe o que acontece. Vocé
estd disposto a tentar?
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Cliente: Eu acho que sim.

Terapeuta: Esti bem. Vamos fazer. Diga “leite” virias
vezes. (Terapeuta e cliente dizem a palavra por 1 a 2
minutos, com o terapeuta incentivando periodicamente
o cliente a continuar, a sc manter dizendo a palavra em
voz alta ou a ir mais rapidamentc).

Terapeuta: Ok. Agora pare. Onde esti o leite?
Cliente: Foi embora (risos).

Terapeuta: Vocé observou o que aconteceu aos as-
pectos psicoldgicos do leite que estavam aqui alguns
minutos atras?

Cliente: Apds aproximadamente 40 vezes eles desapare-
ceram. Tudo que eu pude ouvir era o som. Soou muito
esttanho — na verdade, eu tive uma sensagio engracada
de que eu nem sabia qual palavra eu estava falando por
alguns momentos. Soou mais como um som de passaro
do que uma palavra,

Terapeuta: Certo. O leitoso e frio simplesmente se fo-
ram. Da primeira vez que voce disse esta palavra, era
como se o leite estivesse realmente aqui, na sala. Mas
tudo que realmente aconteceu foi que vocé disse uma
palavra. Da primeira vez que vocé disse, foi realmente
significativo, ela era quase solido. Mas quando vocé a
dissc varias vezes, voct comegou a perder o significado
dela e as palavras comegaram a ser somente um som.

Cliente: E isto que acontecen.

Terapeuta: Bem, quando vocé diz coisas para vocé
mesmo, além de qualquer significado que tenham
pela relagio entre as palavras e outras coisas, nio
€ também verdadeiro que estas palavras sio apenas
palavras? As palavras sio somente fumaca. Nio ha
nada de solido nelas.

{HayEs; STROSAHL; WILSON, 1999, p. 154-155)
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Este exercicio pode ser feito também com palavras
com que o cliente esteja se fundindo para diminuir a fungio
aversiva do estimulo verbal.

Objetivando os estimulos

Uma outra estratégia para autnentar a distancia entre
o estimulo verbal e a concepgio de si mesmo do individuo
é tornando como objetos o que é pensado e sentido. Isto
aumenta a probabilidade de que o cliente se desvincule de
caracteristicas € acontecimentos que este ji incorporou como
seus. A propria mente pode ser objetivada e tratada como
uma entidade para realgar a separagio entre o que é pensado
e a individualidade. A metafora “Passageiros no énibus”
ilustra este tipo de estratégia.

Passageiros no onibus

Suponha que ha um 6nibus e vocé & o motorista. Neste
onibus ndés temos um grupo de passageiros. Os passa-
geiros sio pensamentos, sentimentos, estados corporais,
membrias e outros aspectos da experiéncia. Alguns deles
s3o assustadores, e estio vestidos com jaquetas de couro
preto e possucm facas. O que acontece é que vocé esti
dirigindo e os passageiros comegam a ameaci-lo, dizen-
do-lhe 0 que vocé tem que fazer, para onde tem que ir.
“Vocé tem que virar i esquerda,” “vocé tem que ir para a
direita” e assim por diante. A ameaga que eles tém sobre
vocé é que se vocé nio fizer o que eles dizem, eles virio
da parte traseira do 6nibus para a frente.

E como se vocé tivesse feito acordos com estes passa-
geiros, e o acordo &, “vocé senta-se na parte traseira do
6nibus e fica 12 de modo que eu nio possa vé-lo muito
frequentemente, e eu farei o que vocé disser.” Agora, se
um dia vocé ficar cansado disso e disser, “eu nio gosto
disto! Eu vou jogar estas pessoas para fora do 6nibus!”
Vocé para o Onibus, ¢ vocé vai para trds encarar os
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passageiros. Mas percebe que a primeira coisa que vocé
tem quc fazer & parar. Observe agora, vocé ndo estd
dirigindo para lugar algum, vocé somente esta lidando
com estes passageiros. E eles sio muito fortes. Eles nio
pretendem sair, ¢ vocé lida com eles, mas acaba sempre
SEIT Muito sucesso.

Eventualmente, vocé vai para tris com os passageiros,
tentando fazer com que eles se sentem outra vez atris
onde voce nio pode vé-los. O problema com este acordo
é que vocé faz o que eles mandam em troca de té-los
fora de sua vida. Muito em breve eles nem precisam te
dizer, “vire 4 esquerda” — vocé sabe assim que vocé chega
perto de uma curva 3 esquerda que os passageiros irdo
ficar em cima de vocé. Com o tempo vocé ficard bom
o bastante até poder quase fingir que eles nio estio no
Snibus. Vocé apenas diz para si mesmo que a esquerda
¢ a Ginica dire¢do que vocé quer ir. Entretanto, quando
eventualmente eles aparecem, é com poder adicional
em fun¢io do acordo que vocé fez com eles no passado.

Agora, a armadilha sobre tudo isto é que o poder que
08 passageiros tém sobre vocé & 100% baseado nisto: “Se
vocé nio fizer o que dizemos, nds aparecemos c faremos
vocé olhar para nés.” E isto. E verdade que quando eles
aparecem € como se pudessemn fazer muito mais. Eles tém
facas, correntes, e assim por diante. D a impressio de que
vocé poderia ser destruido. O acordo que vocé fez € para
vocé fazer o que dizem, assim eles nio virdo para o seu
lado e nem o fario olhar para eles. O motorista {vocé) tem
o controle do 6nibus, mas vocé perde este controle nesse
acordo secreto com os passageiros. Em outras palavras,
na tentativa de ter controle, vocé na verdade abriu mio
do controle! Observe que embora os passageiros afirmem
que podem destrui-lo se vocé nio virar a esquerda, isto
nunca aconteceu realmente. Estes passageiros nio podem
obrigi-lo a fazer algo contra a sua vontade.

(HAYES; STROSAHL; WiLsoN, 1999, p. 157-158)
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Uma derivagdo deste exercicio é a sua utilizagio em
grupo, com outras pessoas representando os pensamentos ¢
sentimentos perturbadores. O motorista é incentivado a ir
na direcio desejada mesmo tendo que ouvir os conteados
anteriormente evitados.

Diferenciando Avaliacédo de Descri¢éo

A descri¢io das contingéncias ¢ muito util para en-
tendé-las, porém o julgamento destas, a avaliagio, produz
fusdo cognitiva. Quando avaliamos, estamos na verdade adi-
cionando uma fung¢io a um estimulo, transferindo-a de um
evento agradivel ou desagradavel com o qual se compara o
estimulo avaliado. O problema é quando a associagio é aver-
siva e gera respostas de fuga ¢ csquiva. Porém independente
de qual seja a relagdo entre os estimulos, é aconselhivel que
estes sejam experienciados com a mesma disponibilidade.
A descrigio, neste sentido, colabora demonstrando que as
caracteristicas valorativas nio fazem parte de estimulo a priori,
{com exce¢io de estimulos filogeneticamente aversivos, por
exemplo, condigdes de temperatura discrepantes, privagdes,
etc.). A metifora “Copo mau” é uma maneira de conduzir
esta discussio.

Copo mau

Ha coisas em nossa linguagem que nos conduzem a bata-
lhas psicologicas desnecessirias, e é bom perceber como
isto acontece para que possamos aprender a eviti-las. Um
dos piores truques que a linguagem nos apronta esti na
area das avalia¢des. Para que a linguagem funcione, as
coisas tém que ser o que nds dizemos que sio quando nds
estamnos no tipo de conversa em que se nomeia e descre-
ve. De outra forma, nio poderiamos nos comunicar. Se
nods descrevermos algo especificamente, as nomeagdes
nio podem mudar até a forma do evento mudar. Se
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eu disser, “aqui estd um copo,” eu nio posso entio me
voltar e afirmar que nio é um copo mas sim € um carro
de cornda, a menos que eu, de algum modo, mude o
copo. Por exemplo, eu poderia amassar os materiais e
usi-los como parte de um carro esportivo. Mas sem uma
mudanga na forma, isto € um copo {ou qualquer nome
com que nds concordemos em chami-lo) — a nomeagio
nio muda ao acaso.

Considere agora o que acontece com conversas avalia-
tivas. Suponha que uma pessoa diga, “este ¢ um copo
bom,” ou “este é um copo bonito.” Soa 0 mesmo como
se essa pessoa estivesse dizendo, “este € um copo de cera-
mica,” ou “este é um copo de 8§ reais.” Mas é realmente
a mesma coisa? Suponha que todas as criaturas vivas no
planeta morram amanha. Este copo € ainda um copo de
ceramica. Mas é ainda um copo bom ou um copo bonito?
Sem alguém para ter tais opinides, as opinides se vio,
porque bom ou bonito nunca estiveram no copo, mas
sim na interagio entre a pessoa € o copo. Mas observe
como a estrutura da linguagem esconde esta diferenca.
Parcce o mesmo, como se “bom” fosse o0 mesmo tipo
da descrig¢do que “cerimica”. Ambos parecem adicionar
informagio sobre o copo. O problema é que se voce
deixar “bom” ser esse tipo de descri¢do, significa que
“bom” tem que ser o que o copo €, da mesma manei-
ra que “ceramica” é. Esse tipo de descrigdo nio pode
mudar até que a forma do copo mude. E se alguma
outra pessoa disser, “Nio, aquele é um copo terrivel!”
Se eu disse que é bom e vocé diz que é mau, hi uma
discordincia que aparentemente tem que ser resolvida.
Por outro lado, se “bom” for somente uma avaliagio
ou um julgamento, alguma coisa que vocé esti fazendo
com o copo em vez de algo que esti no copo, faz uma
grande diferenca. Duas avalia¢Oes opostas podem facil-
mente coexistir. Nio refletemn algum estado da matéria
impossivel no mundo, tal como o copo ser ao mesmo
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tempo de cerimica e metilico. Ao contririo, refletem
o simples fato de que os eventos podem ser avaliados
como bons ou maus, dependendo da perspectiva. E, é
claro, nio é nenhum absurdo que uma pessoa possa ter
mais de uma perspectiva. Nenhuma avaliagio necessita
prevalecer como no caso de um fato concreto.

{HAYES; STROSAHL; WILS0ON, 1999, p. 169)

Apos esta metifora, o terapeuta pode discutir os aspec-
tos avaliativos que o cliente atribui aos eventos ¢ a si mesmo,
e como lida com eles: como descrigdes ou como avaliagdes.

Algumas ressalvas sdo necessarias nesta fase. A Desfu-
sdo deve ocorrer por parte do cliente, o terapeuta nio deve
convencé-lo a nada, apenas apontar as questoes relevantes.
O terapeuta nio pode se fundir ao contetido do discurso do
cliente. Caso isto acontega, deve ser sincero com o cliente, e
nio usar de raciocinios logicos com ele, mas apenas utilizar
como exemplo a situagio se contribuir para a sessio. Esta
fase costuma evocar conteiidos aos quais o cliente pode
ser bastante sensivel. O tema é escolhido com cuidado ¢, a
depender do cliente, evita-se o uso de varias metaforas, so-
mente uma ou duas que o individuo melhor compreenda (€
aconselhdvel a utilizacio de metaforas usadas anteriormente
seguindo o intuito do tema). A(s) metifora(s) escolhida(s)
permeta(m) inclusive a discussio dos exercicios.

Os indicios de que o cliente esta pronto para prosseguir
na terapia é quando este relata antigos eventos encobertos
aversivos como nio tio aversivos, e quando se torna capaz
de observar suas reagdes sem se fundir a elas.

Aceitagao

A Aceitagdo € uma postura, uma agio, um modo de
se relacionar com os eventos. Ela é vantajosa em situagdes
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em que o controle nio ¢é efetivo e que nio podemos mudar.
Este é o caso dos eventos encobertos e de nossa historia de
vida. Quanto as situagbes cotidianas mais praticas (abertas),
a aceita¢do nio é necessiria uma vez que temos a possibili-
dade de controle.

Aceitar um evento encoberto & estar disposto a té
-lo, é possibilitar sua manifesta¢cio e nio evitar entrar em
contato com ele. Nio é o mesmo que resignagio, toma-lo
como uma certeza ou com tolerancia, mas perceber o que
esta acontecendo com seus pensamentos € sentimentos sem
perder de vista que sdo apenas pensamentos ¢ sentimentos,
sem se fundir a eles.

Aceitar os eventos encobertos tem duas grandes van-
tagens: o autoconhecimento — saber o que se passa consigo
mesmo € como 0s acontecimentos repercutem nos pensa-
mentos e sentimentos, possibilitando o acesso i experiéncia e
consequentemente aprendendo através dela; e a neutralizagio
da necessidade de fugir ou evitar estes eventos. Assim, em
vez de se engajar numa atividade que desvie a atengio dos
eventos encobertos, podemos direcionar nossas ages para
algo almejado.

Na fase de Desfusdo, os eventos encobertos diminuem
suas dimensdes de importancia, de determinagio, por serem
considerados como o que de fato sdo: pensamentos, senti-
mentos e estados corporais. Na fase de aceitagdo, é treinada
a convivencia com estes eventos.

Estas duas fases, Desfusdo e Aceitagdo, sio partes fun-
damentais da ACT ¢ constituem a filosofia, a proposta de
solugio de problemas subjacentes as técnicas. Trata-se de
incentivar a convivéncia, sem defesas, com eventos encober-
tos, com o que se passa por dentro de nossa pele. O cliente
chega i terapia em geral por ter passado por contingéncias
que o afetaram alterando sua probabilidade de se comportar
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no futuro; quando as contingéncias sio aversivas, ou o foram
em algum momento no passado, ocorrem os efeitos ja dis-
cutidos de evitar os eventos aversivos, eventos relacionados
aos aversivos, agressividade, contracontrole e respondentes
desagradaveis. Pela capacidade do ser humano conseguir fazer
relagdes arbitrarias entre estimulos, desenvolveu a linguagem
e com ela a possibilidade de relembrar eventos (inclusive os
aversivos) ¢ comparar estimulos (avaliar), ampliando con-
sideravelmente a gama de eventos aversivos e seus efeitos.
Consequentemente, a partir de uma historia com compo-
nentes aversivos significativos, o individuo os amplifica e
cria outros através da avaliagdo / comparagio, ocasionando
uma diminui¢io do repertério e uma prevaléncia de con-
tingéncia de reforgamento negativo, isto €, o individuo se
comporta para evitar ou fugir dos eventos desagradiveis.
Quando os eventos desagradaveis estdo fora da pele, estes
comportamentos muitas vezes sio considerados adaptativos,
porém nos encobertos este controle nio é efetivo, gerando
mais limitagdes. A proposta da ACT é entio quebrar este
curso de acontecimentos quando o efeito da aversividade
repercute nos eventos encobertos e na linguagem. Em vez
de evita-los ou tentar muda-los (os eventos encobertos),
podemos vivencii-los, sem atribuir uma importincia de
“realidade”, no sentido deles nio serem os comportamentos
punidos do passado, mas comportamentos de pensar e sen-
tir, e com isto quebra-se também o curso de agio de fuga e
esquiva destes. Assim o individuo pode escolher suas a¢goes
na direc¢ao de seus valores, daquilo que ele quer em vez de
se comportar para fugir do que nio quer.

O:s exercicios desta fase tém o intuito de praticar com
intencionalidade este modo de se relacionar com os eventos
encobertos desagradiveis — a aceitagio. A meditagao é uma
Otima estratégia para o cliente entrar em contato com seus
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pensamentos e sentimentos, apenas os percebendo e ob-
servando quando ocorrem, sem desviar a atengio e nem se
engajar neles. Seguem abaixo alguns exercicios e discussdes
sobre a aceitacio e a linguagem:

Utilizando objetos para representar
pensamentos e sentimentos

A utilizagio de objetos que representem pensamentos
e sentimentos perturbadores é (itil para exemplificar a relacio
que o cliente estabelece com eles e constatar que mesmo
evitando-os, o cliente ainda esti em contato com eles.

O terapeuta pode escrever pensamentos e sentimentos
perturbadores em cartdes, seguri-los na mio, aproximi-los
do cliente e pedir para que ele os segure ou os afaste de acor-
do com sua vontade. O cliente provavelmente iri afasti-los
empurrando-os com sua mio. O terapeuta discute com o
cliente como € fazer este esforgo e constata que mesmo afas-
tando os cartdes o cliente ainda estd em contato com eles.

Outra variagdo deste exercicio é perguntar se o cliente
esta disposto a segurar os cartdes. Conversar a respeito de
seus sentimentos enquanto os segura, € se necessario incluir
novos cartdes com estes sentimentos. Conforme a aceitagio
do cliente, o terapeuta pode fazer exercicios de desfusdo se este
mostrar-se receoso ao segurar os cartdes, ou pedir para quc
o cliente carregue consigo os cartdes até a proxima sessio,
caso este estiver disposto.

“E” em vez de "MAS”

No decorrer das conversas, o cliente provavelmente
se referira & sentimentos ou pensamentos ambivalentes, isto
é, contraditdrios ou opostos entre si. Como por exemplo:
“eu gosto do meu marido, mas ele me irrita is vezes.”
Este tipo de formulagio indica que ambos os sentimentos
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(de apreciagio e irritabilidade) sdo vistos como excluden-
tes — se ha um, nio hi o outro ou nio deveria haver. Isto
resulta numa necessidade de eliminar o sentimento (ou
pensamento) negativo, passando do desconforto limpo
para o sujo. Nesta situagio ¢ sugerido que em vez de usar
a palavra “mas”, seja usado o “e”, seguindo o exemplo: “eu
gosto do meu marido e ele me irrita is vezes”. A conjun-
¢do “e” propicia uma sensa¢io de integridade maior e cria
uma flexibilidade psicoldgica no sentido de que indica que
sentimentos e pensamentos podem aparecer, mesmo que

contrarios, com certa naturalidade.

Referindo-se a pensamentos e sentimentos como tais

No decorrer dos exercicios e discussdes, o cliente ge-
ralmente recorre a explicagdes para sua historia de vida e
justificativas decorrentes do modo como costuma pensar.
Nestas situagdes e em outras que o cliente esteja avaliando
algo ou a si mesmo, cabe lembra-lo de que isto é apenas
um pensamento, e nio necessariamente corresponde a
fatos. Igualmente quando hi a manifestacio de emocgdes
ou sentimentos, & interessante lembri-lo de que estes sio
comportamentos do individuo, e nio um fato. O terapeu-
ta pode reformular a colocagio do cliente comegando a
frase do seguinte modo: “vocé estd me dizendo que estd
tendo um pensamento / sentimento...”, ou simplesmen-
te apontar o comportamento: “isto € um pensamento /
sentimento”. Uma vez estabelecida esta discriminac¢io,
o terapeuta realca também a relagdo do cliente com o
conteudo do pensamento ou sentimento, perguntando se
o cliente esta se fundindo a ele: “vocé estd ‘comprando’
este pensamento / sentimento?”.

Este tipo de intervencgio facilita que o individuo dis-
crimine seus pensamentos e sentimentos, nio se fundindo
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a eles, e possa conviver abertamente com seus eventos en-
cobertos, aceitando-os.

O meio do hexagono

O meio do hexigono de flexibilidade psicolégica
¢ composto pelo Contato com o Mowmento Presente e o Self
como Contexto. Estas duas fases sio pré-requisitos para o
trabalho das demais fases. Tanto para que o cliente con-
siga se “desfundir” de seus pensamentos e sentinientos,
como para ele aceiti-los, identificar seus valores e agir de
acordo com eles, ele precisa estar presente na sessio e ter
uma perspectiva de si mesmo como um contexto em que
ocorrem os pensamentos e sentimentos. Caso isto nio
aconte¢a naturalmente, o terapeuta deve dispor de um
tempo para alcangar estes pré-requisitos com o cliente.
As fases de Contato com o Momento Presente ¢ do Self como
Contexto oferecem discussdo, exercicios e metiforas para
chegar a estes objetivos.

Contato com o momento presente

O contato com o momento presente € fundamental
para que qualquer técnica seja usada. O individuo precisa
estar presente na situagio para que possa vivenciar os exer-
cicios ou compreender as metiforas. Para além da terapia
também é vantajoso que o cliente saiba estar atento para os
eventos que estejam acontecendo no momento. Estar no
presente nos torna mais sensiveis is contingéncias vigentes,
promove mais discriminagées e nos torna mais habeis para
nos comportarmos de forma eficiente. Porém estamos acos-
tumados a nos preocupar com o futuro ou remoer o passado,
e s3o poucas as ocasides em que estamos completamente no
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presente, 0 que ¢ uma ironia uma vez que vivencialmente
s6 existe o presente.

Entrar em contato com o momento presente é uma
forma de voltar-se para a experiéncia, de estar sob controle
das contingéncias, das fungdes diretas dos estimulos. Para
explicar ao cliente como fazer isto, pode-se usar situagdes
relatadas por ele em que estava em contato com o momento
presente, ou referir-se ds situagdes que costumam evocar
este tipo de presenga, como admirar um por do sol ou olhar
para uma paisagem. Exercicios de medita¢do auxiliam o
individuo a estar no presente, pois direcionam sua atengio
para o ambiente (incluindo seu préprio corpo).

O contato com o momento presente envolve uma
nogdo de si mesmo (self) como um contexto; o individuo
€ alguém que passa pelas experiéncias ¢ é a constante na
linha do tempo. Estas duas no¢des (estar em contato com o
momento presente € 0 self como contexto) sio intimamente
ligadas e os exercicios ¢ metaforas que os abordam sio geral-
mente os mesmos. Para melthor compreendé-los, eles serio
apresentados na fase Self como Contexto em que esta nogio é
colocada mais detalhadamente.

Self como contexto

Através da nossa capacidade humana de relacionar
estimulos arbitrariamente, nds nio s6 aprendemos a abstrair
e avaliar o mundo, mas nds aprendemos a fazer isto com nés
mesmos. A capacidade autorreflexiva gera uma concepgio
conceitual de si mesmo, isto é, nos autodefmimos como
individualidade por conceitos, adjetivos valorativos como
“sou simpatica, chata, extrovertida, desajeitada, teimosa, etc.”
Pense em todos os aspectos que o definem como tal; todos
eles sio construgdes verbais de comparagio entre estimulos,
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comparagdo esta entre os mais diversos estimulos e o estimulo
que chamamos de “eu”. A implicagio deste self conceitual é
que ele limita o repertério, a possibilidade de a¢io. Quando
alguém diz ser introvertido, est indicando que hi maior
probabilidade de agir como tal. Estas formulagdes sio au-
torregras que podem tornar a pessoa muito insensivel as
contingéncias. Assim, a situa¢io muda ¢ o individuo con-
tinua a se comportar como antes, sem se adaptar, pois este
é quem ele “é”. Na verdade nosso comportamento tende
a mudar constantemente, sOmos seres mutaveis e gragas a
isto sobrevivemos.

A nogao de self mais saudavel é a de contexto, de
perspectiva, € conceber a si mesmo como um observador
dos eventos, o contexto no qual as experiéncias ocorrem.
E 0 mesmo que dizer que o individuo passa pelas experi-
éncias e sua esséncia é justamente esta de expectador, e nio
as experiéncias. A perspectiva / expectador nio envolve
uma postura passiva, mas sim constitui 2 unidade de a¢io
permanente através dos acontecimentos. Esta nogdo é po-
sitiva porque propicia a mudanga por nio estar relacionada
a algum aspecto especifico de¢ personalidade, ¢ por dar a
seguranga de que o individuo prové de um lado permanente,
continuo no tempo. Outra vantagem da concepgio de self
como contexto é a énfase do individuo em contato com a
experiéncia, com as fungdes diretas dos estimulos e nio com
formula¢des verbais destes (funcdes derivadas).

O foco clinico desta fase é explicitar que a concepgio
conceitual de si mesmo é inerentemente advinda de julga-
mentos, que conceber a si mesmo como um observador /
expectador facilita o contato com os eventos encobertos de-
sagradaveis, além de ir além das avaliagdes. Qutro foco desta
fase é demonstrar que o self como contexto é reconhecido
na experiéncia e nio através da logica.
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A metifora mais utilizada nesta fase é a do “Tabuleiro
de xadrez”. Ela propicia que o cliente comece 2 entender do
que se trata a concepgao de self como contexto.

O tabuleiro de xadrez

Terapeuta: Imagine um tabuleiro de xadrez que v infi-
nitamente em todos as dire¢des. E coberto com as pegas
pretas e as pegas brancas. Elas trabalham juntas em times,
como no xadrez — as pecas brancas lutam contra as pegas
pretas. Vocé pode pensar que seus pensamentos, senti-
mMentos e crengas sao como cstas pegas; eles se agrupam
em times também. Por exemplo, os sentimentos “maus”
(como a ansiedade, depressio, ressentimento) se agrupam
com pensamentos “maus” e memorias “mas”. A mesma
coisa com os “bons”. Entido parece que a maneira com
que o jogo acontece & que nos selecionamos o lado que
nds queremos que ganhe. Nos colocamos as pecas “boas”
(como os pensamentos que sio de autoconfianga, senti-
mentos de estar no controle, etc.) em um lado, e as pegas
“mis” do outro. Entio nés montamos no cavalo preto
e vamos para a batalha, lutando para ganhar a guerra
contra a ansiedade, depressio, pensamentos sobre usar
drogas, o que quer que seja. E um jogo de guerra. Mas
hi um problema l6gico aqui, e € nesta postura que uma
parte enorme de vocé mesmo € seu proprio inimigo. Ou
seja, se vocé precisa estar nesta guerra, ha algo errado
com vocé. E porque vocé parece que esti no mesmo
nivel que estas pegas, elas podem ser tio grandes ou
maiotes do que voce é — mesmo que estas pegas estejam
e¢m vocé. Assim, de algum modo, mesmo nio sendo
légico, quanto mais vocé luta, maiores elas ficam. Se
for verdade que “‘se vocé nio estiver disposto a ter, voce
ten,” entio quanto mais vocé luta com estas pegas, mais
centrais elas se tornam na sua vida, mais habituais, mais
dominadoras e mais conectadas com todas as ireas da
sua vida. A ideia l6gica é que vocé as tirara do tabuleiro
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o bastante para que eventualmente as domine — a nio
ser que sua experiéncia lhe diga que & exatamente o
0posto o que acontece. Aparentemente, as pegas brancas
nio podem ser deliberadamente retiradas do tabuleiro.
Entdo a batalha continua. Voce se sente sem esperanga,
vocé tem uma sensagio de que vocé nio pode ganhar,
e mesmo assim vocé nio pode parar de lutar. Se vocé
estiver montado no cavalo preto, lutar é a iinica escolha
que voce tem, porque as pecas brancas parecem ter sua
vida ameagada. Contudo, viver em uma zona de guerra
nio é uma maneira viver.

Enquanto o cliente se conecta a esta metafora, ela pode
ser dirigida/traduzida para a questio do self.

Cliente: ... Eu sou o tabuleiro?

Terapeuta: E itil olhar dessa maneira. Sem um tabu-
leiro, estas pegas nio tém nenhum lugar para ficar. O
tabuleiro as sustenta. Por exemplo, o que aconteceria aos
seus pensamentos se vocé nio estivesse 13 para perceber

que vocé os pensou? As pecas precisam de vocé. Elas
nio existem sem vocé — mas vocé as contém, elas nio
contém vocé. Observe que se voct for as pegas, o jogo €
muito importante; vocé tem de ganhar, sua vida depen-
de disso. Mas se vocé for o tabuleiro, nio importa se a
guerra pare ou nio. O jogo pode continuar, mas nio faz
nenhuma diferenca para o tabuleiro. Como o tabuleiro,
vocé pode ver todas as pegas, vocé pode sustenta-las,
vocé estd intimamente em contato com elas; vocé pode
ver a guerra comegando da sua consciéncia, mas isto nio
importa. Nio requer nenhum esforco.

(Haves; STrOsAHL; WiLSON, 1999, p. 190-191)

Esta metifora demonstra a diferenc¢a do conteddo e
do contexto em termos de self. Quando o individuo esti
fundido com o contetido de seus pensamentos e sentimentos,
normalmente tem uma concepgio de si mesmo conceitual;
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na medida em que ele adota uma concepgao de self como
contexto, sua individualidade esti na perspectiva dos eventos,
¢ nio dentro deles. No decorrer das sessdes, quando o cliente
estiver se fundindo com seus pensamentos e sentimentos, o
terapeuta pode referir-se a esta metafora, perguntando se ele
estd no nivel das pecas ou no do tabuleiro. Outra caracte-
ristica fundamental demonstrada nesta metafora é que nio é
possivel paz de espirito no nivel das pe¢as, de fusio com os
eventos encobertos. As pegas, 0s eventos verbais sio ineren-
temente relacionados a outros e se avaliados / comparados,
sempre havera conflitos entre eles, pois sempre que houver
um bom, é porque o outro é pior. Entio somente hi paz no
nivel do tabuleiro, do contexto.

Embora as metiforas ajudem, o self como contexto
deve ser vivenciado para ser compreendido inteiramente.
Para isto ha o exercicio “O observador™

O Observador

Nés iremos fazer agora um exercicio que é uma maneira
de comecar a tentar experimentar esse lugar onde vocé
nio & sua programacio. Nio hi como alguém falhar
neste exercicio; nos somente iremos olhar para qualquer
coisa que vocé esteja sentindo ou pensando, entio o que
aparecer esta certo. Feche os olhos, permanega sentado
na sua cadeira, € siga a minha voz. S¢ vocé sc encontrar
vagueando, apenas volte-se gentilmente para o som da
minha voz. Por um momento agora, volte a sua atengio
para voc¢ nesta sala. Imagine a sala. Imagine vocé nesta
sala exatamente onde vocé estd. Agora comece a ir para
dentro de sua pele e 2 entrar em contato com seu corpo.
Note como vocé estd sentando na cadeira. Veja se vocé
pode observar exatamente a forma que tomam as partes
de sua pele que tocam a cadeira. Observe as sensagGes
corporais que estio presentes. Enquanto vocé vé cada
uma delas, somente tome conhecimento da sensagio ¢
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permita que sua consciéncia continue (pausa). Observe
agora qualquer emogio que vocé tiver, ¢ se vocé tiver
alguma, apenas a reconhega (pausa). Agora entre em
contato com seus pensamentos ¢ apenas assista-os si-
lenciosamente por alguns momentos (pausa). Agora eu
quero que vocé observe que enquanto vocé observou
estas coisas, uma parte de vocé as observou. Vocé ob-
servou aquelas sensagdes. .. aquelas emogdes... aqueles
pensamentos. E essa parte de vocé nés chamaremos de
“vocé observador”. Ha uma pessoa la dentro, atras desses
olhos, que esta ciente do que eu estou dizendo agora. E
& a mesma pessoa que vocé tem sido a sua vida inteira.
Num sentido profundo, este observador é o vocé que
vocé chama de vocé.

Eu quero que voce se lembre de algo que aconteceu no
Gltimo verio. Levante o seu dedo quando vocé tiver uma
imagem em mente. Bom. Agora apenas olhe ao redor.
Recorde de todas as coisas que estavam acontecendo
1i. Lembre-se da vista... os sons... seus sentimentos...
e em quanto vocé faz isto, veja se vocé pode observar
que vocé estava 14, observando o que vocé estd obser-
vando. Veja se vocé pode perceber a pessoa atris dos
seus olhos que viu, e ouviu, e sentiu. Voce estava 13, e
vocé cstd aqui agora. Eu nio estou pedindo que vocé
acredite nisto. Eu nio estou provando um ponto logico.
Eu apenas estou pedindo que vocé note a experiéncia de
estar ciente e verifique, e veja se nio é deste modo que
em algum sentido profundo vocé que esti aqui agora,
estava la. A pessoa ciente de que vocé estd ciente estd
aqui agora e estava 13 também. Veja se vocé consegue
perceber a continuidade essencial - em algum sentido
profundo, no nivel da experiéncia, ndo da crenga, vocé
tem sido vocé sua vida inteira.

Eu quero que vocé se lembre de algo que aconteceu
quando vocé era um adolescente. Levante seu dedo
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quando vocé tiver utna imagem na mente. Bom. Agora
apenas olhe a0 seu redor. Recorde todas as coisas que
estavam acontecendo. Lembre-se da vista... os sons...
seus sentimentos. .. demore o tempo que for. E quando
estiver claro o que tinha li, veja se vocé pode, apenas
por um segundo, perceber que 13 havia uma pessoa por
tris de seus olhos que via, e ouvia, e sentia tudo isso.
Vocé estava 13 também, e veja se nio é verdade — como
uma experiéncia, ndo uma cren¢a — que hi como uma
continuidade essencial entre a pessoa ciente de que vocé
esti ciente agora e a pessoa que estava ciente de que
vocé estava ciente como um adolescente nessa situagio
especifica. Vocé tem sido vocé sua vida inteira.

Finalmente, recorde algo que aconteceu quando vocé
era uma crianga razoavelmente nova, por exemplo,
em torno de 6 ou 7 anos de idade. Levante seu dedo
quando vocé tiver uma imagem na mente. Bom. Ago-
ra apenas olhe ao redor outra vez. Veja o que estava
acontecendo. Olhe a vista... ouga os sons. .. sinta seus
sentimentos... ¢ entido perceba o fato de que vocé
estava 13, vendo, ouvindo, e sentindo. Observe que
vocé estava 11 de atras de seus olhos. Vocé estava 13,
¢ vocé estd aqui agora. Repare e veja se em algum
sentido profundo vocé que esti aqui agora estava li. A
pessoa ciente de que vocé estd ciente estd aqui agora
e estava 13 também.

Vocé tem sido vocé sua vida inteira. Em toda parte vocé
esteve, vocé esteve 12 observado. Isto & o que eu quero
dizer por “vocé observador”. E desta perspectiva ou
ponto da vista, eu quero que vocé olhe para algumas
ireas de sua vida. Vamos comegar con seu corpo. Ob-
serve como seu corpo muda constantemente. As vezes
esta doente, ¢ is vezes esta bem. Pode estar descansado
ou cansado. Pode estar forte ou fraco. Vocé uma vez foi
um bebé pequenino, mas seu corpo cresceu. Voce pode
até mesmo ter tido partes de seu corpo removidas, como
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numa operagdo. Suas células morreram, e nem todas as
células do seu corpo estavam 1i quando vocé era um
adolescente, ou mesmo no Gltimo verdo. As sensa¢des
corporais vém e vio. Mesmo enquanto estamos falando,
elas mudam. Entdo se tudo isto estd mudando e no en-
tanto vocé que vocé chama por vocé tem estado ai sua
vida inteira, isso deve significar que embora vocé tenha
um corpo, tratando-se de uma experiéncia ¢ nio de
umna crenga, voceé nio tem a experiéncia de ser somente
o seu corpo. Entio apenas observe seu corpo agora por
alguns momentos, e enquanto vocé faz isto, de vez em
quando observe que vocé ¢ aquele que observa (dé ao
cliente tempo para fazer isto).

Agora vamos para uma outra irea: seus papéis. Observe
quantos papéis vocé tem ou teve. As vezes vocd esti no
papel de (exemplifique com papéis que o cliente tenha;
por exemplo, “mde... ou um amigo... ou uma filha...
ou uma esposa... as vezes vocé & um trabalhador res-
peitado... outras vezes que vocé ¢ um lider... ou um
seguidor,” etc.). No mundo de formatos, vocé esti em
algum papel toda hora. Se vocé tentar nio estar, entio
vocé estard no papel de nio estar num papel. Mesmo
agora parte de vocé estd num papel... o papel do clien-
te. Contudo, neste meio tempo, observe que vocé esti
também presente. A parte de vocé que voce chama de
vocé estd prestando atengio e ciente de que vocé estd
ciente. E em algum sentido profundo, esta parte de vocé
nio muda. Entio seus papéis estio mudando constante-
mente, no entanto vocé que vocé chama por vocé tem
estado presente na sua vida inteira, embora vocé tenha
papéis, vocé nio experiencia ser seus papéis. Nio acredite
nisto. Isto nio é uma questio de crenc¢a. Somente veja
e observe a distingdo entre o que vocé estd olhando e
vocé que esta olhando.

Agora vamos para uma outra irea: emogdes. Observe
como suas emogOes estio mudando constantemente. As
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vezes vocé sente amor e is vezes 6dio, is vezes calma
e entdo tensdo, alegria — aborrecimento, felicidade —
tristeza. Mesmo agora voce pode estar experimentando
emocdes — interesse, tédio, relaxamento. Pense nas coisas
de que voct ja gostou e de que nio gosta mais; medos
que uma vez vocé teve e que agora estio resolvidos. A
Gnica coisa de que vocé pode ter certeza em relagio s
emocdes € que elas mudario. Embora uma onda de emo-
¢do venha, ela passard com o tempo. Mesmo que estas
emocdes venham e vio, observe que em algum sentido
profundo aquele “vocé” nio muda. Ocorre que embora
vocé tenha emogdes, vocé ndo vivencia vocé mesto
sendo somente suas emog¢des. Permita-se perceber isto
como um evento da experiéncia, ndo como uma crenga.
De alguma maneira muito importante e profunda vocé
vivencia vocé mesmo como uma constante. Vocé é vocé
através disso tudo. Entdo apenas observe suas emogoes
por um momento e enguanto vocé o faz, observe tam-
bém que vocé as estd observando (permita um periodo
breve de siléncio).

Agora vamos para a area mais dificil. Seus proprios pen-
samentos. Os pensamentos sio dificeis porque tendem
a nos enganchar e nos puxar fora de nosso papel como
observador. Se isto acontecer, apenas se volte para o som
da minha voz. Observe como seus pensamentos estio
mudando constantemente. Vocé costumava ser ignorante
— entdo vocé foi i escola e aprendeu pensamentos novos.
Vocé ganhou novas ideias e conhecimentos. As vezes
vocé pensa sobre as coisas dc uma maneira e ds vezes de
outra. As vezes seus pensamentos podem fazer um pouco
de sentido. As vezes eles parecem vir automaticamente,
do nada. Eles estio mudando constantemente. Olhe para
os seus pensamentos desde que vocé veio para ci hoje,
¢ observe quantos pensamentos diferentes vocé teve.
Mesmo assim, num sentido profundo vocé que sabe que
vocé pensa nio estd mudando. Isto deve significar que
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embora vocé tenha pensamentos, vocé nio experiéncia
vocé mesmo como sendo apenas os seus pensamentos.
Nio acredite nisso. Apenas repare. E observe, mesmo
enquanto voce repara isto, que seu curso de pensamentos
continua. E vocé mesmo assim pode se pegar ncles. No
entanto, no instante que vocé perceber isto, vocé também
percebe que uma parte de vocé esti atris deles, prestando
atengio neles todos. Entdo agora preste atengio nos seus
pensamentos por alguns momentos — e enquanto vocé
faz isto, observe também que vocé os estd observando
(permita um breve momento de siléncio).

Assim, como uma experiéncia ¢ nio uma crenga, vocé
ndo é somente 0 seu cOTpo... seus papéis... suas emo-
¢Oes... seus pensamentos. Estas coisas sio o contetido
da sua vida, visto que vocé ¢ a arena... o contexto...
o espaco que eles preenchem. Enquanto vocé vé isso,
observe que as coisas contra as quais vocé vem lutando e
tentando mudar nio sio vocé de qualquer maneira. Nio
importa como esta guerra estcja, voce estara la, imutavel.
Veja se vocé pode tomar vantagem desta conexio para
abrir mio apenas um pouco, seguro no conhecimento
de que vocé tem sido vocé durante tudo isto e que vocé
nio precisa investir cm todo este conteGdo psicologi-
co como uma medida de sua vida. Apenas observe as
experiéncias em todos os dominios em que aparecem,
e enquanto voct faz isto, observe que vocé ainda esti
aqui, estando ciente de que vocé estd ciente (permita
um breve periodo de siléncio). Agora imagine outra vez
vocé nesta sala. E imagine agora a sala. Imagine (descreva
a sala). E quando vocé estiver pronto para voltar para a
sala, abra seus olhos.

(Haves; StrosaHL; WILSON, 1999, p. 193-195)

Apbds o exercicio, o terapeuta conversa sobre a expe-
riéncia do cliente, porém sem analisi-la ou interpreti-la.
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O importante desta fase é focar-se na experiéncia do
cliente. Evita-se a 10gica e procura-se nio reforcar a con-
cepgdo conceitual do cliente, o que ele afirma ser. Temas
como a espiritualidade podem ser abordados pelo cliente
pela natureza polémica da questio de quem somos nos, o
que nos define. Cabe lembrar que a dita espiritualidade aqui
tratada € uma perspectiva, e nio uma crenga.

Os indicios de que o cliente estd pronto para a pro-
xima fase é quando este se percebe olhando para eventos
encobertos e nio dos eventos encobertos. Ele também passa
a “ndo se levar muito a sério” e a praticar atos de aceitagdo
espontancamente.

O lado direito do hexagono

O lado direito do hexdgono de flexibilidade psico-
logica é composto pelas fases dos Valores e das A¢des com
Compromisso. Ambas referem-se i constru¢io de um padrio
comportamental flexivel que permita ao individuo mudar ou
manter comportamentos a servigo de seus valores de vida.

Valores

Os valores sio construgbes verbais globais de conse-
quéncias desejadas na vida, direcionamentos de ag¢des. O
cliente ja possui seus valores, mas provavelmente nio os tém
claros devido a fusdes com contetidos verbats perturbadores.

O foco tedrico desta fase baseia~se no comportamento
operante que é selecionado pelas consequéncias. As conse-
quéncias passadas que aumentaram a frequéncia das respostas
que as produziram sio os reforgos, que popularmente sio
identificados como os propdsitos de nossas acdes, as finali-
dades. Normalmente os refor¢os positivos generalizados de
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grande magnitude que nio tém consequéncias indesejaveis
a médio e longo prazo sio considerados, em formulagdes
verbais, como valores. O comportamento verbal permite
que as consequéncias sejam relacionadas is respostas mesmo
quando apresentadas posteriormente, o que possibilita a
formulacdo de valores,

Os valores sio diferentes dos objetivos, pois se apre-
sentam de formas mais gerais, abstratas e nio podem ser
completamente satisfeitos, sio como qualidades da agio; ja
os objetivos sio as proprias agdes, mais COncretos € susce-
tiveis a saciagdo. Os valores sdo diregdes que organizam os
objetivos de forma coerente.

A falta de valores é ocasionada por uma historia da
vida muito aversiva, na qual o individuo nio faz construgdes
futuras por defesa, por temer que sua historia de punigio
ou auséncia de refor¢adores positivos se repita. Quando ha
sofrimento, indica algo com que o individuo se importa e
que nio tem. E por isto que os assuntos tratados na fase de
Desfusdo sio fundamentais nesta fase.

As caracteristicas dos valores sdo: abertura para a
vulnerabilidade, vitalidade, escolha e orientagio pelo mo-
mento presente.

O foco clinico desta fase & explicar o carater signifi-
cativo que os valores acrescentam 4 vida, definir os valores
pessoais do cliente; identificar os objetivos especificos e agdes
que seus valores indicam; diferenciar valor de objetivo, de
julgamento e de pressdo social; esclarecer que os valores
sio definidos em parte por comportamentos ¢ ndo eventos
encobertos; e atentar para as armadilhas que desviam o
cliente de seus valores.

O cliente tem que cntender exatamente o que € um
valor para que consiga definir os seus proprios. Para isto
necessita-se fazer algumas distingées:
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Valor como dire¢do de acao X sentimento

Ter um valor é ter uma dire¢io de a¢io na vida. Nio
¢ um sentimento de valorizar algo, pois os sentimentos sio
facilmente mutaveis e os valores nio dependem de como a
pessoa estd se sentindo no momento; eles sio mais perma-
nentes, embora possam mudar ¢m virtude da histéria do
individuo. Um exemplo desta diferenca pode ser explicado
pela metifora “Tabuleiro de xadrez™

O Tabuleiro de Xadrez

E como a metifora do tabuleiro de xadrez. Ha somente
duas coisas que o tabuleiro pode fazer: conter as pegas
e mové-las. Para mover as pegas, nds temos que ir de
onde estamos para onde nio estamos, ¢ entio tentar
mové-las por ai. Uma decisdo légica € um movimento
do tabuleiro ativamente ligado as pegas. Mas porque nds
nio controlamos as pegas, os movimentos deste tipo sio
movimentos que nés nio controlamos. Uma escolha é
mover o tabuleiro para um sentido com as pegas, ndo para
as pegas. A escolha é como dizer is pecas, “nos estamos
nos movendo,” por nenhuma outra razio se nio o fato
de que vocé escolheu fazer assim. Para fazer isto, todas
as pecas devem ser bem-vindas para virem juntas e, no
entanto, nio estarem no comando. Entio estar disposto
a 'ter o que vocé tem’ ¢ o que faz a escolha possivel.

(HavEs; STROSAHL; WILSON, 1999, p. 219)

Escolha X julgamento

Os valores sdo escolhas feitas com razdes historicas.
Ja o julgamento é uma sele¢io avaliativa entre opg¢des pelas
razdes. Por exemplo, os animais fazem escolhas, mas nio
avaliam, pois nio possuem um julgamento moral. O jul-
gamento ¢ definido por convengdes sociais sobre o que ¢
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certo e o que é errado, e ndo sobre o que as pessoas almejam,
como é o caso dos valores.

Escolha X agdes derivadas da 16gica

As acdes derivadas da logica baseiam-se em constru-
¢Oes racionais, e a escolha promove agdes selecionadas his-
toricamente. Por exemplo, a escolha de um tipo de comida
favorita & algo que jamais seri definido pela logica, mas serd
por uma historia de ter provado diferentes comidas e selecio-
nado a que mais apeteceu. Os valores promovem vitalidade
justamente por serem diregdes escolhidas com base no que
na histéria do individuo foi mais almejado.

Valores X pressées sociais

As pressdes sociais estio relacionadas com o julga-
mento e a moral. Nio é o que o individuo quer e sim o que
é melhor para a sociedade vigente. Alguns clientes podem
apresentar pressoes sociais como valores e ndo saber diferen-
cia-los. Neste caso o terapeuta leva-o a imaginar situagdes
em que a sociedade nio estd presente, como se o cliente
estivesse numa ilha deserta, por cxemplo.

Valores / processo X objetivos / resultados

Os valores sao qualidades de a¢ido, sio o “como”,
0 processo, ¢ os objetivos sdo os resultados, o fim. Um
exemplo desta distin¢do é a pratica de esqui. O objetivo, o
fim € chegar a parte infcrior da montanha, porém o valor
da atividade, o processo, ¢ deslizar até 1a. Caso alguém o
leve de teleférico até a base da montanha, nio haveri graga
para quem quer esquiar. Uma confusio deste tipo bastante
comum ¢ a felicidade. Ser feliz é um objetivo; a questio é
‘“fazendo o qué”? O valor é a qualidade da ac¢io que estar
proporcionando a felicidade como objetivo.
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Uma vez esclarecido o que é um valor, o terapeuta
conduz o cliente a identificar os seus proprios. Os clien-
tes com histérias muito aversivas serdo mnais resistentes em
identificar seus valores porque isto evocari respondentes
desagradaveis, relacionados em sua historia de vida deri-
vados de quando agiram em dire¢do a coisas almejadas e
foram punidos ou passaram por processos de extingio. B
nesta situagdo que as fases de Desfusdo e dos Valores sio
intimamente conectadas. E nos aspectos em que o cliente
estd mais fundido que se encontra aquilo que ele valoriza;
afinal é necessirio se importar, ser vulneravel para que algo
o afete. Caso o cliente tenha dificuldade de identificar seus
valores por causa disso, volta-se aos exercicios e metaforas
da Desfusae e pergunta-se por que tal pensamento ou sen-
timento é tio doloroso. A resposta conduzira ao valor, ao
que a pessoa quer e que nio teve.

Algumas metaforas podem ser usadas para facilitar
a identificacdo dos valores, como propor que o cliente se
imagine em seu veldrio, e o que ele gostaria que as pessoas
falassem dele; ou pedir que ele suponha que ird morrer em
um més, e o que ele faria; ou perguntar quais seriam os trés
desejos que ele faria caso achasse uma limpada migica.

A investigacdo dos valores deve envolver todas as
areas da vida do cliente. Pode-se usar inclusive uma ta-
bela para facilitar o processo e pedir para que o cliente
descreva como ele gostaria de ser em cada imbito de
sua vida. Depois é pedido que ele enumere o grau de
importincia de cada modo de ser (valor), o sucesso que
vem tendo em ser desta forma e a prioridade que tem
em sua vida. Posteriormente também sio identificados
os objetivos especificos orientados pelos valores, as agdes
para se alcangar tais objetivos e as barreiras que o cliente
enfrentara ao executi-las.

88 MICHAELE TERENA SABAN
INDEX BOOKS GROUPS: Perpetuando impressoes!




B a0 e R e e e AL

INDEX BOOKS GROUPS: Perpetuando impressdes!

Tabela dos Valores

Sucesso
que vem | Prioridade
tendo

Descrigio de como | Importincia
desejaria ser (valores) [ na vida

QObjeavos

Area da vida i
especificos

Ac¢des | Barremras

Relacionamentos
intimos / de casal

Relacionamentos
familiares

Relacionamentos
soclals
Trabalho
Estudos

Lazer

Espiritualidade
Cidadania
Satide

Qutros

{Hayes; Strosahl; Wilson, 1999, p. 226-227)°
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5 Agrupamento de trés tabelas apresentadas no livro “Acceptance and Commitment Therapy™
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Os cuidados que o terapeuta deve ter nesta fase é
certificar-se de que o cliente entendeu exatamente o que é
um valor e sua diferenciagio dos objetivos.

O cliente estd pronto para a proxima fase quando
consegue estabelecer seus valores, os objetivos especificos e

a¢des necessirias para alcanga-los.

A¢do com compromisso

O objetivo desta fase é criar ¢ manter mudancas com-
portamentais a servi¢co dos valores do cliente. Uma vez
estabelecidos os valores, objetivos especificos e as acdes
para alcangar estes objetivos, o terapeuta propde um novo
contrato de trabalho: fazer da terapia um lugar que promova
mudang¢as para se alcangar os valores do cliente.

Uma das principais caracteristicas da a¢io com com-
promisso guiada por valores é que cla elicia varios eventos
encobertos desagradaveis, como se elucidari a seguir. O
cliente precisa estar ciente disto e disposto a encarar as con-
sequéncias das mudangas comportamentais.

O foco clinico desta fase envolve estabelecer a acei-
tagdo como principal condi¢io para as agdes com compro-
misso; cabe relembrar que a aceitagdo € uma escolha, nio
uma vontade, e que nio € possivel aceitar parcialmente
algo. As agées com compromisso sio guiadas pelos valores e
normalmente acarretam em barreiras por eliciarem eventos
encobertos desagradaveis. As barreiras podem advir de pres-
sOes externas ou psicoldgicas, que sio definidas a partir do
modelo de psicopatologia da ACT: FEAR (“Fusion” — fusio,
“Evaluation” — avaliacio, “Avoidance” — evitar, e “Reason
giving” — dar razio). Dentre estas barreiras, as principais sio
a dor, o trauma e a vitimizac¢io. Em contrapartida, o perdio
e a autoaceitacdo colaboram para a permanéncia nas agdes
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com compromisso e o abandono das tentativas de controle
dos eventos encobertos.

As aches com compromisso acarretam eventos enco-
bertos desagradiveis porque remetem a tentativas passadas
que fracassaram e produziram respostas emocionais intensas,
as quais o cliente provavelmente tem medo de rever. Caso
necessirio, o terapeuta pode provocar tais respostas emocio-
nais na sessio, identificar com o cliente qual processo esta
ocorrendo (fusdo com conteudos verbais, avaliagSes, tentativa
de evitar eventos encobertos ou atribui¢des de causas a even-
tos encobertos), e fazer alguns exercicios da fase de Desfusdo
ou Aceitagdo. UUm exemplo de intervengio nesta situagio é
perguntar ao cliente se no passado, nio estar disposto a ter
os eventos encobertos desagradaveis o impediram de entrar
em contato com eles, ou fazer um exercicio de meditagio
em que o individuo seja levado a ficar de olhos fechados
e perceber seu incomodo, seus pensamentos, sentimentos,
estados corporais etc., ¢ s¢ ¢le consegue permitir que estes
pensamentos e sentimentos desagradaveis permanegam onde
estdo sem precisar se esquivar deles.

As vezes o cliente esti parcialmente disposto a per-
manecer com seus eventos encobertos desagradaveis, porém
para a aceitagio isto ndo funciona. Uma metafora usada para
esclarecer este aspecto é a “Joe-Bum™

Joe-Bum

Imagine que vocé comprou uma casa nova ¢ convidou
todos os vizinhos para uma festa 1i. Todos na vizinhanga
inteira foram convidados — vocé pds até um aviso no
supermercado. Assim todos os vizinhos aparcceram, a
festa estava sendo Gtima, e ai chegou Joe-Bum, que vive
atrds do supermercado, junto ao lixo. Ele & fedorento, ¢
vocé pensa, “Oh nilo, potque ele apareceu?” Mas vocé
disse no aviso, “todos sio bem vindos.” Vocé acha que
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é possivel para vocé recebé-lo com boas-vindas, e re-
almente, inteiramente, sem gostar que ele esteja aqui?
Vocé pode dar-lhe boas-vindas mesmo que vocé nio
pense bem dele. Vocé nio tem que gostar dele. Vocé
nio tem que gostar de como ele cheira, ou de seu estilo
de vida, ou de sua roupa. Vocé pode ficar embaragado
com o modo como ele mergulha no ponche ou fica
colocando os dedos nos sanduiches. Sua opiniio sobre
ele, sua avaliagio sobre ele, é absolutamente distinta de
sua disposi¢io de té-lo como um convidado em sua casa.

Vocé poderia também decidir que mesmo que vocé
dissesse que todos eram bem-vindos, na realidade Joe
nio é bem-vindo. Mas assim que vocé fizer isto, a festa
muda. Agora vocé tem que ficar na porta da casa, fazendo
guarda para que ele ndo possa voltar para dentro da festa.
Qu se vocé disser, “Tudo bem, vocé é bem-vindo”, mas
voceé ndo acha isso na verdade, vocé quer dizer somentc
que ele é bem-vindo contanto que permanega na cozinha
e nao se misture com os outros convidados, entio vocé
terd que constantemente ficar de olho nele e sua festa
inteira sera a respeito disso. Neste meio tempo, a vida
continua, a festa continua, e vocé est fazendo guarda
para o desagradavel. Isto ndo é estar vivendo. Nio é
bem como uma festa. E muito trabalho. A metifora &,
naturalmente, sobre os sentimentos, memorias e pen-
samentos que aparecem e que vocé nio gosta; eles sio
apenas mais Joes na porta. A questio € a postura que
vocé toma a respeito de seus proprios conteddos. Os
Joes sdo bem-vindos? Vocé pode escolher dar-lhes boas-
vindas, mesmo que vocé nio goste do fato de que eles
apareceram? Se nio, como a festa ira ficar?

(HaYEs; STROSAHL; WiLson, 1999, p. 240}

Um outro modo de colocar esta caracteristica de tudo
ou nada da aceitagio & o ditado zen: “vocé nio consegue
pular um canyon em dois passos.”
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Estas metaforas e exercicios sobre aceitagio promovem
uma experiéncia que facilita que o cliente permane¢a em
suas a¢Oes compromissadamente mesmo quando os eventos
encobertos desagradaveis aparecerem em sua vida fora da
terapia, pois nio se trata apenas de tomar uma diregio, mas
sim de persistir nela mesmo frente a obsticulos.

Quando as barreiras para as a¢Ses com compromisso
envolvem dor, trauma ou vitimizacio, os clientes costurmam
ter autorregras de que se eles nio entrarem em contato com o
sofrimento, entio ele diminui, o que é exatamente o oposto.
A experiéncia dolorosa causa sofrimento, mas quando este
sofrimento é evitado, ¢le se transforma no desconforto sujo,
que causa danos e constitui o trauma. Urmna metafora apro-
priada para demonstrar este processo € o “Amor de colegial ™.

Amor de colegial

Lembre-se da época em que vocé estava no colegial
e estava apaixonado por alguém que o rejeitou. Vocé
consegue recordar quio terrivel a dor parccia ser naquela
época? Para algumas pessoas, esta dor deixa cicatrizes
pelo resto da vida, gera um padrio de nio confiar nos
outros e de evitar oportunidades de real intimidade.
Olhe para a dor de sua primeira rejeigdo e se pergunte:
Como seria se fossc realmente tudo bem apenas sofrer
quando vocé perdesse algo? Vocé tem pouco controle
sobre a dor em sua vida — as pessoas irio rejeita-lo, e as
pessoas morrem, coisas ruins acontecem. A dor faz parte
de estar vivo e nenhum de nés pode evitar. Mas aquilo
sobre o que vocé tem controle & se a dor se transforma
ou nio em um trauma. Se vocé nido estiver disposto a
sofrer, vocé tem que cvitar a dor. Lembre-se de como
foi dificil para vocé, como um adolescente, se abrir apos
sua primeira real rejeicdo. Mas se vocé nio se abrir, os
danos continuam e continuam.

(HAYES; STROSAHL; WiLSON, 1999, p. 252)
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Uma das formas mais elegantes de aceitagdo é o perdio
e a autoaceitagio, que devem ser o objetivo das intervengdes
em desfusdo e aceitagio.

Quanto as técnicas para engajar o individuo nas a¢des
com compromisso, uma vez trabalhada a aceitagio, todos
os procedimentos disponiveis na anilise do comportamento
podem ser utilizadas de acordo com o caso.

Este processo de mudanga comportamental em diregio
aos valores do cliente nio precisa terminar na terapia. As
sessdes vdo sendo espagadas 3 medida que o cliente apresenta
abertura para a mudanga, até que este consiga continuar a
transformar seus comportamentos em dire¢3o aos seus valores
e se manter neles por si mesmo.

Os cuidados requeridos nesta fase sio garantir que os
valores sejam genuinamente do cliente e atentar para perda
de foco nas a¢des com compromisso. Se isto ocotrer, ou
as agdes nio estdo correspondendo aos valores, ou ha mais
barreiras que devem ser trabalhadas, ou as mudangas com-
portamentais foram muito abruptas.

Processo terapéutico e o terapeuta

Embora as fases do processo terapéutico tenham sido
descritas separadamente e seguindo uma ordem para fins
diditicos, estas fases correspondem a processos compor-
tamentais que podem ser arranjados de diferentes formas
conforme cada caso. Do mesmo modo que as metiforas e
exercicios muitas vezes englobam mais de um conceito ou
processo que podem ser trabalhados conjuntamente, eles
também podem ser transformados ou poderao ser criados
novos que mantenham o mesmo intuito, contanto que sejam
mais apropriados para o individuo em questio. £ justamente
isto que significam as linhas do hexigono de flexibilidade
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psicolégica - uma maior dinimica entre cada processo / fase
— processos gue ndo precisam ser realizados nem na ordem
apresentada, nem por inteiro; pode-se ir ¢ vir em cada fase /
processo de acordo com a necessidade de cada cliente.

O terapeuta que conduz uma ACT tem que estar de
acordo com 0s pressupostos tedricos e passar por um ques-
tionamento similar 2o do cliente. Ele deve rever sua vida
segundo o modelo da ACT. Isto envolve:

* identificar os problemas de sua vida;

* guais sio as estratégias que utiliza para lidar com eles;

* para cada estratégia, analisar sua efetividade a curto,
médio e longo prazo;

* identificar similaridades entre as estratégias;

* classificar cada estratégia como de¢ controle ou acei-
tacio;

* perceber o principal tipo de estratégia utilizada em
sua vida;

* para cada estratégia de controle, identificar o que estd

tentando controlar, o que esti sendo evitado e o que

esta sendo eliminado;

* autodefinir-se, como vocé é, melhores e piores aspec-

tos de sua pessoa;

+ realgar os tragos positivos e negativos mais fortes de
personalidade;

* perguntar-se se estes tracos influenciam em sua habi-
lidade de achar solugées criativas para seus problemas;

* para cada problema principal de sua vida, identificar
as emocOes, 0§ pensamentos, as memorias € as partes
da sua histéria de vida que eles envolvem que sio mais
dificeis de se lidar;
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* observar quais destes conteiidos encobertos considera
incompativel com uma vida significativa;

* se estiver disposto a entrar em contato com estes con-
teidos encobertos, praticar permanecer com eles em
diferentes contextos, podendo ser utilizados exercicios
da fase de Desfusdo para isto, e perceber a parte de si
que estd percebendo estes contetdos;

+ identificar valores em cada area da vida, os obsticulos
para alcangi-los, e quais conte(idos encobertos gue
terd que estar disposto a ter para realizar os valores;

* escolher um valor central da vida, um objetivo de-
rivado dele, e suas respectivas agbes, considerando a
necessidade ou nio de estar disposto a ter contetidos
encobertos desagradiveis como consequéncia de re-
alizar tais acdes (pode ser que seja necessirio perdoar
alguém ou a si mesmo}.

Este trabalho pessoal do clinico, além de colaborar
com sua propria vida, facilita entender os processos que
os clientes apresentam e possibilita formas de melhor lidar
com eles.

Conclusao

A ACT ¢ uma proposta terapéutica baseada em princi-
pios do Behaviorismo, que se utiliza de estratégias interes-
santes como metaforas e exercicios que remetem o cliente
i sua propria experiéncia como referencial da efetividade
de suas a¢des, proporciona mudanga de fungio de estimu-
los aversivos, estimula o contato com as contingéncias e
a mudanga comportamental, estabelece contingéncias de
reforgamento positivo potenciais, e promove o controle
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de respostas por refor¢o positivo mesmo na presenga de
estimulagio aversiva encoberta.

A principal particularidade da ACT é a teoria dos
quadros relacionais, que institui a linguagem, a capacidade
de relacionar estimulos arbitrariamente, como o principal
processo que leva as pessoas a desenvolverem psicopatologias.
A teoria dos quadros relacionais define na ACT uma diretriz
de intervengdes terapéuticas voltadas para o comportamento
verbal ¢ os eventos encobertos.

O arranjo de intervengdes da ACT serve aos seus dois
propésitos principais: abandonar a tentativa de controle dos
eventos encobertos e responder sob controle de reforgadores
positivos mesmo na presenga de estimulagio aversiva enco-
berta. Estes propositos, além de permearem as intervengdes,
trazem consigo uma postura frente i vida, um modo de ser
humano, que implica essenciaimente em autoaceitagio e
integridade nas a¢oes em diregio aos valores pessoais.
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Introducdo a Terapia de Aceitacdo e Compromisso

Este livro é uma introducd@o a Terapia de Aceitagdo e Compromisso
(Acceptance and Commitmente Therapy, ACT) criada por Steven
Hayes e colaboradores em 1987. Sdo apresentados inicialmente os
pressupostos tedéricos e o modelo de psicopatologia, seguindo
com as praticas clinicas.

A ACT é uma terapia comportamental que tem como objetivo
aproximar o individuo de sua experiéncia. Prop6e uma mudanca
na forma de se relacionar com o sofrimento advindo dos
pensamentos, sentimentos, sensagfes e memorias que julgamos
negativos ou ruins. Em vez de tentar controlar esses eventos,
evitd-los ou mudar seus conteddos, a ACT promove a observacao
e aceitagdo deles, aproximando o individuo de seus eventos
internos também. Esta mudanca liberta o individuo para agir rumo

ao que é importante para ele.
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A primeira vez que entrei em
contato com a ACT foi em uma
palestra do Steven Hayes
no XV Encontro Brasileiro
de Psicoterapia e Medicina
Comportamental (setembro
de 2006 em Brasilia/DF). Fiquei
especialmente intrigada a
conhecer mais essa terapia
pelos seus métodos pouco
usuais e exercicios de atencado
dirigida (mindfulness). Menos
de um ano depois estava eu
em Houston/USA, no ACT
Summer Institute lll,congresso
da ACT na época. Foi uma
experiéncia incrivel, tanto
pelos varios treinamentos com
os criadores da ACT, como
pelas pessoas maravilhosas
que tive o imenso prazer em

conhecer. Hoje, depois de oito

anos participando anualmente
de congressos e treinamentos
de ACT, FAP e RFT com seus
criadores, estudando essa
terapia por meio de pesquisas
na minha formacdo de
especialista em clinica
comportamental e mestre em
Anélise do Comportamento,
s6 posso dizer que o
vislumbre somente aumentou.
A ACT é um caminho para
aprender a viver - vivenciar
todas as inUmeras sensacgoes e
experiéncias que passamos
em nosso interior, que nos
libertam para vivermos
completamente nossas vidas
no exterior. Eu passei a sentir
0 vento em meu rosto e a
sensagdo do ar em meus
pulmdes. E a ACT possibilitou
que eu ajudasse as pessoas
com quem trabalho a
despertar para suas vidas

também.
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