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Introducao:
0 que é resiliencia?

Neste capitulo vocé vai aprender:

* O que significa resiliéncia na pesquisa psicologica e uma definicdo de resiliéncia em relacdo ao
exercicio de seus valores pessoais de vida.

* Quais fatores de risco e eventos da vida costumam gerar maior vulnerabilidade a problemas
relacionados ao estresse.

* Quais fatores de protecdo e estratégias de enfrentamento costumam reduzir o risco de problemas
relacionados ao estresse.

» Como comecar a desenvolver uma estratégia ou plano pessoal de resiliéncia.

» Como usar este livro e resolver problemas comuns que vocé pode encontrar enquanto tenta
desenvolver resiliéncia.

Vocé tem poder sobre a sua mente — ndo sobre os eventos externos. Perceba
isso e encontrard forga.

— Marco Aurélio, Meditagdes

A importancia da resiliencia

Como vocé pode melhorar sua capacidade de crescer e sobreviver em qualquer
situacao? Que desvantagens, estresses ou dificuldades vocé enfrenta hoje? Que
problemas vocé precisaria antever — e se preparar para enfrentar? Que respaldos
e elementos tteis o ajudaram a lidar bem com eventos dificeis no passado? O
que vocé pode aprender com a maneira como outras pessoas lidam com os
desafios da vida? Todas essas perguntas se referem a resiliéncia psicoldgica.
Desenvolver resiliéncia ¢ uma forma de melhorar sua capacidade de lidar com a
adversidade ou com situacoes estressantes em geral.

Todos nés precisamos de algum grau de resiliéncia a fim de lidar com os



problemas que a vida nos apresenta. De fato, pesquisas mostram que resiliéncia é
algo normal e envolve habilidades e recursos comuns. Todo mundo tem
condicOes de ser resiliente e de ficar ainda mais desenvolvendo estratégias de
enfrentamento apropriadas. Os tipos de adversidade que demandam resiliéncia
podem variar de inconvenientes do cotidiano a grandes reveses, como divorcio,
demissdo, faléncia, doenca, morte e quem sabe traumas ainda mais severos. A
maioria das pessoas acredita que é pelo menos moderadamente resiliente.
Todavia, poucas sdo tao resilientes quanto poderiam ser em todos os setores da
vida, e sempre existem mais aspectos de resiliencia que podem ser
desenvolvidos.

Este livro difere da vasta maioria dos livros de autoajuda, que normalmente
visam preencher uma funcdo corretiva, consertar um problema especifico, tal
como superar a depressao ou manejar a ansiedade. A abordagem de autoajuda
que voceé esta lendo aqui tem uma funcdo mais geral e preventiva, melhorando a
resiliéncia em adversidades tanto atuais como futuras. Desenvolver a resiliéncia
tende a melhorar o bem-estar e a qualidade de vida, intensificando aspectos
positivos como flexibilidade psicolégica, habilidades sociais e capacidade de
resolucdo de problemas. Este livro, portanto, vai ajuda-lo a se expandir além da
zona de conforto, na direcdo de novos valores e metas, enfrentando com
resiliéncia os desafios e oportunidades que surjam.

Exibir resiliéncia ndo significa eliminar a ansiedade e outras formas de
angustia por completo. Muitas pessoas resilientes vivenciam fortes emocoes,
mas lidam bem com elas e superam problemas estressantes. Alguém de luto, por
exemplo, naturalmente pode sentir extrema tristeza e ainda assim adaptar-se bem
com o passar do tempo e evitar o desenvolvimento de depressdao mais séria.
Resiliéncia normalmente ndo significa amputar ou evitar as emogdes, mas, COmo
veremos, pode muitas vezes envolver aceita-las, ao mesmo tempo buscando
metas e valores pessoais saudaveis.

A pesquisa sobre resiliencia € uma area bastante especializada que s6
comecgou a se desenvolver realmente nos anos de 1970, de inicio focada nos
fatores que contribuem para a resiliéncia durante o desenvolvimento na infancia.
Entretanto, houve uma percepcao crescente de que fatores similares sao
relevantes para a resiliéncia de adultos confrontados por adversidades, e também
foram conduzidas pesquisas nessa area. Hoje programas consagrados de
construcdao de resiliéncia sdao usados para ajudar a preparar criancas em idade
escolar e universitarios a lidar com o estresse e reduzir o risco de depressao e
ansiedade, para melhorar o desempenho de atletas, as habilidades parentais, o
desempenho de professores e também para aumentar a produtividade, a
satisfacdo no emprego e o equilibrio trabalho-vida dos funcionarios de grandes



empresas (Reivich & Shatté, 2002, p. 11). Enquanto a gestdo tradicional de
estresse e as abordagens terapéuticas em geral enfocam problemas quando estes
surgem, as abordagens de construcdo de resiliéncia treinam os individuos para
antever o estresse e se preparar para minimizar o impacto, suportando bem a
experiéncia.
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A resiliéncia consiste em varios processos, formas de pensar e agir com as quais os individuos se adaptam e
lidam bem com a adversidade, sem sofrer consequéncias prejudiciais de longo prazo em funcgdo do estresse.
A resiliéncia foi definida pelos pesquisadores desse campo como “padrdes de adaptacéo positiva durante ou
ap6s uma adversidade significativa” (Masten, Cutuli, Herbers & Reed, 2009, p. 118).

A resiliéncia emprega aptidGes bastante comuns, como resolucdo de problemas, assertividade e manejo dos
pensamentos e sentimentos. Com isso, reduz o impacto de eventos de vida estressantes e a0 mesmo tempo
promove o bem-estar geral e a qualidade de vida. Entretanto, existe alguma ambiguidade sobre o
significado de “adaptagdo” ou “recuperagdo”, na medida em que ndo existe uma defini¢do tnica e imutavel
de bem-estar.

Neste livro vamos usar a abordagem conhecida como clarificacdo de valores para ajudar a definir resiliéncia
em termos de permanecer comprometido em viver de acordo com valores pessoais, a despeito de deparar
com desafios ou reveses. Enquanto a redu¢do da ansiedade e da depressdo é vista como a meta maxima em
algumas abordagens tradicionais da construcao de resiliéncia, aqui vemos ansiedade e depressao mais como
barreiras internas ou obstaculos comuns a uma meta mais fundamental: viver de acordo com os valores
pessoais.
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Definicao adicional de resiliéncia

Varios grupos de pesquisadores constataram que certos individuos tendem a
lidar particularmente bem com eventos de vida altamente estressantes, como
pobreza, divorcio ou trauma. Esses desafios tém pouco impacto na capacidade
funcional de algumas pessoas, seja no desempenho académico, seja no trabalho,
e em longo prazo ndo acarretam problemas psicolégicos ou relacionados ao
estresse. O termo “resiliente” é usado para se referir a esses individuos robustos.
“Resiliéncia”, portanto, é o nome do processo dinamico, continuo, por meio do
qual as pessoas lidam bem com eventos estressantes.

A que nos referimos habitualmente como resiliéncia? A definicdo padrao
dos diciondrios deriva da fisica e da engenharia, referente a capacidade de um
material de reassumir automaticamente seu formato original apos ser curvado,
esticado, comprimido ou deformado de alguma maneira. Por exemplo, a



borracha é altamente resiliente ao estresse fisico, ao passo que o vidro, nao.
Nesse sentido, resiliéncia esta ligada a coisas como flexibilidade, maleabilidade,
viscosidade e elasticidade. A palavra deriva de um termo em latim, resiliens, que
significa “saltar para a frente” ou pular de volta a posicao. Por analogia, o termo
resiliéncia é usado na biologia e na medicina para se referir a capacidade de um
organismo, como um ser humano, de se recuperar de estresse, ferimento ou
enfermidade.

Os seguintes termos incluem-se entre os sinonimos de resiliéncia no que se
refere a capacidade de lidar com o estresse e as adversidades:

Robustez, tenacidade, forca, fortitude, adaptabilidade, flexibilidade,
resisténcia, dureza, desenvoltura.

Resiliéncia também abrange a nocao de uma capacidade de se recuperar de
danos ou reveses, lidando com as consequéncias da adversidade:

Flutuabilidade, dar a volta por cima rapidamente, recuperacao, por-se em pé
de novo, voltar a forma.

Esse aspecto da resiliéncia também é exprimido pelos autores modernos
como uma capacidade de se “endireitar”. As vezes dizem, por exemplo, que a
resiliéncia esta associada a uma mentalidade de “sobrevivente”, enquanto a falta
de resiliéncia se associa a mentalidade de “vitima”.

Nos estudos com criancas, sobreviver a reveses é entendido em termos de
atingir metas tipicas de desenvolvimento e desempenho escolar. Entretanto, com
adultos fica menos claro como medir a resiliéncia, ou seja, o que constitui “dar a
volta por cima rapidamente”. Uma resposta € definir resiliéncia como o
enfrentamento de desafios ou reveses de maneira a permanecer comprometido
em viver de acordo com seus valores essenciais. Se vocé valoriza
particularmente a integridade, por exemplo, resiliencia envolveria conservar a
integridade diante de problemas ou recupera-la apds um revés temporario.

O oposto de resiliencia psicologica, a incapacidade de lidar com
consequéncias negativas e riscos de que elas ocorram, poderia ser exprimido
como:

Risco, vulnerabilidade, suscetibilidade, fraqueza, desamparo, fragilidade.

Resiliéncia psicologica ou emocional (os dois termos sao usados
frequentemente de modo intercambiavel) é o tipo de resiliéncia enfocada neste



livro. Ela foi formalmente definida pelos pesquisadores como:

Adaptacdo positiva no contexto de desafios significativos, referindo-se
variadamente a capacidade, ao processo ou aos resultados de
desenvolvimento bem-sucedido no decorrer da vida durante ou apés a
exposicao a experiéncias de vida potencialmente transformadoras.

(Masten, Cutuli, Herbers & Reed, 2009, p. 119)

Em linguagem simples, o termo resiliéncia é usado por psicologos para se
referir a capacidade de lidar bem com eventos estressantes e suas consequéencias.

LEMBRE-SE: RESILIENCIA E NORMAL

A pesquisa sobre resiliéncia mostra que é bastante normal as pessoas se sairem bem a despeito das
adversidades e que as habilidades e atitudes que as ajudam a superar até grandes reveses sdo bem
comuns. Vocé nao precisa de superpoderes para ser resiliente diante de situagdes estressantes; precisa
apenas de qualidades como confianca e certa capacidade para a resolugdo de problemas, interagir
bem com os outros e manejar emogoes desagradaveis.

ESTUDO DE CASO

Lidando com o ruido

Ao longo deste livro, vamos examinar exemplos especificos de individuos
resilientes, comecando com este exemplo de um grupo que luta com um
problema relacionado a estresse. Nos tltimos anos, estive envolvido em produzir
e relatar uma série de estudos de pesquisa custeados pelo governo nos quais as
pessoas aprenderam estratégias de TCC semelhantes a algumas deste livro para
lidar com o estresse e melhorar o sono a despeito de problemas com ruidos no
ambiente.

Nossos participantes se incomodavam com vizinhos barulhentos, ruidos do
transito, do encanamento ou de maquinas. Isso pode causar enorme angustia, e
algumas pessoas diziam que as vezes sentiam como se o ruido as estivesse
“levando a loucura”. Com frequéncia sentiam que sua qualidade de vida fora
arruinada, e muitas desenvolveram sintomas relacionados ao estresse, como dor
de cabeca, insonia ou problemas digestivos. Entretanto, logo percebemos que
muitos participantes viviam com parceiros ou conjuges que lidavam melhor com
o ruido, ficavam menos incomodados e talvez mal o notassem depois de um
tempo. De algum modo eram mais resilientes, embora sua capacidade de se



acostumar provavelmente fosse um processo bastante normal de se adaptar a um
ambiente barulhento.

Os estudos Lidando com ruido produziram evidéncia estatistica de que
aqueles que de inicio haviam lutado contra o ruido podiam aprender técnicas de
enfrentamento que reduziam o estresse a despeito do barulho. Trabalhei de perto
com muitos dos participantes, e os que mais se beneficiaram e adquiriram
resiliéncia ao estresse relacionado ao ruido descreveram como aprenderam a
aceitar o problema, deixaram de se debater e assim ficaram menos preocupados
com o ruido, o que ironicamente os levou a reparar nele com menos frequéncia.
Vamos voltar a essa estratégia de “desisténcia” e “aceitacao” em detalhes mais
adiante.

Avaliacao da sua resiliéncia

Fatores de risco

Fatores de risco sao basicamente os varios problemas da vida que podem
causar sintomas relacionados ao estresse ou distirbios mais sérios de saude
mental e debilitar a qualidade de vida. Existem quatro tipos principais de desafio
vistos como um chamado a resiliéncia (Reivich & Shatté, 2002, p. 15):

1. Sueerar eromievas pe meavcn.  Alguns casos requerem resiliéncia para superar
problemas de desenvolvimento na infancia que podem se acumular, tais
como vir de um lar empobrecido ou desfeito, experimentar negligéncia ou
mesmo abuso e outras desvantagens que podem aumentar o risco de
problemas psicologicos na idade adulta.

2. Viver com aporreciMentos pismios. A reSﬂiénCia é empregada pdra lidar com das
adversidades menores que ocorrem ao longo da vida, como discussdes nos
relacionamentos, dificuldades no trabalho e os desafios da vida cotidiana.

3. Recurerarse ve cranoes reveses. EM- algum ponto da vida, a maioria das pessoas
depara com eventos altamente estressantes ou traumaticos que exigem
maior resiliéncia, tais como demissdo, problemas financeiros, luto,
rompimento de relacionamento, doenca grave, violéncia ou outro crime
grave, ou mesmo situacoes mais extremas, como desastres naturais, guerra
e terrorismo.

4. Buscar maior sioNiFicapo e proposito. A reSﬂiénCia também pOde ser vista como parte dO



processo de se expandir além da zona de conforto na direcdo de novas
metas, pois agarrar oportunidades de modo proativo pode ser estressante e
desafiador, assim como lidar com ameacas de forma reativa.

Com frequéncia esses fatores de risco tém efeito cumulativo. Assim, se um
individuo sofre uma série de desafios na vida, cada um deles contribui para o
aumento do nivel de risco e ameaca o funcionamento saudavel.
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Os fatores de risco aumentam a vulnerabilidade a danos de longo prazo. Incluem-se aqui os problemas de
desenvolvimento na infancia e eventos estressantes que vao de aborrecimentos didrios continuos a grandes
reveses ou mesmo traumas. Esses problemas requerem algum grau de resiliéncia para se evitarem
consequéncias danosas, como ansiedade ou depressao de longo prazo, e permanecer comprometido com 0s
valores pessoais de vida.
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Fatores de protecao

Os fatores de protecao reduzem o risco de se sofrer problemas mais sérios
relacionados ao estresse, como ansiedade ou depressao, e minimizam os efeitos
dos eventos adversos na qualidade de vida em longo prazo. Podem ser externos,
como apoio social, ou internos, como as atitudes pessoais e as habilidades de
enfrentamento. Vamos resumir a seguir alguns fatores-chave de protecao que
contribuem para a resiliéncia adulta.

APOIO SOCIAL

Os fatores de protecdo reportados com mais constancia sdo os relacionamentos
familiares ou sociais que oferecem apoio e encorajamento emocional saudavel.
Essa provavelmente é a coisa que sabemos com mais certeza a respeito da
resiliéncia. Pessoas que tém uma familia que proporciona apoio, bons
relacionamentos com amigos ou mesmo uma conexao positiva com grupos
religiosos, comunitarios ou organizacoes semelhantes no geral tendem a exibir
mais resiliéncia face a adversidade. Alguns dos beneficios dos relacionamentos
saudaveis sdo:

* Ter modelos para os quais olhar e com os quais aprender.
» Experimentar cuidado e apoio de pessoas que se ama e em quem Se



confia.

* Ter condicoes de revelar e compartilhar problemas com pessoas que vao
ouvir de maneira apropriada.

* Ser encorajado e tranquilizado de forma adequada por outras pessoas.

Além disso, também se verificou, em alguns estudos, que agir de forma
altruista, proporcionando apoio a outros, contribui para a resiliéncia pessoal.
Talvez ajudar os outros a ser mais resilientes as vezes possa ajudar o individuo a
se tornar mais resiliente.

A descoberta de que as habilidades sociais muitas vezes estao ligadas a
resiliéncia estd intimamente relacionada a importancia do apoio social. E de se
esperar que individuos com boas habilidades de comunicacdo sejam propensos a
ter relacionamentos mais saudaveis e, portanto, apoio social mais positivo.
Pessoas resilientes também tendem a fazer melhor uso do suporte social
disponivel, por exemplo, buscando ajuda para certos problemas e revelando seus
sentimentos de forma apropriada para amigos ou familiares.

LEMBRE-SE: APOIO SOCIAL E UMA IMPORTANTE FONTE DE
RESILIENCIA

Ter apoio social é uma das fontes de resiliéncia reportadas com mais constancia. Pode ser o apoio da
familia, dos amigos ou de algum grupo civil ou religioso. Entretanto, é importante ser capaz de
acessar o apoio de maneira adequada, e isso implica ter certas habilidades sociais, tais como
assertividade e um bom estilo de comunicagdo. Pergunte-se como vocé poderia aumentar o seu
acesso a apoio social adequado ao longo do tempo. Juntar-se a grupos, fazer amigos e melhorar a
comunicacdo sdo estratégias de longo alcance na construcao de resiliéncia.

CARACTERISTICAS INDIVIDUAIS

Uma série de caracteristicas de comportamento pessoal foi apontada como
contribuinte para a resiliéncia e pode ser resumida, grosso modo, da seguinte
maneira:
* Autoestima, autovalorizacdo ou autoaceitacao saudaveis e consciéncia dos
pontos fortes e dos recursos pessoais.

» Autoconfianca, crenca na capacidade de ter um desempenho competente
diante da adversidade.

* Boa capacidade de resolucao de problemas, capacidade de tomar decisoes
e colocar planos em acao.

» Habilidades sociais, tais como assertividade, empatia e habilidades de
comunicacao.



* Boa “autorregulacao emocional”, a capacidade de manejar pensamentos,
sentimentos e impulsos a acao de forma adequada.

APOIO SOCIAL
Atitudes Habilidades

Autoestima Autoconfianca Habilidades sociais Solugdo de problemas Regulacdo das emogdes

Essas sdo atitudes e habilidades que podem ser desenvolvidas por meio de
treinamento em construcao de resiliéncia, semelhante a métodos de treinamento
usados no gerenciamento de estresse e terapias psicologicas.

i T S

e T W

IDEIA-CHAVE: FATORES DE PROTECAO

Y

Fatores de protecdo tornam as pessoas resilientes, por defendé-las do risco de problemas de longo prazo
devido a eventos adversos. As pesquisas sobre resiliéncia no geral apontaram o apoio social como o fator de
protecdo mais importante. Atitudes como autoestima positiva (ou autoaceitacdo) e autoconfianca tendem a
ser protetivas. Além disso, estratégias de enfrentamento, tais como o emprego de habilidades sociais,
resolucao ativa de problemas e bom manejo das emocgdes tendem a proteger dos danos e contribuem para a
resiliéncia.

Em nossa abordagem, alguns desses conceitos mais antigos sao revisados. O conceito de autoconfianca é
amplamente entendido como uma disposicdo para aceitar plenamente sentimentos desagradaveis, como
ansiedade, ao mesmo tempo agindo de acordo com os valores pessoais mais importantes. A autoestima é
igualmente substituida pela nocao de desenvolvimento de uma consciéncia ndo verbal mais direta de si
mesmo, como observador de suas experiéncias, agindo de acordo com seus valores.
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Esquiva experiencial

O gerenciamento do estresse e a construcao da resiliencia tradicionalmente
tendiam a enfocar a ideia de controlar pensamentos e sentimentos estressantes e
substitui-los por outros mais positivos. Entretanto, mais recentemente esta
crescendo o nimero de pesquisadores no campo da psicoterapia que endossam a
conclusdo de que o esforco para eliminar experiéncias desagradaveis, chamado
de esquiva experiencial, muitas vezes pode contribuir para problemas mais
sérios em longo prazo. Por exemplo, a crenca especifica de que ansiedade é ruim
e as tentativas de evitar a experiéncia de ansiedade parecem estar associadas a
depressao clinica e ansiedade. Ao longo deste livro, adotaremos uma abordagem
mais influenciada pela terceira onda das terapias cognitivo-comportamentais, as
vezes referida como abordagens baseadas em mindfulness e aceitacdao, pois



enfatiza o reconhecimento e a aceitacdo dos pensamentos e sentimentos
desagradaveis, em vez de tentar elimina-los ou evita-los.

LEMBRE-SE: PESSOAS RESILIENTES SENTEM ANGUSTIA

Seria um erro presumir que ser resiliente significa ser perfeito ou nunca se sentir chateado ou
frustrado. Pessoas resilientes experimentam pensamentos e sentimentos desagradaveis, mas lidam
com eles de modo a evitar que crescam e virem problemas mais sérios de longo prazo, como
ansiedade e depressao.

AUTOAVALIACAO: CALCULE A SUA RESILIENCIA

Como um guia inicial rudimentar, atribua-se notas aos seguintes elementos
da resiliéncia:

1. Tenho apoio abundante de outras pessoas na vida. (__/10)

2. Sou capaz de me aceitar como realmente sou. (__/10)

3. Confio em minha capacidade de lidar com a adversidade. (__/10)

4. Sou bom em me comunicar e interagir com 0s outros em momentos
de estresse. (__/10)

5. Sou bom em encarar problemas desafiadores na vida e resolvé-los
de forma sistematica. (__/10)
6. Lido bem com minhas emoc¢0es face a adversidade. (__/10)

Em vez de olhar o escore total, considere cada resposta
individualmente. Para cada item acima, se vocé deu nota acima de zero,
pergunte-se por qué. Além disso, o que poderia fazer para aumentar a nota
em cada item, deixando-o mais proximo do 10?

Abordagens para a construcao de resiliencia

Entdo, como se desenvolve resiliéncia? A Associacdo Americana de Psicologia
(APA — American Psychological Association) publicou um folheto informativo
baseado em pesquisas intitulado The Road to Resilience (A estrada para a



resiliéncia), conduzido por uma equipe de seis psicologos que trabalham na area.
As dez recomendacoOes para o desenvolvimento e a manutencdo da resiliéncia
podem ser parafraseadas assim:

1. Mantenha bons relacionamentos com a familia, os amigos e outros.

2. Evite ver as situagoes como problemas intransponiveis e procure formas
de ir em frente quando possivel.

3. Aceite certas circunstancias como fora de seu controle quando
necessario.

4. Fixe metas realistas, em pequenos passos se necessario, e planeje
trabalhar regularmente nas coisas alcangaveis.

5. Tome uma atitude decidida para melhorar sua situacao em vez de apenas
evitar problemas.

6. Busque oportunidades de crescimento pessoal tentando encontrar
significado positivo ou construtivo nos acontecimentos.

7. Cultive uma visdo positiva de si mesmo e desenvolva confianca em sua
capacidade de resolver problemas externos.

8. Mantenha as coisas em perspectiva olhando para elas de forma
equilibrada e focando no cenario mais amplo.

9. Mantenha uma perspectiva esperancosa e otimista, enfocando metas
concretas, em vez de se preocupar com possiveis catastrofes futuras.

10. Cuide de si, prestando atencdo a suas necessidades e sentimentos e
tratando de seu corpo, praticando exercicios fisicos saudaveis e se
dedicando regularmente a atividades agradaveis, relaxantes e saudaveis,
quem sabe incluindo praticas como a meditacao.

Ao longo deste livro vocé aprendera técnicas e estratégias especificas para
ajudar a desenvolver essas atitudes e habilidades, além de outras formas
resilientes de pensar e agir. Alguns dos métodos mais comuns de construcao de
resiliéncia, que compdem a base deste livro (ainda que com algumas
modificacdes), sao descritos a seguir.

Terapia cognitivo-comportamental (TCC)

A terapia cognitivo-comportamental (TCC) e sua precursora, a terapia racional-
emotivo-comportamental (TREC), sdo terapias psicolégicas que enfocam
pensamentos e crencas (cognicoes) e também o comportamento a fim de lidar



com perturbagdes emocionais. A TCC ¢ a base da maioria das abordagens de
construcao de resiliéncia, que tomam técnicas baseadas em evidéncia usadas na
ansiedade e depressdo clinicas e as adaptam para o uso no gerenciamento de
estresse em geral. Michael Neenan escreveu um excelente livro de autoajuda
intitulado Developing Resilience: A Cognitive-Behavioral Approach (2009), que
explora em profundidade o papel de desafiar atitudes inuteis. Ao longo deste
livro, também vamos recorrer a TCC moderna como fonte de métodos para a
construcao de resiliéncia.

Treinamento em resolucao de problemas (TRP)

A terapia de resolucao de problemas, ou treinamento em resolucao de problemas
(TRP), é uma abordagem cognitivo-comportamental simples, inicialmente
desenvolvida nos anos 1970, que acumulou o apoio de muitos estudos para uma
ampla gama de problemas relacionados ao estresse, mas em especial para o
tratamento da depressdo clinica. Diversas formas de construcdo de resiliéncia,
tais como a abordagem de TCC de Neenan, incluem elementos do treinamento
em resolucdao de problemas. Entretanto, 0 modo de pensar da resolucao de
problemas pode se tornar uma ameacga a resiliéncia se nao se sabe quando parar.
Precisamos aprender a equilibrar a resolucdao de problemas com a aceitacao,
especialmente quando tentativas infrutiferas de resolucao de problemas se
tornam parte do problema.

Relaxamento aplicado e progressivo

O relaxamento progressivo é uma abordagem antiga, que remonta aos anos
1920, mas tem sido continuamente desenvolvido e incorporado a diferentes
formas de TCC. Embora usado como terapia, também tem sido usado
preventivamente, para desenvolver resiliencia fisica e emocional a estresse e
enfermidades. O relaxamento progressivo e uma variacdo moderna chamada
relaxamento aplicado sdo usados em abordagens consagradas de construcdao de
resiliéncia.

Treinamento de habilidades sociais e assertividade

A primeira forma de treinamento de habilidades sociais provavelmente foi o
treinamento em assertividade, originado nos anos 1950 como forma de terapia



comportamental. Habilidades sociais, incluindo assertividade, empatia e
habilidades de comunicacdo, sdo amplamente usadas como parte das abordagens
de construcao de resiliéncia. Vimos que o apoio social frequentemente é
reportado como um dos mais importantes fatores para a resiliencia. O foco no
desenvolvimento de habilidades sociais pode ajudar a proteger, intensificar e
acessar fontes adequadas de apoio social.

Programa de Resiliéncia Penn (PRP)

Pode ser ttil resumir o contetido de um pacote consagrado de treinamento em
resiliéncia antes de expor a abordagem revisada descrita neste livro e explicar os
motivos para ela ser ligeiramente diferente. O Programa de Resiliéncia Penn
(PRP) talvez seja o melhor exemplo de abordagem consagrada de construcao de
resiliéncia. Foi elaborado inicialmente como um meio de minimizar a depressao
em longo prazo em criancas em idade escolar, baseado no trabalho anterior de
Martin Seligman sobre “otimismo aprendido” e adaptando as técnicas de terapia
cognitiva padrdo para atuarem com funcdo preventiva em vez de corretiva. O
PRP foi amparado por evidéncia convincente de sua eficiéncia como tratamento
preventivo para a depressdo e, em alguns estudos, ansiedade. Por exemplo, até
dois anos depois de terem aulas de construcio de resiliéncia, alunos
considerados sob risco de depressao tinham cerca de metade da probabilidade de
desenvolver depressao do que suas contrapartes em grupos de controle que nao
receberam treinamento em resiliéncia (Reivich & Shatté, 2002, p. 11). Em
criancas em idade escolar, para as quais essa abordagem foi originalmente
projetada, a pesquisa verificou que problemas de conduta, de comportamento,
também melhoraram.

A versdao do Programa de Resiliéncia Penn (PRP) descrita por Reivich e
Shatté (2002) consiste em sete habilidades principais:

1. Monmorar os sensavenros: aprender a identificar os pensamentos inuteis quando
ocorrem e entender como influenciam seus sentimentos e acoes.

2. Dememr erros oe eevsavento: - detectar erros comuns (ou armadilhas) entre os
pensamentos, tais como culpar-se excessivamente ou chegar a conclusoes
precipitadas.

3. Ibevirear crencas mores:  identificar crencas subjacentes (fundamentais ou
icebergs) intteis e avalia-las.

4. Desarmrcreneasvomss: 1580 inclui a resolucao de problemas, bem como aprender
a contestar crencas defeituosas de “por qué?” (ou ruminagdes) sobre as



causas de problemas que podem atrapalhar sua resolucao.

5. Desariar sreocurcors camsmoreas: lidar especificamente com o pensamento “e se?”
(ou preocupacoes irrealistas), desafiando as crencas catastroficas sobre as
consequéncias de problemas e focando, em vez disso, nos resultados mais
provaveis (“descatastrofizando” ou colocando as coisas em perspectiva).

6. Esmartains rara acauvar £ rocar reemavente; habilidades de enfrentamento para uso em
situacdes no mundo real, consistindo de uma forma simplificada de
relaxamento aplicado (Reivich & Shatté, 2002, pp. 192—-196) e de imagens
de enfrentamento usadas para acalmar emocoOes estressantes, e técnicas de
distracdao (foco) para gerenciar pensamentos intrusivos, preocupacao e
ruminacdo rapidamente.

7. Reswinan ev meweo reac: €NVOlve 0 uso de uma versao bem resumida das
habilidades de contestacdo acima (4 e 5) para desafiar pensamentos intteis
mais rapidamente e substitui-los por pensamentos resilientes em situagcoes
especificas, completando as lacunas ou autoafirmacodes: “Uma maneira
mais acurada de ver isso é...”, “Isso ndao é verdade porque..” e “Um
resultado mais provavel é... e eu posso... para lidar com isso” (Reivich &
Shatté, 2002, pp. 206-20).

O programa de treinamento em resiliéncia mais recente de Seligman é
planejado ndo para criancas, mas para adultos das Forcas Armadas. O programa
de Treinamento em Resiliéncia Master (MRT — Master Resilience Training)
baseia-se na abordagem do PRP, mas inclui componentes adicionais
influenciados por temas mais amplos da psicologia positiva (Seligman, 2001, pp.
163-176):

* Manter um diario de gratidao, registrando acontecimentos positivos e seu
significado pessoal para elevar o animo.

* Identificar as forcas de assinatura pessoais e coloca-las em pratica mais
regularmente.

* Nutrir relacionamentos mais fortes com o desenvolvimento de um estilo
de resposta ativo e construtivo, valorizando comportamentos especificos, e
treinamento em assertividade.

A psicologia positiva comecgou a ser desenvolvida no final dos anos 1990.
Enfoca o cultivo direto de forcas positivas em vez de remediar as fraquezas
como forma de melhorar a qualidade de vida e o bem-estar geral, o que tem o
beneficio de aumentar a resiliéncia.



Abordagens baseadas em mindfulness e aceitacao

Essas e outras abordagens semelhantes se valem intensamente de métodos
consagrados de TCC usados no tratamento de ansiedade e depressdo clinicas,
que sao modificados para o uso em uma populacdo normal (ndo clinica) e com
funcdo mais preventiva. Enfatizam a importancia da atitude em relagdo a
adversidade e ao enfrentamento do estresse, o estilo de pensamento, como fator
principal para determinar a resiliéncia emocional. Por exemplo:

Seu estilo de pensamento é o que faz com que vocé responda
emocionalmente aos acontecimentos; por isso seu estilo de pensamento é o
que determina seu nivel de resiliéncia — sua capacidade de superar,
manobrar e se recuperar quando sobrevém a adversidade.

(Reivich & Shatté, 2002, p. 3)

Entretanto, nas ultimas décadas a propria TCC mudou, e veio uma terceira
onda de terapias que adotam uma énfase diferente. As abordagens baseadas em
mindfulness e aceitacdo, como sdo conhecidas, interpretam achados em
pesquisas no campo da psicologia como sugestivos de que ndo € tanto o
conteido de nossos pensamentos e atitude que importa, mas sim nossa relacao
com eles, ou seja, como reagimos a eles. Como o nome sugere, essas abordagens
geralmente recomendam tratar os pensamentos inuteis com mindfulness e
aceitacdilo em vez de desafiar e contestar seu contetdo. Isso difere
fundamentalmente da TCC tradicional e das abordagens de construcdao de
resiliéncia como o PRP.

A questdo-chave aqui é se o melhor caminho para desenvolver resiliéncia é
coletar evidéncias e contestar a l6gica dos pensamentos inuteis, como na TCC
tradicional, ou simplesmente reconhecé-los e se distanciar deles sem entrar em
luta interna, como as abordagens baseadas em mindfulness e aceitacdo agora
recomendam. Alguns autores acreditam que podemos tanto contestar 0s
pensamentos como aprender a nos distanciar deles, enquanto outros consideram
que essas abordagens as vezes podem conflitar. Tanto a TCC tradicional quanto
as abordagens mais recentes baseadas em mindfulness e aceitacdo concordam
que certas mudangas no comportamento, tais como agir de acordo com valores,
resolver problemas praticos, desenvolver habilidades sociais e até aprender a
soltar a tensdo muscular, sdo meios importantes e benéficos de melhorar nosso
funcionamento e qualidade de vida. Este livro adota uma abordagem integrativa
da construcdo de resiliéncia que provavelmente pode ser mais bem descrita



como uma forma de terapia comportamental baseada na aceitacaio (ABBT -
acceptance-based behaviour therapy) (Roemer & Orsillo, 2009).

A abordagem deste livro

A abordagem de autoajuda para a construcao de resiliéncia descrita neste livro se
vale de programas consagrados de treinamento em resiliéncia, mas também
incorpora muitos elementos de pesquisas mais recentes de abordagens baseadas
em mindfulness e aceitacio para o tratamento de problemas psicologicos
comuns. A forma de terapia baseada em aceitacdio mais relevante para a
construcao de resiliéncia talvez seja a terapia de aceitacdao e compromisso (ACT
— acceptance and commitment therapy), a ser discutida em mais detalhes nos
proximos capitulos. A meta central da ACT é aumentar a flexibilidade
psicologica geral, um conceito bastante similar ao da resiliéncia psicolégica.
Capitulos subsequentes vao examinar a abordagem da ACT para a
flexibilidade psicologica e a resiliencia e como habilidades cognitivo-
comportamentais mais tradicionais podem ser incorporadas a abordagem
baseada em mindfulness e aceitacdo. O contetido pode ser resumido da seguinte
maneira:
1. Habilidades de flexibilidade psicolégica (mindfulness e viver valorizado)
a. Clarificacdo dos valores pessoais
b. Compromisso com as acoes valorizadas
c. Desfusdo dos pensamentos desagradaveis ou intteis
d. Aceitacdo voluntaria dos sentimentos desagradaveis
e. Consciéncia do eu-como-observador
f. Conexdo com o momento presente
2. Habilidades e estratégias adicionais
a. Adiamento da preocupacao
b. Relaxamento muscular progressivo
c. Relaxamento aplicado
d. Solucdo de problemas
e. Assertividade e outras habilidades sociais

Alguns desses topicos podem parecer um pouco cripticos de inicio, mas
ficardo claros a medida que vocé ler os proximos capitulos. Em resumo, essa
abordagem compartilha certos elementos das abordagens consagradas da
construcdao de resiliéncia. A principal diferenca é que coloca maior énfase no



relacionamento da pessoa com pensamentos e crengas intiteis do que na tentativa
de contesta-los. Também enfatiza o papel de clarificar os valores pessoais e agir
de acordo com eles, o que é semelhante a énfase nas forcas de assinatura adotada
no trabalho mais recente de Seligman na area.

No ultimo capitulo, também vamos examinar aquele que talvez seja o mais
antigo sistema ocidental de construcdo de resiliéncia, a escola classica de
filosofia greco-romana conhecida como estoicismo, derivada dos ensinamentos
de Socrates e que inspirou o desenvolvimento da TCC moderna (Robertson,
2010). Em certo sentido, os estoicos sdao os antigos ancestrais da maioria das
abordagens modernas de construcdo de resiliéncia. De fato, Epicteto, o fildsofo
estoico que mais influenciou o campo da psicoterapia, foi descrito como “santo
padroeiro dos resilientes” (Neenan, 2009, p. 21).

Desenvolvimento de uma estratégia pessoal de resiliéncia

Uma boa maneira de comecar a construcao da resiliéncia € rever as experiéncias
passadas para identificar o que vocé pode aprender a respeito de lidar com o
estresse e desenvolver um plano ou estratégia pessoal de resiliéncia para o
futuro. Essa abordagem é recomendada pela Associacdo Americana de
Psicologia em sua orientacdo sobre resiliéncia, e exercicios semelhantes foram
usados na TCC para a construcao de resiliéncia.

TENTE AGORA: AVALIE SUAS ESTRATEGIAS PREVIAS
DE RESILIENCIA

Identifique um periodo especifico do passado em que vocé demonstrou
resiliéncia diante da adversidade ou lidou bem com eventos de vida
estressantes.

1. Qual era a sua meta?

2. Qual foi o resultado real?

3. Que obstaculos vocé teve de superar?

4. Que pensamentos e sentimentos desagradaveis vocé lembra de ter tido na
situagao?

5. De quem, se é que de alguém, vocé recebeu ajuda ou apoio externo?

6. Que atitudes ou habilidades especificas o ajudaram a lidar com a



situagao?

7. Como voceé classificaria sua resiliéncia naquela situacao (0% — 100%)?

8. Por que nao foi 0%? Que forcas e qualidades pessoais o ajudaram?

9. Se ndo foi 100%, como sua resiliéncia poderia ser melhorada em uma
situacdo semelhante no futuro?

10. Baseado em sua experiéncia, como vocé aconselharia alguém a lidar
com um problema semelhante?

Se quiser, utilize o processo acima em umas trés situacoes diferentes e
procure padroes nos seus problemas e nas formas de lidar com eles.

A ideia é que isso o ajude a comecar a refletir sobre as forcas existentes de que
dispoe e como pode desenvolvé-las ainda mais no decorrer da construcdao de
resiliéncia.

TENTE AGORA: DESENVOLVA SEU PLANO PESSOAL
DE RESILIENCIA

Com base em suas respostas, considere como vocé poderia desenvolver sua
resiliéncia e lidar melhor com eventos estressantes similares no futuro.

1. Qual seria a atitude mais tutil a adotar em relagdao a problemas
semelhantes no futuro?

2. Quais habilidades e estratégias ajudariam a desenvolver e usar essa
atitude?

3. Que forgas pessoais ou recursos sociais vocé tem que poderiam
ajuda-lo a demonstrar resiliéncia no futuro?

4. Como vocé pode melhorar esses recursos e fazer melhor uso deles?

Comece a pensar sobre suas necessidades em termos de construcao de
resiliéncia. Este livro vai fornecer algumas informacdes e técnicas uteis,
mas pode haver outras coisas que vocé precise encarar a fim de se tornar
mais resiliente. Tente desenvolver um plano préprio de acgao.



Como usar este livro

A maioria dos capitulos a seguir pressup0e que os topicos ensinados podem ser
divididos em trés estagios:

1. Entendimento do tema do capitulo e como se autoavaliar de maneira
relevante.

2. Aprendizado das estratégias de resiliéncia especificas em discussao.

3. Aplicacgdo pratica das estratégias e continuidade do uso para desenvolver
resiliéncia de longo prazo.

Todos os trés estagios normalmente sao importantes. Ndao cometa o erro
comum de ler um livro de autoajuda sem de fato colocar as técnicas em pratica,
pois o beneficio sera minimo. Entretanto, também evite agir por impulso, leia as
informacoes nos capitulos e considere as estratégias cuidadosamente, planejando
como fara uso sistematico delas, se possivel. E normal deparar com dificuldades
e reveses ao longo do caminho, isso faz parte de sair da zona de conforto e de se
desafiar a aprender e crescer. Portanto, seu primeiro passo no aprendizado da
resiliéncia provavelmente sera se preparar para lidar com problemas durante a
construcao de resiliéncia e a aplicacdo dos conteudos deste livro em sua vida.
Entdo vamos comecar antecipando problemas comuns e planejando como
enfrenta-los.

Solucao de problemas

TEM UMA PARTE DO LIVRO QUE NAO ENTENDO

Tentei fazer este livro o mais facil de ler possivel, mas alguns conceitos
derivados da terapia moderna sao bastante desafiadores e sutis. Se vocé empacar,
tente ler o resto do livro e voltar a parte que nao entendeu mais tarde. Ou tente
buscar informacdo on-line. Se vocé realmente esta com alguma duavida, sinta-se
a vontade para contatar a mim, o0 autor, com suas perguntas, Vvia
donald@londoncognitive.com.

TENTEI UMA DAS ESTRATEGIAS, MAS NAO ESTA FUNCIONANDO

Antes de tudo, certifique-se de que entendeu a técnica. Releia o capitulo e
busque informacao adicional em outras fontes. Em segundo lugar, o aprendizado
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de autoajuda muitas vezes é uma questao de perseveranca, ou tentativa e erro.
Seja paciente e faca uma tentativa honesta antes de abandonar uma técnica.
Além disso, certifique-se de ndo jogar tudo pela janela. Talvez esteja
funcionando em parte, mas nao perfeitamente, e nesse caso vocé poderia
perseverar e talvez modificar sua abordagem com o tempo. Todavia, se
simplesmente ndo funciona, tente outras estratégias do livro. Existe uma
variedade de opcdes, mas vocé ndao deve esperar que todo o menu de estratégias
seja igualmente relevante e util para todos os individuos. Algumas coisas vao
servir melhor que outras. Seja seletivo e enfoque as partes do livro que
considerar mais uteis.

ESTOU LUTANDO COM MINHA AUTODISCIPLINA E MOTIVACAO

Motivacdo faz parte da autoajuda. Felizmente existem muitas, muitas maneiras
de tentar desenvolver a motivacdo — ndo é uma quantidade fixa. Alguns dos
capitulos contém exercicios que podem ajudar a motiva-lo ou a desenvolver
mais estrutura e autodisciplina. Por exemplo, o capitulo sobre clarificacao de
valores pode ajudar a acessar fontes potenciais de motivacao pelo planejamento
da acdo de acordo com seus mais caros valores e prioridades na vida. Outra
estratégia comum € recorrer a uma lista de pros e contras da mudanca (ou aplicar
alguma estratégia de resiliéncia) e depois a uma lista de pros e contras de nao
fazer nada. O capitulo sobre compromisso com a acao valorizada vai ajudar a
decidir como lidar com diferentes barreiras a acdo, algumas das quais podem ser
resolvidas como um problema, enquanto outras, como sentimentos
desagradaveis, talvez precisem ser aceitas em prol da construcdo de resiliéncia.
O capitulo sobre aceitacdo fornecera estratégias para aceitar e transpor 0s
sentimentos de frustracao ou desconforto no processo de perseguir suas metas.

NAO SEI AO CERTO SE ESTA FUNCIONANDO OU NAO

As pessoas muitas vezes dizem isso quando estdo apressando as coisas. Como
regra geral, vocé deve perseverar com a maioria das estratégias pelo menos uma
vez por dia, durante no minimo duas semanas, a fim de ter condi¢Ges de avaliar
seu efeito com propriedade. Ndao espere um conserto rapido ou uma cura
milagrosa. Vocé esta envolvido em um processo de aprendizado que requer
pratica, como aprender a tocar um instrumento musical ou dirigir um carro.
Roma ndo foi construida em um dia. O outro motivo para esse problema é que as
pessoas estabelecem metas ambiguas que ndo podem ser mensuradas. Tente
estabelecer metas SMART (ver Capitulo 4), especificas e mensuraveis o bastante
para vocé ter condicdes de monitorar seu progresso adequadamente. Mantenha



registros (diarios) regulares do seu uso de estratégias e tente focar
sistematicamente em uma estratégia e meta de cada vez, de modo que possa
fazer uma tentativa honesta.

PARECIA QUE EU ESTAVA FAZENDO PROGRESSO, MAS Al DEPAREI
COM UM REVES

Isso é tdo comum que parece ser a norma. Vocé sO pode realmente fracassar ao
desistir. E normal deparar com reveses ao longo do caminho, mas parte da
resiliéncia € se levantar e ir em frente. A maioria dos reveses € temporaria, e as
pessoas que ja desenvolveram algumas habilidades e fizeram algum progresso
tendem a se recuperar mais rapido dos reveses. Vocé pode perder uma batalha,
mas ainda assim vencer a guerra. Como Coué, cristao e um dos pais da autoajuda
disse certa vez, até Cristo tropecou e caiu mais de uma vez na estrada para o
calvario. O capitulo sobre compromisso com acoes valorizadas tem alguns
conselhos sobre retomar o compromisso com a acao depois de lapsos ou reveses.

ESTOU EXPERIMENTANDO PROBLEMAS PSICOLOGICOS MAIS
SERIOS

Se vocé sente que esta lutando com problemas psicolégicos, emocionais ou
comportamentais mais sérios, como psicose ou ansiedade ou depressao clinicas,
deve procurar ajuda de um profissional qualificado e adequado. No Reino
Unido, a primeira parada normalmente deve ser o seu clinico geral, que tera
condicOes de aconselhar melhor em quaisquer problemas de saide mental que
voceé esteja vivenciando. Se vocé esta sofrendo de quaisquer problemas de satde
mental diagnosticaveis, nao deve usar este livro, exceto sob a supervisao de um
terapeuta adequado. Em alguns casos, se vocé esta sendo tratado com TCC, por
exemplo, seu terapeuta talvez possa recomendar este livro ou partes dele como
uma licdo de casa de autoajuda, a ser usada como complemento da terapia
psicoldgica.

DEPAREI COM OUTRO PROBLEMA NAO MENCIONADO AQUI

Pense agora, para comecar, o que mais vocé poderia fazer para lidar com cada
um dos problemas mencionados acima. Considere também que outros problemas
vocé poderia encontrar e que ndo mencionei. O capitulo sobre resolucao de
problemas vai proporcionar um meio flexivel e sistematico de gerar solugoes
para qualquer problema e planejar como coloca-las em acao.



TENTE AGORA: ANTECIPE PROBLEMAS E SOLUCOES

Este talvez seja o exercicio mais importante de todo o livro! Comece como
se pretendesse antecipar possiveis problemas e tentar evitar que se tornem
obstaculos ao uso deste guia de autoajuda:

1. Faca uma lista de problemas com que vocé poderia deparar enquanto lé
este livro e tenta desenvolver resiliéncia. Caso julgue apropriado, considere
problemas que possa ter encontrado no passado usando guias de autoajuda.
2. Reserve um momento para imaginar todas as solucOes possiveis para
cada problema, registrando em um bloco de anotacdes.

3. Quando tiver esgotado todas as solucbes em que consegue pensar, tente
fazer algumas perguntas para incitar outras mais. O que vocé aconselharia
se alguém deparasse com o mesmo problema? O que vocé acha que uma
pessoa resiliente faria na mesma situacao? O que vocé acha que um
especialista ou alguém que o conhece bem o aconselharia a fazer?

4. Considere quais solucGes possiveis seriam mais faceis de colocar em
pratica e com mais probabilidade de sucesso e as marque com um asterisco.
5. Mantenha um registro de suas respostas, de modo que possa voltar a elas
caso depare com quaisquer problemas enquanto tenta usar as estratégias
deste livro para desenvolver sua resiliéncia.

Vocé pode arranjar um bloco de anotagdes para usar como diario da
construcdao de resiliéncia, registrando suas respostas para outras perguntas
deste livro e o que aprendeu ao longo do caminho.

Pontos de foco
Os pontos principais deste capitulo sdo:

* Resiliencia é uma coisa ordinaria, ndo extraordinaria; a maioria das
pessoas exibe algum grau de resiliéncia na vida.

* As pessoas resilientes exibem atitudes e habilidades comuns que qualquer
um pode aprender a desenvolver e com isso construir resiliéncia.

* Os programas de construcao de resiliéncia utilizam intensamente a terapia



cognitivo-comportamental (TCC) e sao respaldados por pesquisas sobre
prevencao da depressao e problemas relacionados.

* Este livro adota abordagem semelhante, mas também incorpora
abordagens mais recentes baseadas em mindfulness e aceitacao, que mudam
a forma como vocé se relaciona com o0s pensamentos e sentimentos
desagradaveis em vez de tentar alterar o contetido deles diretamente.

* Resiliéncia envolve lidar com a adversidade de forma que preserve o seu
bem-estar, 0 que podemos definir em termos de sua capacidade de viver
uma vida compromissada com seus valores pessoais mais importantes.

Proximo passo

Os capitulos a seguir comecarao a explorar muitos conceitos e estratégias
especificos que vocé pode usar para construir resiliéncia. Antes de tudo, porém,
teremos de encarar o problema da esquiva experiencial, um dos principais
obstaculos ao desenvolvimento da flexibilidade e resiliéncia psicologicas.

LEITURA ADICIONAL

Neenan, M. (2009). Developing Resilience: A Cognitive-Behavioural Approach.
Reivich, K. & Shatté, A. (2002). The Resilience Factor.

Seligman, M. E. (1995). The Optimistic Child: A Proven Program to Safeguard
Children against Depression and Build Lifelong Resilience.

O folheto de informacdao The Road to Resilience, da Associacdo Americana
de Psicologia, esta disponivel on-line no endereco www.apa.org/helpcenter/road-

resilience.aspx.
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2
Abandono da esquiva experiencial

Neste capitulo vocé vai aprender:

» Como a luta para controlar pensamentos e sentimentos desagradaveis (esquiva experiencial) pode
ser um tiro pela culatra.

» Como esforgos impraticaveis para mudar muitas vezes mantém o sofrimento por longo prazo e
impedem que os sentimentos sigam seu curso natural.

* Como a esquiva experiencial prejudica a qualidade de vida, por interferir nas atividades
valorizadas.

* Que controlar experiéncias desagradaveis as vezes funciona, especialmente em problemas mais
brandos, mas ndo quando o controle é rigido ou excessivo demais.

* A importancia de abandonar os velhos modos habituais de enfrentamento se ndo estdo funcionando
e adotar a flexibilidade psicolégica, o que se refere a aceitacdo e as agOes valorizadas.

A alma humana degrada-se acima de tudo quando faz o mdaximo para se
tornar um abcesso, uma espécie de excrescéncia destacada do mundo.
Incomodar-se com qualquer coisa que acontegca é uma espécie de secessdo
da natureza...

— Marco Aurélio, Meditagdes

O controle é controlado por sua necessidade de controle?

— William Burroughs, Ah Pook is Here

A importancia de enfraquecer a esquiva
experiencial

Terapia de aceitacao e compromisso (ACT)



Tentar controlar e evitar experiéncias desagradaveis (como dor, ansiedade,
depressdo e raiva) trabalha a seu favor no longo prazo? Essa solucao realmente
ajuda a resolver seu problema ou é apenas outra parte do problema? E mesmo
possivel controlar completamente os pensamentos e sentimentos automaticos?
Como se pode evitar pensamentos e sentimentos desagradaveis por completo se
eles sdo uma parte tdo comum da experiéncia humana? O termo “esquiva
experiencial” é usado na terapia moderna para se referir a esfor¢os inuteis para
suprimir, controlar ou evitar experiéncias desagradaveis. Por experiéncias
desagradaveis nos referimos a pensamentos, sentimentos, memorias, sensacoes
fisicas ou impulsos para agir de determinadas maneiras.

A terapia de aceitacdo e compromisso (ACT — acceptance and commitment
therapy) é uma das mais influentes entre as diversas terapias modernas baseadas
em mindfulness e aceitacdo. Essas abordagens derivam da pesquisa sobre
terapias cognitivas e comportamentais mais antigas e também fazem uso, em
certa medida, de praticas de meditacio e da filosofia budistas. A ACT é
particularmente adequada a construcdo de resiliéncia porque presume que a
maioria dos problemas psicol6gicos, embora assumam muitas formas, deve-se
ao mesmo punhado de processos essenciais coletivamente chamados de esquiva
experiencial. Por isso a ACT enfatiza a importancia de abandonar a esquiva
experiencial, os padrdes rigidos de comportamento impelidos por sentimentos de
aversao, e em vez disso cultivar flexibilidade psicolégica, um conceito
semelhante ao de resiliéncia psicoldgica. A flexibilidade psicolégica pode ser
descrita como um estilo aberto, centrado e engajado de reagir aos eventos. A
abordagem adotada neste livro combina elementos da ACT com abordagens
cognitivo-comportamentais tradicionais para a construcao de resiliéncia.
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IDEIA-CHAVE: TERAPIA DE ACEITACAO E
COMPROMISSO (ACT)
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A ACT baseia-se em um corpo crescente de pesquisa psicologica basica chamada teoria das molduras
relacionais (RFT — relational frame theory), inicialmente desenvolvido nos anos 1980 por Steven Hayes e
seus colegas, que, por sua vez, baseia-se em conceitos anteriores de psicologia comportamental. A ACT é
definida por seis processos essenciais que se combinam para manter a flexibilidade psicolégica geral, um
conceito semelhante a resiliéncia. A literatura recente tende a agrupar os seis processos nos trés seguintes
estilos de resposta:

++ Resposta aberta
» Aceitacdo
» Desfusdo cognitiva

%+ Resposta centrada



» Eu-como-contexto

» Contato com 0 momento presente
++ Resposta engajada

» Valores

» Acdo compromissada

Alguns desses topicos podem parecer um pouco misteriosos neste momento, mas vamos explora-los em
detalhes mais adiante. Entretanto, antes de se desenvolverem esses aspectos positivos da flexibilidade
psicolégica, as abordagens da ACT recomendam explicitamente o enfraquecimento e abandono da esquiva
experiencial, de modo que este capitulo comeca com esse tema.

i T S

O que é esquiva experiencial?

Problemas psiquiatricos ndo sdo anormais. Pode parecer uma afirmacdo
paradoxal, mas a Pesquisa Nacional de Comorbidade dos Estados Unidos, por
exemplo, reportou que quase 50% das pessoas preenchem os critérios para pelo
menos um diagndstico psiquiatrico em algum momento da vida. Assim, ter uma
historia de problemas de satide mental é bastante normal em termos estatisticos.
Ter uma historia de problemas de satide mental é mais comum, por exemplo, do
que ter olhos azuis ou ser canhoto.

Depressdao e ansiedade, mesmo quando bastante severas e incapacitantes,
parecem fazer parte da condicdo humana em certa medida. Além do mais, todo
mundo pode esperar experimentar sintomas mais brandos (subclinicos) de
ansiedade e depressao muitas vezes ao longo da vida. A vida humana é dura e
psicologicamente mais exigente que a maioria da vida animal. Pesquisas sobre o
conteido do pensamento de fato mostraram que, na populacdo normal, uma
ampla percentagem dos pensamentos ao longo do dia é bastante negativa ou
desagradavel.

Emocionalmente as pessoas sofrem mais do que talvez transpareca em sua
aparéncia. Paradoxalmente, Estados Unidos e Reino Unido, a despeito de seu
poder e riqueza, registram indices elevados notdrios de receitas para
antidepressivos. As pessoas com frequéncia mantém siléncio sobre — ou
escondem — sua angustia interna, e as pesquisas mostraram que muita gente com
problemas de saide mental ndo procura tratamento. Ansiedade, depressao e
outras formas de angustia provavelmente sao mais comuns do que as pessoas
assumem. Quando vocé pega um onibus ou trem, é provavel que varias pessoas
ao redor estejam sofrendo de depressao ou ansiedade clinica, embora vocé nao
perceba pela aparéncia.

Se ansiedade e depressdao periodicas sdo quase que a norma, sera que a



resiliéncia psicologica pode realmente consistir em elimina-las de modo
permanente? Provavelmente ndo. De fato, em vez de oferecer uma solucao, a
suposicdo basica de que devemos tentar eliminar sentimentos desagradaveis, que
fazem parte de nossa heranca cultural, pode ser um problema fundamental. Vocé
deve se perguntar o que pode aprender com sua experiéncia pessoal sobre o
quanto esses esforcos sdao exequiveis em longo prazo e ndo o que presume que
deva acontecer quando tenta controlar suas reac0es automaticas.

Pode-se dizer que, no mundo exterior, a regra que tendemos a seguir é “se
vocé ndo gosta de alguma coisa, livre-se dela”, ao passo que, no mundo interior,
dos pensamentos e sentimentos, essa regra nao funciona, e as coisas operam de
acordo com a regra de que “se vocé ndo esta disposto a ter, entdo vai levar” ou
“se voce lutar contra alguma coisa, vai receber mais dela”. Por analogia, quando
nosso sistema imune, que normalmente nos protege, fica ativo demais, podemos
desenvolver problemas de saidde, como alergias. A tendéncia para ver
experiéncias internas dolorosas como ameacas e problemas a serem resolvidos
foi descrita como uma espécie de reacdo alérgica a certos pensamentos e
sentimentos desagradaveis (Hayes, Strosahl & Wilson, 2012, p. 19). Em outras
palavras, tentar eliminar a aflicdo interna é meio parecido com dar um tiro no
mensageiro em vez de encarar o verdadeiro problema, que muitas vezes é o
fracasso em agir em direcoes valorizadas.

A ACT faz distincdao entre desconforto “limpo” e “sujo” para ajudar a
ilustrar o papel da aceitacdo. “Desconforto limpo” refere-se a experiéncias
dolorosas que a vida distribui e que animais, criancinhas e nossos ancestrais pré-
humanos se permitiram experimentar ingénua e naturalmente, evoluindo para se
adaptar a elas. “Desconforto sujo”, ou sofrimento emocional, ocorre quando nos
recusamos a aceitar pensamentos e sentimentos dolorosos e lutamos contra eles,
acentuando o problema, criando uma espécie de “desconforto com o
desconforto”. Podemos permanecer no nivel do desconforto limpo e natural
quando aceitamos voluntariamente nossas experiéncias desagradaveis pelo que
sdao, permitindo que sigam seu curso natural, sem acrescentar qualquer
sofrimento e sem ficar cada vez mais enredado pela tentativa de controla-las.
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IDEIA-CHAVE: ESQUIVA EXPERIENCIAL
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No cerne da ACT estd a observacdo de que o sofrimento psicolégico é comum e, portanto, ndo pode ser
realisticamente evitado. Embora possamos ter condigdes de evitar certos eventos externos, nossas tentativas
de evitar ou controlar experiéncias dolorosas internas muitas vezes tém efeito contrario e simplesmente
acentuam e prolongam o sofrimento emocional, consumindo muito tempo e energia. Também tendem a
ficar no caminho de uma vida mais plena, interferindo nas atividades valorizadas e estragando nossa



qualidade de vida.

E parecido com um homem que cava buracos para ganhar a vida e um dia cai dentro de um deles. Ele olha
em volta a procura de alguma ferramenta para ajuda-lo a sair, mas s6 encontra sua pa; entdo faz o que sabe
melhor e comeca a cavar. Como tentar controlar e evitar problemas externos costuma funcionar,
naturalmente ficamos inclinados a tentar no mundo interior dos pensamentos e sentimentos, onde muitas
vezes isso simplesmente é a ferramenta errada. Além disso, pensamentos e sentimentos movidos pela
esquiva experiencial tendem a se tornar mais restritos, definidos, rigidos e insensiveis a situagdes
cambiantes, levando a muitos problemas comportamentais.
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Paradoxalmente, a esquiva pode ser vista ou como uma forma sutil de apego a
uma experiéncia, ou como uma maneira de ficar enredado nela. Vocé pode até
acabar sentindo que sua vida é definida pela luta para evitar ou controlar certas
experiéncias desagradaveis. Grosso modo, para evitar uma experiéncia interna,
precisamos primeiro pensar e prestar atencao nela, o que cria uma contradicao. A
esquiva experiencial, portanto, € um processo profundamente ir6nico, pois tende
a alimentar as experiéncias desagradaveis a serem evitadas, o que, € claro,
apenas aumenta o impeto para evita-las, criando um circulo profundamente
vicioso.

Em seu guia cognitivo-comportamental para a resiliéncia, Neenan nota que
o conceito de baixa tolerancia a frustracao (LFT — low frustration-tolerance) —
“ndo consigo aguentar!” — parece ser uma das atitudes-chave que minam a
resiliéncia. Alta tolerancia a frustracdo é a disposicao para aguentar dor ou
desconforto no curto prazo visando um ganho de longo prazo. Baixa tolerancia a
frustracdo é semelhante ao conceito de esquiva experiencial, s6 que o termo
“tolerancia” ndo é usado na ACT, porque poderia dar a impressao de sugerir uma
aceitacdo de ma vontade em vez de algo mais sincero. Assim, poderiamos dizer
que resiliéncia muitas vezes requer alguma tolerancia a frustracdo, ansiedade e
dor, ou uma disposicdo para aceitar essas experiéncias, dentro de certos limites,
no decorrer da busca de metas de vida importantes.

LEMBRE-SE: AS VEZES CONTROLE E ESQUIVA FUNCIONAM

Tentativas de evitar ou controlar experiéncias desagradaveis as vezes funcionam, especialmente se os
sentimentos ndo sdo intensos demais ou tém duracdo relativamente curta. Por exemplo, poderia ser
perfeitamente adequado distrair-se brevemente durante um procedimento médico doloroso, embora
possa ser dificil manter isso se a dor for crénica ou recorrente. O importante a considerar é se a sua
forma atual de enfrentamento é realmente viavel ou ndo, tanto em termos de efeito de longo prazo
sobre o problema quanto de custos em termos da qualidade de vida e da busca de valores pessoais.

Pesquisa e aplicacoes



Uma impressionante colecio de estudos modernos baseados em pesquisas
proporcionou evidéncia da correlacio entre a esquiva experiencial e ampla
variedade de problemas clinicos. Da mesma forma, estudos em laboratorio
mostraram que individuos solicitados a aceitar seus sentimentos tendem a
reportar menos angustia apos a exposicao a tarefas estressantes do que aqueles
instruidos a tentar evitar os sentimentos, reprimindo-os. De fato, os
pesquisadores reportaram que a crenca na afirmacdo “ansiedade é ruim” esta
associada a ampla gama de problemas psicolégicos, o que indiscutivelmente
proporciona um exemplo claro do papel da esquiva experiencial na sadde
mental.

Pessoas que presumem que a ansiedade é perigosa ou anormal podem ser
mais propensas a lutar com ela e a sofrer problemas de longo prazo mais severos
em consequéncia disso, ao passo que individuos que aceitam a ansiedade como
relativamente inofensiva e normal podem se sair melhor. Os pesquisadores
verificaram que inflexibilidade psicolégica e esquiva experiencial se
correlacionaram com a angustia durante tarefas experimentais e prognosticaram
problemas em longo prazo no mundo real.

A esquiva experiencial prognostica menor resiliéncia diante de eventos de
vida estressantes, enquanto seu oposto — uma flexibilidade psicolégica maior —
parece mediar o efeito de estratégias de enfrentamento usadas para lidar com o
estresse (Hayes, Strosahl & Wilson, 2012, p. 367). De modo semelhante, em
uma analise reunindo estatisticas de 21 estudos randomizados, a ACT mostrou-
se efetiva em uma ampla gama de diferentes problemas entre diferentes
populacdes, a despeito de seu foco em um punhado de processos comuns
(Hayes, Luoma, Bond, Masuda & Lillis, 2006).

Esquiva experiencial e resiliéncia

Embora a ACT seja uma abordagem um tanto recente e inovadora, Steven
Hayes, seu fundador, ja havia publicado uma analise detalhada de seu uso na
construcdo de resiliencia e na prevencdo de problemas psicologicos (Biglan,
Hayes & Pistorello, 2008). Ele e seus colegas concluiram que numerosos estudos
recentes mostram que estratégias baseadas na aceitacao sao benéficas para uma
ampla gama de problemas e tém o potencial de melhorar a efetividade de outras
abordagens preventivas e de construcdo de resiliéncia. Eles destacam que a
énfase dessa abordagem de aumentar a acao de acordo com os valores pessoais e
melhorar a qualidade de vida em vez de simplesmente reduzir os sintomas da
angustia a torna particularmente relevante no campo da prevenc¢ao, quando vocé



pode estar funcionando “normalmente” e de momento ndo estar experimentando
eventos de vida particularmente estressantes ou sofrimento emocional
pronunciado. De fato, podemos definir resiliéncia em termos da capacidade de
permanecer compromissado em viver de acordo com os valores pessoais em vez
de em termos de eliminar experiéncias desagradaveis.

A grande variedade de problemas em que o tratamento clinico e ndo clinico
com terapias baseadas na aceitacdo se mostrou efetivo é apresentada como
importante motivo para concluir que essas terapias tém como alvo fatores
comuns fundamentais para a prevencao de problemas futuros relacionados ao
estresse.

E essa amplitude de perspectiva que dota a ACT de uma oportunidade
especial de funcionar como um modelo unificado tanto do sofrimento
humano como da resiliéncia humana.

(Hayes, Strosahl & Wilson, 2012, p. 28)

A ACT tenta minar o desejo subjacente de se usar a esquiva experiencial
para controlar ou evitar pensamentos e sentimentos desagradaveis. Como destaca
Hayes, uma gama de estudos sugere que a esquiva experiencial aumenta o risco
de se desenvolver ampla variedade de problemas de satide fisica e mental. E
possivel que a propria esquiva experiencial cause grande nimero de problemas
ou que aumente a vulnerabilidade a eventos de vida estressantes, que, por sua
vez, podem causar problemas de saide fisica e mental.

Hayes aponta evidéncias de estudos que sugerem que, em vez serem imunes
ou insensiveis a dor emocional, os individuos resilientes experimentam
sentimentos desagradaveis, como ansiedade ou depressdao, mas, mesmo assim,
continuam a funcionar bem, sem ser subjugados pelo sofrimento. Isso é
consistente com a ideia de que a resiliéncia pode envolver ser menos esquivo a
sentimentos desagradaveis e mais disposto a aceita-los e dar espago, sem
permitir que se tornem barreiras as acOes valorizadas ou ao funcionamento
normal. Assim, a forma especifica como vocé enfrenta situacOes estressantes
pode ser menos importante para a resiliencia do que a disposicdao basica para
aceitar as experiéncias desagradaveis que surgem enquanto age de acordo com
seus valores pessoais.

As pesquisas proporcionaram evidéncia direta de que a aceitacao
psicologica esta associada a maior resiliencia e qualidade de vida nos idosos.
Outro estudo verificou que a aceitacdo era um dos principais fatores que
prognosticavam resiliéncia entre individuos ajustando-se a morte e perda. Além



disso, a criatividade e a capacidade de resolucdo de problemas, tipicamente
consideradas integrantes da resiliéncia, também foram correlacionadas com
abertura a experiéncia, um conceito muito semelhante ao que a ACT denomina
aceitacdo e estilo de resposta aberta. A conclusao de Hayes e seus colegas é a
seguinte:

Essas interconexoes sugerem que os pesquisadores do campo da prevencao
podem ter condicbes de inocular as pessoas contra muitos tipos de
adversidade aumentando sua abertura a aflicdo que naturalmente surge da
adversidade.

(Biglan, Hayes & Pistorello, 2008, p. 13)

Em outras palavras, as evidéncias sugerem que devemos ser capazes de
construir resiliéncia a eventos estressantes enfraquecendo a esquiva experiencial
e cultivando a flexibilidade psicolégica e a aceitacdo. Hayes argumenta que as
estratégias baseadas em aceitacdo devem ser incorporadas a abordagens
existentes de construcao de resiliéncia, tais como a abordagem cognitivo-
comportamental de Seligman para prevenir a depressao, base do Programa Penn
de Resiliéncia. Em termos gerais, isso envolveria substituir a énfase na
contestacdo de crencas e pensamentos irracionais em muitas abordagens,
particularmente na TCC, por maior énfase em mindfulness e na aceitacao de
pensamentos em prol de uma acao valorizada.

ESTUDO DE CASO

Abandonando a esquiva experiencial

Tom era um cliente de terapia que buscou ajuda porque desenvolvera
preocupacao com a saude, um problema chamado ansiedade de satde, ou
hipocondria. Ele sofria de dor nas costas e focava nisso regularmente ao longo
do dia, mudando de posicdo o tempo todo e tentando relaxar os musculos para
aliviar o desconforto. Também passava muito tempo deitado na cama tentando
evitar o desconforto. As vezes bebia, para tentar lidar com a situacdo.
Infelizmente todos os esforcos pareciam apenas deixa-lo mais tenso, frustrado e
agudamente ciente das sensacoes fisicas.

Concordamos que aprender a viver com a dor nas costas poderia ser a
melhor abordagem, e ele ficou surpreso ao descobrir que, pouco depois de parar



de tentar suprimir a dor e o desconforto, automaticamente passou a prestar
menos atencao neles. Com o tempo Tom também ficou fisicamente menos tenso,
e com isso os sintomas diminuiram. Embora as costas as vezes ainda causassem
desconforto, Tom conseguia aceitar as sensacoes e continuar a atividade fisica
sem deixar o desconforto atrapalhar. Ao desistir de lutar para eliminar a dor, ele
constatou que a dor se intrometia menos em sua consciéncia. E provavel que a
excessiva preocupacdo com o corpo na verdade causasse mais e mais tensao
muscular, o que diminuiu quando ele aprendeu a simplesmente soltar e nao fazer
nada para controlar ou suprimir a experiéncia interior de desconforto.

A agenda de mudancas impraticaveis

O desejo de controlar ou evitar pensamentos e sentimentos desagradaveis
(esquiva experiencial) as vezes é referido como agenda de mudancas
impraticaveis. Esse desejo muitas vezes se revela problematico, especialmente
ao se lidar com pensamentos e sentimentos mais intensos ou considerar as
consequéncias de longo prazo da esquiva em termos de qualidade de vida e
capacidade de perseguir os valores pessoais. De fato, pode-se dizer que a dor ou
desconforto psicologico s6 se transforma em sofrimento emocional genuino
quando combinada com uma relutancia fundamental em aceitar a experiéncia
como ela é, revestindo-a de uma luta inutil e constante para controla-la e evita-
la.

TENTE AGORA: GIRE O CONTROLE PARA CIMAE
PARA BAIXO

Feche os olhos e imagine que vocé tem um dial de “esforco para relaxar”
que vai de 0—10 e atualmente esta no meio, no 5. Gire o dial gradualmente
para cima, para 0 6 e o 7, e imagine como seria sentir um forte desejo de
controlar o corpo e relaxar os musculos. Repare como seu corpo reage a
essa maior preocupacao com o relaxamento. Se quiser, gire o dial até o 10,
um numero de cada vez, e observe o que vocé experimenta em resposta ao
desejo extremamente intenso de relaxar. (Vocé pode notar que,
ironicamente, um desejo muito forte de relaxar na verdade faz com que
VOCE se sinta mais tenso ou cria outras reacoes internas.)

Agora, gire o dial lentamente de volta ao 5 e observe o que muda. Se
quiser, gire o dial lentamente, um nimero de cada vez, até o 1 ou mesmo o



zero, e imagine abandonar completamente qualquer esfor¢o ou até mesmo o
desejo de relaxar. Repare como seu corpo responde a esse abandono radical.
Uma alternativa é focar em aumentar e diminuir o desejo especifico de
relaxar a respiracdo. Esse experimento deve ajuda-lo a aprender na pratica o
que significa abandonar radicalmente qualquer esforco para controlar seus
sentimentos.

Ndo é que vocé ndo tenha nenhum controle sobre seus pensamentos e
sentimentos, s6 que vocé tem muito menos controle sobre eles do que sobre as
acoes fisicas (fala, movimento etc.). Ironicamente, as vezes o melhor meio de
controle pode ser parar de tentar controlar, abandonar a luta pelo controle, aceitar
e permitir que os pensamentos e sentimentos venham e vao naturalmente com o
tempo. Muita gente que sofre de insonia fica acordada a noite se revirando na
cama, preocupada com a falta de sono e tentando se forcar a cochilar. Ao fazer
isso, muitas vezes parecem aticar o problema que estdo tentando resolver.
Quando esses individuos param de lutar e aceitam de boa vontade que estdo
acordados na cama, varias vezes adormecem mais rapido.

A agenda de controle e esquiva, embora impraticavel na maioria dos casos,
esta muito profundamente impregnada em nossa cultura e é considerada natural
por muita gente. Hayes identificou sete motivos para isso:

» Controle e esquiva costumam funcionar muito bem como forma de
solucdo de problemas praticos, em termos de enfrentamento de situagoes e
eventos externos, tais como evitar uma martelada no deddo enquanto fixa
pregos — embora fosse ser mais dificil controlar suas reagoes internas, seus
pensamentos de frustracdo e a sensacao de dor se vocé acertasse o dedao.

 Estratégias de esquiva experiencial, como drogas ou distracdo, muitas
vezes reduzem as experiéncias desagradaveis no curto prazo, e a sensacao
de alivio reforca o impulso para usa-las de novo no futuro — embora possam
ndo funcionar tdo bem no longo prazo.

» Aprendemos com nossa familia e a sociedade que é esperado que sejamos
capazes de controlar nossos pensamentos e sentimentos, tipo “garotos nao
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choram”, “ndo seja medroso” etc.

* Outras pessoas parecem ter bastante sucesso em controlar ou evitar
pensamentos e sentimentos desagradaveis porque nem sempre mostram
aflicdo em publico — embora elas possam dizer o mesmo de vocé!

* Nossa sociedade costuma presumir que é saudavel e natural evitar
sentimentos  desagradaveis usando drogas, alcool e alimentos



reconfortantes, por exemplo, como forma de se sentir melhor.

Claro que as vezes vocé pode verificar que suas tentativas de controlar
pensamentos e sentimentos automaticos de fato funcionam. Nesse caso, vocé
pode achar prudente continuar a usa-las. Entretanto, deve ao menos considerar
uma abordagem alternativa.

» Seus meios atuais de enfrentamento parecem funcionar temporariamente,
mas o problema se mantém recorrente, entdo eles na verdade ndo resolvem
as coisas em longo prazo.

* Suas tentativas de controlar experiéncias desagradaveis causam problemas
adicionais ou interferem em sua qualidade de vida e na busca de valores
pessoais.

* Vocé esta tentando controlar as coisas excessivamente ou ficando
preocupado demais com a luta para fazer isso.

* Vocé adota estratégias de enfrentamento que as vezes funcionam e as
utiliza em ocasioes em que ndo sao mais relevantes ou uteis.

A esquiva experiencial muitas vezes assume qualidade compulsiva e de fato
pode ser muito nociva fisicamente. Tentativas de controlar experiéncias
desagradaveis mediante abuso de drogas receitadas ou ilegais, alcool,
automutilacdo ou tentativas de suicidio, por exemplo, sdo obviamente perigosas.
Entretanto, evitar o desconforto com muita comida reconfortante ou evitando se
exercitar pode ser bastante prejudicial em termos fisicos no longo prazo. Uma
analogia comum para isso é estar envolvido em uma prolongada disputa de cabo
de guerra com um monstro a beira de um buraco sem fundo. Aceitacao significa
soltar a corda e parar com o esforco em vao, de modo que vocé possa tratar de
fazer o que é realmente importante para vocé na vida. Lutar contra experiéncias
dolorosas muitas vezes apenas faz delas um sofrimento psicol6gico mais sério.

TENTE AGORA: EXPERIMENTO DE SUPRESSAO DO
PENSAMENTO

Aqui estd um experimento para ajudar a entender um dos principais
motivos por que se acredita que a esquiva experiencial muitas vezes é
impraticavel e contraproducente em longo prazo.

Tente ndo pensar em elefantes. Quanto menos pensar em elefantes cor-
de-rosa, melhor. Continue tentando. De fato, feche os olhos e fique tentando



por pelo menos 1 minuto. Observe o que acontece durante o experimento e
também se o pensamento retorna depois. Quer tenha sucesso nisso ou nao,
vocé provavelmente consegue reconhecer o problema. Tentar ndao pensar
em alguma coisa é complicado, pois paradoxalmente temos que pensar na
coisa a fim de tentar ndo pensar nela. Além disso, os pensamentos as vezes
repercutem e ocorrem com mais frequéncia depois, quando vocé para de
tentar. Isso é especialmente problematico quando as pessoas tentam
suprimir pensamentos perturbadores durante periodos de emocdo intensa,
pois é provavel que os pensamentos repercutam automaticamente da
préxima vez que a emocao for sentida.

Tentar suprimir a preocupacdo ou 0s pensamentos perturbadores
automaticos a forca pode ter o mesmo efeito contrario. De fato, a supressao
de pensamentos tende a se tornar ainda mais dificil quando ha fortes
emocOes envolvidas. Por exemplo, imagine que alguém conectou seu
cérebro a uma maquina de leitura da mente que dispara um alarme ruidoso
caso vocé tenha o mais infimo pensamento sobre um elefante. Finja que é
realmente importante vocé nao pensar em elefantes e que pensar nisso é
muito perigoso — uma questdo de vida ou morte. Um génio do mal o
aprisionou, esta monitorando seus pensamentos minuciosamente e tem uma
arma apontada para a sua cabeca, podendo puxar o gatilho e atirar ao
primeiro sinal de quaisquer pensamentos sobre elefantes. Suponha ainda
que ele o conectou a um aparelho muito sensivel de monitoramento de
estresse, como um poligrafo, que registra seus batimentos cardiacos, suor e
respiracdo e dispara uma campainha ao menor sinal de estresse ou
ansiedade. Feche os olhos por cerca de um minuto e imagine o cenario: uma
questao de vida ou morte, extremamente importante, em que VOCé evita
totalmente pensar em elefantes ou sentir qualquer traco de ansiedade. O que
acontece?

Agora, se em vez de ter controle sobre seus pensamentos ou
sentimentos, seu captor estivesse interessado apenas em suas acdes e
pedisse que vocé permanecesse calado e entregasse sua carteira para evitar
um tiro? Seria bem mais facil fazer isso, ndo é? Suas acOes fisicas sdao
muito mais faceis de controlar que seus pensamentos e sentimentos
automaticos, e tentar controla-las nao tende a ter o mesmo efeito contrario.

Abandonar a agenda de mudancas impraticaveis



A ACT também se refere a disposicdao para abandonar a agenda de mudancas da
esquiva experiencial e optar pela “desesperanca criativa”. Isso nao significa se
sentir desesperancado ou ver a si mesmo como sem esperan¢a, mas Sim
considerar inadequado em longo prazo todo o esfor¢o para controlar seus
pensamentos e sentimentos, vendo esse esforco como uma parte do problema,
em vez da solucdo. Em sessOes de terapia, um dos primeiros passos costuma ser
a identificacdo dos atuais meios do cliente de lidar com problemas, perguntando:
“Como isso esta funcionando para vocé?”. Em geral constatam-se o custo e a
ineficacia do tal comportamento, especialmente no longo prazo.

As pessoas podem gastar muito tempo e energia em tentativas vas — e no
fim inuteis ou positivamente nocivas — de controlar pensamentos e sentimentos
desagradaveis. Porém, ndo é vocé que “ndo tem jeito”, o que (talvez) ndao tenha
jeito é a tentativa de controlar emocoes desagradaveis e pensamentos
automaticos. A criatividade vem de abandonar essa estratégia rigida e com isso
se abrir a toda uma nova forma flexivel de reagir a problemas. As alternativas
sdo 0 compromisso com a acao valorizada no momento presente e a aceitacao
voluntaria de pensamentos e sentimentos que tentam ficar no caminho, o que da
margem a amplo repertorio de respostas diferentes e ao aumento da flexibilidade
psicoldgica.

LEMBRE-SE: ABANDONO DA ESQUIVA EXPERIENCIAL

Ironicamente, quando abandonamos as tentativas de controlar experiéncias desagradaveis e as
aceitamos de boa vontade em favor do compromisso com nossos valores, o sofrimento emocional e
os pensamentos angustiados com frequéncia tendem a ser reduzidos de forma significativa.
Entretanto, os especialistas da area aconselham a ndo se considerarem estratégias como aceitacao e
desfusdo como simples formas de controle experiencial (indireto). Se vocé pensa sorrateiramente em
aceitar sua dor como forma tortuosa de elimind-la com o tempo, talvez ndo esteja abandonando
plenamente sua agenda de autocontrole emocional e mantenha um olho fixo na dor em vez de
permitir que sua atencdo vagueie livremente.

Existem muitos tipos diferentes de esquiva experiencial, e vocé deve se
perguntar de que maneiras vocé tenta tolerar, evitar, controlar, lidar com ou fugir
de pensamentos ou sentimentos desagradaveis. Alguns exemplos comuns
incluem:

» Consumir alcool ou drogas ilegais ou receitadas.

* Ingerir comida reconfortante para sufocar sentimentos negativos.

» Evitar certas situacoes, pessoas ou atividades.

* Procrastinar ou adiar as coisas.

« Fugir ou tentar sair de certas situacOes rapidamente.



* Retirar-se da vida ou dormir demais.

* Ver TV e navegar na internet como forma de distragao.

* Tentar suprimir ou bloquear sentimentos perturbadores.

» Tentar argumentar consigo mesmo ou pensar positivamente.

» Tentar se forcar a relaxar ou usar alguma outra terapia ou técnicas de
autoajuda em excesso se elas ndo estao funcionando em longo prazo.

* Dar vazao a raiva, reclamacao, choro, desculpas etc.

* Manifestar comportamentos ritualisticos, repetitivos ou supersticiosos
como forma de neutralizar a ansiedade ou repelir o perigo.

* Pensar demais como forma de evitar os sentimentos, ou seja, entregar-se a
preocupacdao prolongada, resolucdao de problemas ou planejamento
improdutivos, analise excessiva das coisas ou ruminacao sobre o passado.

* Buscar reafirmacao ou o apoio de outras pessoas excessivamente.

Que pensamentos, sentimentos ou impulsos vocé geralmente tenta evitar?
Qual é o possivel custo de sua tentativa de evitar essas coisas com o passar do
tempo? Quanto mais vocé tenta reprimir, controlar ou evitar experiéncias
dolorosas, mais provavel é que vocé experimente a presenca delas em longo
prazo, pois essas estratégias tendem a produzir efeito contrario em muitos casos.
Talvez ainda pior, usar essas formas intteis de enfrentamento provavelmente
faca vocé sofrer mais, devido a crescente perda ou auséncia de vitalidade e
significado pessoal pelo fato de elas entravarem as atividades valorizadas.

AUTOAVALIAGAO: ESQUIVA EXPERIENCIAL (“COMO
ISSO ESTA FUNCIONANDO PARA VOCE?”)

Pegue um problema contra o qual vocé vem lutando ha um tempo. Liste as
principais maneiras de que dispde para lidar com experiéncias
desagradaveis como estresse, ansiedade, depressao, raiva, dor etc. Vocé
pode marcar com “A” ou “C” para indicar se parecem estratégias de
“aceitacdo” ou “controle”. A seguir registre as experiéncias especificas
evitadas. Por fim, avalie a funcionalidade de cada estratégia (0-100%) em
termos do quanto € realmente util para evitar, reduzir ou controlar
experiéncias desagradaveis e viver de acordo com seus valores em longo
prazo.

Por exemplo, alguém que bebe (estratégia) para lidar com a ansiedade
social (experiéncia) pode avaliar a funcionalidade como sendo muito baixa,



talvez 10%, para evitar sentimentos aversivos em longo prazo e 0% em
termos de autodisciplina e estilo de vida saudavel. Avaliar a funcionalidade
é como fazer a pergunta usual em terapia: “Como isso esta funcionando
para vocé?”. A esquiva emocional as vezes parece funcionar no curto prazo,
fazendo voce se sentir temporariamente melhor, mas com frequéncia produz
poucos beneficios no longo prazo. Além disso, essas estratégias
provavelmente ndo estdo alinhadas com seus valores essenciais, e as
desvantagens ou impraticabilidade nesse aspecto também tendem a se
tornar mais 6bvias quando vocé considera as consequéncias do uso em
longo prazo.

FUNCIONALIDADE EM LONGO PRAZO

Estratégias de enfrentamento Pensamentos/sentimentos desagradaveis Evitar afligdo (%) Alcangar valores (%)

A alternativa a esquiva experiencial é a desesperanca criativa, que leva a adogdo
de uma forma psicologicamente mais flexivel de reacdao mediante mindfulness e
aceitacdo das experiéncias desagradaveis em prol do compromisso com a acao
valorizada. Nesse sentido, aceitacdo denota uma boa vontade fundamental para
abandonar por completo toda agenda impraticavel de esquiva e controle.
Aceitacdao de boa vontade é dificil, ndao porque requeira esforco, mas
ironicamente porque requer o abandono de certos esforcos que provavelmente se
tornaram muitissimo habituais. Assim sendo, a seguir vamos dar uma olhada nos
componentes da aceitacao consciente e do estilo de resposta aberto.

Manter a resiliencia com a desesperanca
criativa

Examine as diferentes maneiras como vocé reage a experiéncias desagradaveis e
veja quantas delas podem ser classificadas como esquiva experiencial. O termo
“desesperanca criativa” refere-se a abandonar essa forma de enfrentamento em
todos os seus muitos disfarces. Procure sinais de que vocé possa estar engajado
em esquiva experiencial, tais como:

* Preocupacdo ou ruminacao a respeito de um problema.



* Luta com seus pensamentos ou sentimentos.
* Forte impulso de se defender de experiéncias dolorosas.
* Supressdo ou bloqueio de pensamentos ou sentimentos.

» Uso de substancias ou pratica de atividades que distraem ou entorpecem
seus sentimentos.

* Busca de reafirmacdo ou apoio de outras pessoas sem necessidade.

Pergunte-se imediatamente: “Como isso esta funcionando para mim?”,
“Isso é util ou inatil?”, ou “Para que valor fundamental serve isso?”.
Experimente abandonar as estratégias impraticaveis e intiteis onde possivel. Os
capitulos subsequentes vao ajuda-lo a aprender como abandonar efetivamente a
esquiva experiencial usando estratégias baseadas em mindfulness e aceitacao.

Pontos de foco
Os principais pontos a lembrar deste capitulo sdao os seguintes:

* Esquiva experiencial refere-se a tendéncia comum de tentar controlar,
suprimir ou evitar experiéncias internas desagradaveis, incluindo
pensamentos, sentimentos e impulsos para agir de determinadas maneiras.

* A terapia de aceitacdo e compromisso (ACT) coloca énfase particular na
identificacdo do papel da esquiva experiencial.

« As vezes o controle e a esquiva dos sentimentos desagradaveis podem
funcionar em curto prazo, por isso € importante avaliar o quanto sdo
verdadeiramente viaveis em termos de bem-estar e qualidade de vida em
longo prazo.

* Em muitos casos, enfraquecer e abandonar a esquiva experiencial é dificil
no comeco, mas as estratégias que vocé aprendera nos capitulos a seguir
vao facilitar o processo.

Proximo passo

Uma vez que vocé tenha avaliado e comecado a abandonar a agenda
impraticavel de mudancas e passado pela desesperanca criativa, 0 proximo passo
envolve construir maior flexibilidade psicologica. Desafiar-se a sair da zona de
conforto e ir em busca de seus valores de vida mais importantes em geral



significa lidar com pensamentos e sentimentos dificeis que ficam no caminho.
Os capitulos sobre mindfulness e aceitacdo vao ajudar a encontrar uma nova
maneira de reagir as experiéncias desagradaveis sem tentar controlar ou evita-
las.

LEITURA ADICIONAL
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3
Clarificacao de valores

Neste capitulo vocé vai aprender:

* Que valores (ou virtudes, se preferir) descrevem maneiras de agir ou de cumprir um papel na vida
que vocé considera intrinsecamente compensador.

+ A diferenca entre valores e metas em relacdo a agdo.

* O profundo contraste entre uma vida movida pela esquiva de experiéncias desagradaveis versus
uma vida motivada pela busca dos valores mais importantes.

* Como clarificar e avaliar seus valores mais profundos, sua filosofia de vida e a importancia de fazer
isso para a sua resiliéncia emocional.

* Que resiliéncia pode ser definida como a capacidade de permanecer compromissado com seus
valores pessoais frente a adversidade, a despeito de experimentar pensamentos e sentimentos
estressantes.

Ambicdo significa atrelar seu bem-estar ao que os outros dizem ou fazem.
Autoindulgéncia significa atrelar-se as coisas que lhe acontecem. Sanidade
significa atrelar-se a suas proprias agoes.

— Marco Aurélio, Meditagdes

A importancia do compromisso com a acao
valorizada

Com que grau de seriedade vocé considerou recentemente qual é a coisa mais
importante na vida para vocé? Vocé consegue poOr os seus valores mais
profundos em palavras? Em que grau sua rotina didaria é coerente com seus
valores pessoais fundamentais? O que o impede de agir alinhado a seus valores
agora, momento a momento, mesmo nas pequenas coisas que vocé faz a cada
dia? No presente momento, fundamentalmente, que direcao vocé esta de fato
tomando na vida? Quo vadis? Aonde vocé esta indo? Que tipo de pessoa vocée



quer se tornar? Todas essas sdo perguntas sobre sua direcdo e valores
fundamentais na vida.

Entdo, o que sdo valores? A palavra adquiriu significado especifico nas
abordagens psicologicas que estamos utilizando aqui. Valores sdo expressos
basicamente em afirmacGes muito genéricas sobre o que vocé escolheu ver como
forma ideal ou importante de se comportar ao longo da vida: agir com sabedoria,
ser criativo, aprender com a vida etc. Valores resumem em poucas palavras o
padrdo pessoal com o qual vocé visa medir suas acoes. Foram descritos como a
cola verbal que ajuda a organizar nossas metas e acoes com coeréncia, a fim de
que sejam experimentadas como significativas e potencialmente satisfatorias.

Valores dao um senso de direcdao e definem nossa filosofia de vida. O uso
de verbos (palavras dinamicas, de “fazer”) em vez de substantivos ou adjetivos
(palavras estaticas, de “ser”) pode melhor encapsular o papel da atividade. Por
isso alguns autores mais recentes passaram a falar do “viver valorizado”, ou agir
em favor dos valores. Viver ou agir com sabedoria, em outras palavras, seria
uma afirmacdao melhor do valor da sabedoria do que “ser sabio” ou “ter
sabedoria”, porque é formulado em termos de acao.

Portanto, valores como agir com integridade nao podem ser possuidos
como um objeto ou alcancados em um sentido final. Sao, isso sim, direcoes de
vida escolhidas que podem ser continuamente exibidas na qualidade de nossas
acOes. Agir de acordo com os valores pessoais ¢ um desafio constante, um
processo continuo ao longo da vida, e ndo um resultado ou ponto final que se
possa alcancar de uma vez por todas, permitindo repousar sobre os louros. Ser
um bom amigo, por exemplo, nunca tem fim. Valores sao modos de agir que
estdo dentro de nosso controle, e ndo consequéncias devidas em parte a fatores
externos ou ao acaso. Agir com generosidade é um valor pessoal pelo qual se
pode viver o tempo todo, enquanto ser rico e famoso é um resultado potencial
que depende em larga medida do ambiente — esta mais nas maos do destino.

Além disso, valores sdo escolhas fundamentais que embasam e guiam
nossos julgamentos. Nao chegamos a nossos valores mais profundos por um
processo de raciocinio: eles sdo ainda mais fundamentais que isso. Quando
raciocinamos sobre as coisas, ja estamos tomando certos valores como
premissas.

A antiga filosofia grega valorizava explicitamente quatro virtudes cardinais:
sabedoria, justica (ou integridade), temperanca e fortitude. O ideal era ser
perfeitamente sabio, justo, autodisciplinado e corajoso. A palavra grega para
“virtude” (aréte) é complicada de traduzir, mas talvez seja mais acurado dizer
que significa “exceléncia” ou “forca”, uma qualidade positiva que alguém ou
alguma coisa seriam admirados, ou “valorizados”, por deter. Sécrates e muitos



filosofos gregos e romanos da Antiguidade chegaram a conclusao de que a
virtude humana mais importante de todas era a sabedoria (sophia). Por isso
escolheram a palavra grega filosofia (filosofia), que significa literalmente “amor
pela sabedoria” ou valorizar a sabedoria, para descrever o que se dedicavam a
fazer.

As antigas virtudes cardinais de sabedoria, justica, temperanca e fortitude
fazem parte da civilizacdo ocidental desde os primordios e podem ser
semelhantes ao que vocé considera importante em sua filosofia pessoal de vida —
ou vocé pode defender valores bem diferentes. De inicio vocé pode até achar
dificil colocar seus valores essenciais em palavras. Muitas vezes requer tempo e
esforco clarificar quais sdao os verdadeiros valores pessoais auténticos, e eles
podem ndo ser as suas primeiras respostas. Porém, pergunte-se: que diferenca
faria se eu tivesse mais clareza sobre as coisas mais importantes na vida para
mim?

Clarificagdao de valores ndo é uma ideia nova. Socrates é famoso por seus
dialogos penetrantes sobre o significado do “bom” e a esséncia de diferentes
virtudes. Uma abordagem moderna, baseada na obra de Louis Raths, foi descrita
no livro Values Clarification (Simon, Howe & Kirschenbaum, 1972), que
contém 76 diferentes estratégias para a exploracao dos valores. Clarificar e
ordenar valores também faz parte de duas formas de terapia comportamental
baseadas em mindfulness e aceitacdo: ativacdao comportamental (BA -
behavioural activation) e terapia de aceitacao e compromisso (ACT). Os passos
tipicos nas abordagens modernas sao:

1. Clarificacado e avaliacdo dos valores.
2. Estabelecimento de metas e planejamento de acdo baseados nos valores.

3. Manutencdo de compromisso mais geral e de longo prazo com o viver
valorizado, lidando com as barreiras a acao.

A ACT em particular trata o viver valorizado como o propésito geral da
terapia em que outras estratégias, incluindo o enfrentamento de experiéncias
desagradaveis, podem ser vistas como complementares, coadjuvantes. Pela nossa
perspectiva, os valores sao importantes porque ajudam a definir o que significa
ser psicologicamente resiliente. Ser resiliente é permanecer compromissado em
seguir os valores pessoais a despeito de encarar adversidades, inclusive
experiéncias desagradaveis como dor e ansiedade, e retomar o compromisso
sempre que vacilar.
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IDEIA-CHAVE: VALORES EM ACAO

O termo “valor” em abordagens de terapia baseadas em mindfulness e aceitacdo, como a ACT, tem um
significado bastante especifico, ndo diferente da antiga nocdo filoséfica de “virtude”. Valores sdo definidos
como afirmacdes verbais do que é mais importante para vocé, do que proporciona fontes estaveis, em longo
prazo, de significado pessoal, proposito e vitalidade. Por exemplo, “a coisa mais importante para mim é agir
com compaixdo” seria uma afirmacao clara de valor.

Seguir um valor, como viver com compaixdo, ndo é algo que se possa acabar de fazer, ndo é uma meta que
se possa enfim alcancar. E um padréo pelo qual suas agdes podem ser constantemente medidas, uma direcio
na vida, um processo sem fim. Valores sdo como uma bissola a orientar a direcdo em vez de um destino
aonde se vai chegar. Desenvolver valores claros permite experimentar acOes relevantes como mais
compensadoras de forma intrinseca, muitas vezes dando uma sensacdo de maior sentido e vitalidade a vida.
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Pesquisa e aplicacoes

Nao existe muita pesquisa sobre clarificacao de valores porque esta raramente é
usada sozinha; trata-se de um componente importante da ACT e de abordagens
semelhantes respaldadas por varios estudos. A clarificacdo de valores é usada
para ajudar as pessoas a tomar decisOes importantes, como a escolha de uma
carreira, mas mais recentemente também € usada no tratamento de depressdo
clinica e outros problemas, ajudando a proporcionar motivacao para nutrir um
maior senso de satisfacdo no momento presente, evitando ruminacdo morbida
sobre o passado ou preocupagdo quanto ao futuro.

Clarificacao de valores e resiliéncia

A clarificacao de valores talvez seja a melhor maneira de dar inicio ao trabalho
de autoajuda quando ndao ha uma crise com que se lidar e nenhum problema
obvio em curso, tal como estresse, ansiedade ou depressao. Quase todo mundo
consegue identificar areas em que, em alguma medida, poderia estar agindo mais
de acordo com os valores pessoais. A clarificacdo de valores ajuda a dar uma
direcdo e a identificar metas saudaveis a serem buscadas. Agir em prol dos
valores pessoais muitas vezes significa encarar desafios emocionais que outras
técnicas deste livro vao ajudar a enfrentar. Aprender a ser guiado pelos valores
em vez de por pensamentos e sentimentos automaticos vai ajudar a lidar com
aborrecimentos cotidianos e suportar adversidades mais sérias.

Talvez o mais importante seja que a clarificacdo de valores pode ajudar a
definir o que resiliéncia significa para vocé na pratica. Ser resiliente significa
lidar com a adversidade de modo a preservar seu bem-estar, mas como definimos



o que é normal e saudavel para vocé? Podemos entender bem-estar em termos de
viver de acordo com valores pessoais. Resiliéncia, portanto, consiste na
capacidade de permanecer no curso, compromissado com os valores pessoais, a
despeito de encarar adversidade, eventos desafiadores e até mesmo reveses.
Desse modo, clarificar os valores de base ajuda a definir mais especificamente o
que significa para vocé ser psicologicamente resiliente.

ESTUDO DE CASO

Clarificacao de valores

Jim resolveu fazer terapia porque estava com muita dificuldade para lidar com o
trabalho. Clarificar seus valores, especialmente ao imaginar seu funeral e os
louvores que gostaria de receber, ajudou-o a perceber muito rapidamente que
estava no trabalho errado. O valor fundamental que ele colocava na criatividade
simplesmente ndo era contemplado em seu estilo de vida naquele momento.
Entretanto, em vez de mudar de carreira imediatamente, o que ndo teria sido
muito pratico, ele comecou a procurar pequenas oportunidades de ser criativo na
rotina diaria, tais como trabalhar pelo menos dez minutos por dia em um roteiro
de cinema de sua autoria, algo que antes ele havia deixado de lado. Uns poucos
minutos por dia fazendo algo que ele valorizava como essencial era melhor que
nada e deu inicio ao processo de conexdao com seus valores e de exploracao de
como estes se relacionavam ao resto de seu trabalho. Jim continuou a refletir
sobre seus valores ao longo do tempo, clarificando-os, conectando-se a eles de
forma mais profunda e experimentando acOes baseadas neles. Por fim surgiu
uma oportunidade de trabalho que fazia mais uso de seu potencial criativo e
proporcionava maior senso de satisfacao.

Clarificacao e avaliacao de valores

O que é “viver valorizado?”

De certa forma, clarificar os valores pessoais € initil a menos que vocé comece a
agir mais de acordo com eles, e em breve veremos estratégias para se fazer isso.
Entretanto, algumas pessoas beneficiam-se imediatamente da obtencdo de



clareza sobre valores essenciais que podem ter sido ignorados e negligenciados.
Quando a clarificacdo de valores funciona bem, é experimentada como um
processo de reconexao com as prioridades fundamentais na vida — vocé volta a
ter contato com o que é genuinamente importante.

Vamos comecar considerando a natureza dos valores antes de fazer algumas
perguntas instigantes, a serem contempladas em grande profundidade ao longo
do tempo. Ndo se preocupe caso nao haja clareza perfeita e imediata ao
responder as perguntas abaixo. O principal é vocé comecar o processo de
trabalhar nos seus valores. Pense nisso como um trabalho em andamento. As
vezes, somente ao tentar viver de acordo com os valores pessoais € que se
comeca a entender de verdade quais sdo eles, e vocé pode até sentir que esta de
algum modo mudando seus valores em consequéncia de tentar coloca-los em
pratica.

VALORES VERSUS METAS

E importante fazer uma clara distincéo inicial entre valores e metas. Sdo coisas
muito diferentes, com frequéncia confundidas, o que se acredita que contribua
para problemas psicolégicos comuns. Metas sdao desenlaces ou resultados
especificos que vocé poderia tentar alcancar, tal como lavar todos os pratos antes
de ir para a cama. Valores sdo ideais mais fundamentais que dao sentido e
importancia a metas individuais e um senso de direcdao para as suas acoes, tais
como ser uma pessoa limpa e arrumada ou um bom marido.

“Ja terminei?” é uma pergunta que vocé pode fazer a respeito de metas, mas
ndo de valores. Metas sdo alcancaveis, mas valores nunca sao concluidos, sao
uma busca para a vida toda. Se o seu foco é alcancar a meta de ser elogiado
pelos outros, vocé pode ter que esperar muito tempo para ter éxito. Se o seu foco
é viver de acordo com o valor da generosidade, sob certo aspecto vocé
experimenta o sucesso de imediato, tdo logo se comprometa totalmente a agir de
maneira generosa.

Assim, focar demais em metas retira a atencdao do aqui e agora. Como John
Lennon escreveu, “A vida é o que acontece enquanto vocé esta ocupado fazendo
outros planos”. Viver valorizado significa manter metas com leveza e prestar
mais atencdao na qualidade da jornada do que no destino, embora seja melhor
vocé saber mais ou menos para onde esta rumando. Na ACT isso é ilustrado com
a metafora do esqui. Imagine subir uma montanha para esquiar, mas, cada vez
que chega ao topo, alguém pega vocé de helicoptero e da uma carona até o
destino la embaixo, arruinando sua chance de esquiar. Esquiar é descer
encosta, ndo se trata apenas de chegar ao destino. Viver, como esquiar,
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valorizar a qualidade de nossas acoes, como se chega la, ndo apenas focar nas
metas e destinos finais para onde se ruma.

Para os nossos propositos, é mais util tentar definir seus valores em termos
de qualidades que vocé poderia exibir em seu comportamento, ou seja, virtudes
ou pontos fortes que vocé valoriza. Essas qualidades com frequéncia podem
estar associadas ao bom cumprimento de certos papéis, como ser um bom pai ou
um bom amigo. Um exercicio proveitoso de clarificacdo de valores que vocé
poderia experimentar envolve identificar os papéis que lhe sdo mais importantes
na vida e anotar uma descricao de como vocé age quando os cumpre bem; por
exemplo, o que significa para vocé ser um bom amigo?

VALOR INTRINSECO VERSUS EXTRINSECO

Terapeutas comportamentais modernos enfatizam a distingdo entre recompensas
mais extrinsecas (consequéncias de uma atividade) e a possibilidade de
recompensa intrinseca, que € experimentar a atividade em si como
compensadora na medida em que atenda valores essenciais. Diz-se que as
atividades tém valor intrinseco quando as realizamos por causa delas mesmas,
como compor musica ou jogar um jogo so pelo prazer de fazé-lo, como um fim
em si mesmo. As atividades tém valor extrinseco quando sdo realizadas em
razao de algum resultado ou consequéncia que pode ou ndo se suceder. Por
exemplo, jogar futebol tem valor intrinseco se fazemos isso s6 pela diversao,
mas pode ter mais a ver com valores extrinsecos se jogamos para obter riqueza e
fama.

A escassez de atividades de valor intrinseco pode fazer a vida parecer vazia,
mesmo quando se estd em busca de metas aparentemente importantes. Pior
ainda: viver uma vida desprovida de valor intrinseco pode se tornar um habito
insalubre que leva a ansiedade, depressdao e a outros problemas ao longo do
tempo. O fim ndo justifica os meios em termos de nossa qualidade de vida.
Tenha em mente que algumas pessoas depositam todas as esperancas em
alcancar a felicidade no futuro, esquecidas do momento presente, e morrem
antes de atingir suas metas.

A vida é mais como jogar um jogo ou tocar uma partitura musical, um
processo ou jornada a ser valorizado a cada passo do caminho, do que um
simples meio para um fim. Assim, focar em valores deve leva-lo a ficar mais
centrado e atento ao momento presente, enquanto focar em metas tende a fazer o
oposto, levando-o a se preocupar com o futuro.

O que acontece se vocé muda o foco das metas extrinsecas para os valores
intrinsecos? Vocé pode valorizar a integridade e agir a fim de ficar satisfeito com



a exibicdo dessa virtude, mas ainda assim verificar que as pessoas reagem de
modo negativo, de uma forma que vocé nao esperava. Isso constitui sucesso ou
fracasso? Se a prioridade é atingir a meta de que os outros reajam de forma
positiva, vocé fracassou. Entretanto, se a prioridade € agir com integridade, vocé
foi bem-sucedido, quer as pessoas reajam de forma positiva ou ndao. Com
frequéncia, atingir metas ou resultados extrinsecos depende em parte do acaso e
esta menos sob seu controle direto do que a maneira como vocé faz as coisas,
isto é, agir ou nao de acordo com seus valores.

Assim, considera-se melhor para a saide mental agir guiado primariamente
pelos valores pessoais basicos do que por metas externas, que podem resultar em
sucesso ou fracasso. Isso ajuda a aumentar o valor intrinseco do momento
presente, focando a atencdao no aqui e agora em vez de ruminar sobre o passado
ou se preocupar com o futuro. Entretanto, a fim de agir de forma mais
consistente em prol dos valores ao longo do tempo, vocé provavelmente
precisara planejar suas acOes e estabelecer metas de curto e longo prazo.
Lembre-se, é melhor ter metas subordinadas aos valores do que metas que os
substituam de forma sorrateira. Pense no avarento que comeca a juntar dinheiro
para poder gozar a vida, mas acaba vendo a acumulacdo de dinheiro como um
fim em si mesmo e acumulando riqueza obsessivamente s6 por acumular.

LEMBRE-SE: “NAO TENHO QUAISQUER VALORES!”

Resposta curta: sim, vocé tem! Eles s6 precisam ser clarificados. No sentido que nos interessa, é
virtualmente impossivel ndo ter algum valor. Entretanto, muita gente, especialmente quando se sente
deprimida, tende a dizer que tem a sensacdo de ndo ter quaisquer valores, ndo consegue ver sentido
em nada. Isso é mais bem entendido como falta de consciéncia dos valores pessoais, como falta de
contato com eles. Olhe para suas agOes, e ndo para os seus sentimentos. Quase todas as agoes
humanas sdo intencionais em alguma medida, e vocé escolhe fazer algumas coisas e evitar outras
literalmente o dia inteiro.

Entdo, que pistas suas acdes fornecem sobre os seus valores basicos? Vocé pode verificar que suas
acoes sdo impulsionadas pela esquiva (“para longe de”), e ndo pela busca de valores pessoais (“rumo
a”). Esquiva nédo é um valor genuino, por isso se pergunte qual esquiva o impede de agir — o que vocé
faria na vida caso se sentisse capaz de aceitar as experiéncias que atualmente evita e elas deixassem
de ser barreiras a acao?

EXIGENCIAS E ESQUIVA EXPERIENCIAL

E preciso ficar atento a esquiva experiencial disfarcada de acdo valorizada.
Buscar o controle dos sentimentos pode ser facilmente confundido com busca de
valores verdadeiros. Todavia, sentir-se relaxado ou evitar a ansiedade
normalmente nao é um valor auténtico. Vocé sempre pode se perguntar: “O que



estou fazendo em favor de?”, ou “Se eu estivesse relaxado, o que isso me
permitiria fazer de diferente na vida?”. Além disso, os sentimentos com
frequéncia ndo estdo sob seu controle voluntario direto, por isso vocé corre o
risco de valorizar algo que seja controlado por seu ambiente, tornando-se
escravo da sorte. Pior ainda: tentativas diretas de suprimir ou evitar sentimentos
desagradaveis, como ansiedade, normalmente tém efeito contrario em longo
prazo, aumentando o problema. Ironicamente, aceitar e tolerar sentimentos
desagradaveis em geral tem maior probabilidade de reduzir o sofrimento causado
por eles ao longo do tempo. Assim, tende a ser mais util valorizar
conscientemente formas de agir em vez de sentir. Vamos voltar a isso em
capitulos a frente, ao discutir o papel da pratica de mindfulness e aceitacao na
construcao de resiliéncia.

Também é bom distinguir valores de exigéncias, expressadas como “eu
tenho de”, “eu devo”, “eu deveria”, que em geral sdo menos Uteis para se manter
as acoes. Exigéncias sdo mais coercivas do que valores e tendem a sugerir a
ameaca de consequéncias adversas, por exemplo: “Devo fazer isso, do contrario
algo terrivel vai acontecer”. Muitas vezes exigéncias sdo apenas esquiva
experiencial disfarcada. De fato, exigéncias costumam ser tdo rigidas que trazem
a marca da fusdo, um conceito que discutiremos nos préximos capitulos.
Exigéncias como “tenho de passar nos exames” podem ser vistas como metas
valorizadas que sao levadas mais a sério e de forma mais literal do que o
absolutamente necessario, tornando-se irracionalmente absolutas e inflexiveis.

De modo geral, é saudavel agir voltado para os valores positivos em vez de
tentar escapar de experiéncias negativas como ansiedade ou catastrofes temidas.
E melhor passar a vida correndo na direcio de suas metas ou correndo alinhado a
seus valores do que correndo para fugir dos problemas ou medos. Certifique-se
de que seus valores sejam auténticos e nao apenas aquilo que vocé presume que
sua familia ou a sociedade o pressionam a tratar como importante.

LEMBRE-SE: VALORES NAO SAO METAS OU EXIGENCIAS

Valores ndo sdo metas, e é absolutamente essencial distinguir os dois. Valores descrevem a direcao
geral que vocé toma na vida, enquanto metas sdo pontos de destino especificos ao longo do trajeto.
Se vocé foca em atingir metas, coloca a atencdo no futuro. Focar em valores significa prestar mais
atencdo ao aqui e agora e a qualidade de suas agdes no momento.

Valores também ndo sdo exigéncias. Exigéncias tendem a sugerir a ameaga de punicdo ou pressdo
social. Conformidade ou rebelido em relacdo a exigéncias sociais muitas vezes sdo mascaradas de
observancia de valores. Entretanto, os valores auténticos sdo coisas que vocé escolhe pessoalmente
como importantes, a despeito do que os outros possam pensar.



Perguntas para a clarificacao de valores

Uma forma de clarificar seus valores essenciais é simplesmente pegar alguma
coisa, meio que qualquer coisa, e perguntar: “Para que estou fazendo isso?”, “O
que ha de tdao importante nisso?”, “Qual o valor disso?”, e por ai vai. Funciona
melhor se vocé selecionar alguma coisa que faz por opc¢do ativa e que requer
esforco. O fil6sofo Aristoteles foi uma das primeiras pessoas a descrever como o
proposito de qualquer comportamento pode ser analisado com a repeticao de
uma série de perguntas, como: “Em prol de que isso esta sendo feito?”. Por
exemplo, suponha que faco um esforco para ir trabalhar: em prol de que estou
fazendo isso? Ganhar dinheiro? E em prol de que eu ganho dinheiro? Sustentar
minha familia, ser um bom marido e bom pai talvez sejam meus valores de base.
Dedique um tempo para fazer algumas das seguintes perguntas tipicas de
clarificacdo de valores:

* Qual é, em ultima analise, a coisa mais importante da vida para vocé?
* O que voce realmente quer que sua vida signifique ou defenda?

* Pelo que vocé mais gostaria que sua vida fosse lembrada apos a sua
morte?

* Que tipo de coisas vocé mais quer passar a vida fazendo?

* Que tipo de pessoa vocé mais quer ser nos relacionamentos, no trabalho e
na vida em geral?

* Se vocé soubesse que teria apenas mais um meés de vida, como gostaria de
passar esse tempo antes de morrer?

* Se vocé ndo tivesse que lutar com pensamentos problematicos ou
sentimentos desagradaveis, o que escolheria passar o tempo fazendo? O que
voceé faria se fosse livre de preocupacdes ou ansiedades?

* O que vocé escolheria fazer se o sucesso estivesse garantido e vocé
soubesse que ndo fracassaria em nenhuma situacao?

Pergunte-se ainda quais as qualidades que mais aprecia nos outros, pois
provavelmente também sao relevantes para seus valores pessoais de vida:

* Que individuos especificos (reais ou ficcionais) vocé mais admira?
* Que tipo de pessoa vocé geralmente mais admira?

* O que vocé mais admira nelas? Como vocé rotularia os pontos fortes
delas?



Ao clarificar os valores, é bom anotar por escrito, como se ninguém jamais
fosse ler, focando em suas prioridades pessoais, ndo no que vocé acha que as
pessoas esperariam que vocé valorizasse. Imagine também que tudo seja
possivel, ndo se restrinja pelo seu ambiente, escreva o que realmente lhe
interessa, como seria sua vida em um mundo ideal.

TENTE AGORA: EXERCICIO DO LOUVOR

Esse exercicio é bem conhecido e comum ha tempos na literatura de
autoajuda. O objetivo é ajudar a entrar em contato com os valores e
clarifica-los.

Imagine que voceé faleceu e esta assistindo as coisas do outro mundo,
observando o seu funeral. Pergunte-se o que vocé gostaria que as pessoas
dissessem sobre a sua vida. Pelo que gostaria que lembrassem de vocé e o
que gostaria que dissessem em seu louvor?

Uma alternativa é imaginar o significado de sua vida resumido em
uma ou duas frases na sua lapide. O que vocé gostaria que fosse gravado?
Escreva no papel o resumo de obituario que gostaria de ter caso isso ajude a
clarificar seus valores. O que esse experimento mental revela sobre o que é
mais importante na vida para vocé?

Vocé pode explorar seus valores ainda mais revisando-os
periodicamente, discutindo-os com outras pessoas ou escrevendo sobre eles
em maior profundidade.

AVALIA(;AO DE VALORES EM DIVERSAS ESFERAS DA VIDA A
avaliacdo de valores muitas vezes comeca pelo preenchimento de um formulario
detalhado, que proporciona uma visdao abrangente e geral de varios aspectos.
Voceé pode utilizar a tabela simplificada a seguir.

AUTOAVALIACAO: OS VALORES EM DIFERENTES
ESFERAS DA VIDA

Tente identificar quais aspectos de cada esfera da vida sdo importantes para
VOCé e como vocé resumiria seus valores. Nem todo mundo tem valores em
todas essas esferas; por isso, ndo se preocupe; tudo bem deixar uma ou duas
em branco. Se ajudar, pergunte-se que tipo de pessoa vocé gostaria de ser



em cada esfera.

ESFERAS VALORES
Relacionamentos

Relacionamentos intimos, com o cdnjuge ou parceiro, relacionamentos familiares de outros tipos, por exemplo, filhos, pais ou irmdos, amizades e
relacionamentos sociais.

Trabalho e estudo

Trabalho, educagdo, estudo e aprendizado.

Cuidado pessoal

Satde fisica e mental, aparéncia e bem-estar.

Estilo de vida

Atividades de lazer e hobbies, finangas, vida doméstica, rotina diaria.

Outros (especificar)

Por exemplo, visdes espirituais, religiosas ou filoséficas; atividades comunitdrias, civis ou politicas.

Ao concluir sua clarificacdo inicial de valores, pode ser util perguntar: “O
que esta faltando em meus valores?”, “Esses valores poderiam ser melhorados de
alguma forma?”. Isso pode ajudar a identificar valores adicionais que foram
ignorados. Uma vez que tenha desenvolvido uma nocdao de seus valores
principais em diferentes esferas da vida, o passo seguinte normalmente é avaliar
quais devem ser enfocados para vocé viver mais de acordo com eles, o que sera
abordado no proximo capitulo.

LEMBRE-SE: CERTIFIQUE-SE DE QUE OS VALORES SAO SEUS
MESMO

Todos nos temos valores que herdamos de nossa familia e cultura, mas que ndo sdo necessariamente
nossos valores pessoais auténticos. Vocé pode concordar genuinamente com os valores de sua familia
e cultura. Entretanto, deve verificar se os seus valores permaneceriam os mesmos na auséncia de
qualquer controle ou influéncia de sua familia ou da cultura. Vocé pode fazer isso em certa medida
usando experimentos mentais, como imaginar-se passando o resto da vida em uma ilha deserta. A
remocdo permanente e completa de sua familia e cultura alterariam seus valores de alguma forma
significativa? Se ninguém mais soubesse que vocé esta vivendo de acordo com seus valores, vocé
ainda se empenharia nisso?

Pontos de foco
Os pontos principais deste capitulo sdo:
» Valores no sentido de virtudes referem-se a maneiras de agir que sao

importantes para vocé e constituem o tipo de pessoa que vocé quer ser na
vida.



* Focar nos valores leva a ficar centrado no momento presente, enquanto
focar em metas tende a alimentar as preocupacoes quanto ao futuro.

* Valores sdo intrinsecamente compensadores, em contraste com as metas,
que se referem a recompensas extrinsecas; vocé tem ganho imediato com a
acdo valorizada, ndo tem que esperar.

* Os valores com frequéncia tornam-se vagos, mas 0s métodos de
clarificacdao de valores podem coloca-lo de novo em contato com eles.

* A clarificacdo de valores e a acdo valorizada compdem uma boa base para
o desenvolvimento geral da resiliéncia psicologica.

Proximo passo

Uma vez que tenha clarificado seus valores o suficiente, o proximo passo é
comecar a planejar como vocé pode agir de modo mais consistente com eles e
superar quaisquer barreiras a acdo que encontre pelo caminho. O préximo
capitulo vai explorar a ideia de estabelecer metas e agendar acdes baseadas nos
valores e firmar um compromisso com o viver valorizado em geral.
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4
Compromisso com a acao valorizada

Neste capitulo vocé vai aprender:

* Que o compromisso com a agao valorizada pode ser visto como central em nossa definicdo de
resiliéncia emocional.

» Como estabelecer metas e agendar atividades baseadas nos valores essenciais.

* Como ficar atento para agir em prol dos valores essenciais.

» Como comecar a lidar com barreiras ou obstaculos para o viver valorizado.

» Como permanecer compromissado com padroes progressivamente mais amplos de acdo valorizada.

A mente adapta e converte a seus propositos os obstdculos a nossa agdo. O
impedimento a agdo promove a agdo. O que obstrui o caminho torna-se o
caminho.

— Marco Aurélio, Meditagdes

A importancia do compromisso com a acao
valorizada

Vocé tem mais liberdade para controlar seus sentimentos internos ou a forma
como age, como move 0s bracos, pernas e fala, por exemplo? O que acontece
com a liberdade de escolha se vocé sempre age conforme seus pensamentos e
sentimentos habituais determinam? Vocé presume que pensamentos e
sentimentos desagradaveis criam barreiras a acao? O empenho em agir de acordo
com valores pode proporcionar a estrutura geral em que as outras técnicas de
resiliéncia serdo empregadas quando surgirem barreiras ou obstaculos ao viver
valorizado. Assim, vamos comecar analisando o compromisso com a acao
valorizada na construcdo de resiliéncia e, nos proximos capitulos, explorar o
papel da pratica de mindfulness e aceitacao.

Como realmente seria a sua vida se vocé sempre agisse de acordo com seus



pensamentos e sentimentos automaticos? E como seria se vocé sempre agisse de
acordo com seus valores essenciais? Desde o tempo dos antigos filosofos gregos,
a escolha apresentada a cada momento é expressa metaforicamente como uma
bifurcacdo na estrada, entre “vicio e virtude”, termos que os psic6logos nao
usariam hoje. As vezes era chamada de “bifurcacdo pitagérica” ou “escolha de
Hércules”. Em uma famosa parabola recontada por Socrates, o heréi Hércules é
retratado na juventude deparando com uma bifurcacdo da trilha na floresta e por
fim escolhendo o caminho da deusa Virtude (aréte) e ignorando o da rival, Vicio
(kakia). Na ACT algo semelhante é mencionado como a escolha continua entre
aceitacdo e compromisso versus controle e esquiva, a vida da acao valorizada
versus a vida de luta interna contra os sentimentos desagradaveis.

Permitir que os sentimentos dirijam as acoes pode significar abandonar o
controle da direcao de sua vida. Além disso, tentar controlar pensamentos e
sentimentos automaticos de forma direta as vezes pode ter efeito contrario, como
vimos ao discutir a esquiva experiencial. As vezes as pessoas ndo se empenham
em seus valores essenciais porque se tornaram introvertidas, passivas ou
carecem de senso de direcdo. Entretanto, também é muito comum verificar que
pessoas que parecem muito ocupadas passam o tempo todo fazendo de tudo,
exceto se dedicar a seus valores de vida basicos, com frequéncia porque
permitem que a batalha contra os sentimentos negativos comande sua vida.
Tentar evitar experiéncias desagradaveis pode se tornar um emprego em turno
integral, enquanto o viver valorizado, a atividade significativa, é colocado em
espera permanente.

Porém, talvez vocé nao tenha que fazer o que seus pensamentos e
sentimentos dizem, nem passar a vida lutando para controla-los ou evita-los.
Vocé pode se comprometer a agir de acordo com seus valores ndao obstante os
pensamentos e sentimentos que se interponham no caminho. Mudar o
comportamento em uma direcdo construtiva muitas vezes ocasiona mais
mudancas saudaveis e estaveis nas experiéncias internas com o passar do tempo.
Na terapia comportamental, isso as vezes é chamado de estratégia de mudanga
de dentro para fora.

Pesquisa e aplicacoes

A ativacdao comportamental, que envolve o planejamento de metas e acoes
valorizadas, obteve respaldo particularmente forte de estudos de pesquisa
modernos como tratamento para a depressao clinica. De momento essa é a
principal aplicacdo, embora estratégias semelhantes sejam usadas em ampla



gama de casos. De fato, a pesquisa na ACT sugeriu que os conceitos e técnicas
basicos, incluindo o compromisso com o viver valorizado, podem ser efetivos
em ampla variedade de problemas.

Acao valorizada e resiliéncia

Agir de acordo com os valores essenciais requer resiliéncia, porque apresenta um
dos maiores desafios da vida. De fato, pode-se definir resiliéncia em termos da
capacidade de permanecer comprometido com os valores pessoais a despeito dos
desafios e reveses da vida. Além disso, abracar os valores pessoais mais
plenamente significa ir em busca de mais propésito e sentido para a vida, indo
além da zona de conforto, o que causa empolgacdo e também ansiedade. Ainda
assim, ao se comprometer com o viver valorizado e mudar o foco das metas
extrinsecas para o valor intrinseco das préprias acoes, vocé foca a atencao no
que esta sob maior controle em sua vida: suas intencGes e comportamento.

Priorizar as acOes valorizadas e aprender a pegar leve com as metas
externas ajuda a ficar mais resiliente ao estresse. Os pesquisadores
argumentaram que focar demais nas metas extrinsecas pode causar ansiedade,
pela incerteza de que serdo alcancadas, e depressdo, ante a perspectiva de
fracasso (Borkovec & Sharpless, 2004, p. 230). Mudar as prioridades de modo a
depositar mais importancia e foco na maneira como vocé se encarrega das
coisas, na qualidade de suas acOes atuais, parece aliviar o estresse, bem como
melhorar a qualidade de vida sob outros aspectos.

Além disso, como os estoicos aconselharam ha muitos séculos, depositar
importancia demais em metas externas coloca suas emocOes nas maos do
destino, pois vocé nunca tem total controle sobre o resultado. Por outro lado, ter
como prioridade agir de acordo com seus valores fundamentais, ou pelo menos
ter o compromisso de fazer isso, esta sempre em seu poder.

ESTUDO DE CASO

Viver valorizado

Angela sofria de uma forma cronica e severa de ansiedade chamada de
transtorno de ansiedade generalizada (TAG). Ela tinha uma forte sensacdo de
inadequacdo pessoal porque ndo havia atingido certas metas externas de vida
referentes a sucesso material e social. Comparava-se constantemente “para



cima”, com pessoas mais bem-sucedidas, o que fazia com que se sentisse
ansiosa, deprimida e frustrada. (Ela nunca contrabalancava comparando-se “para
baixo”, o que a poderia fazer sentir-se grata por estar melhor do que muita
gente.) Por conseguinte, Angela preocupava-se constantemente com COMO
poderia se equiparar aos outros e fazer da sua vida um sucesso, colocando-se sob
enorme pressdo, acarretando exaustdo emocional e fisica.

Apos clarificar seus valores, ela aprendeu a reservar tempo para pequenas
acOes valorizadas todos os dias, tais como ler romances que apreciava ou
procurar outras pessoas e manifestar amizade e apoio. Isso se tornou
progressivamente mais frequente até o compromisso com os valores essenciais
se tornar parte de seu estilo de vida geral, reduzindo as exigéncias e a
preocupacdo em termos de sucesso externo e levando a uma sensacdo mais
equilibrada de autoestima.

Avaliacao de metas e acoes valorizadas

Considere quais de seus valores sdo mais importantes para vocé. Quais voceé esta
vivenciando de modo mais consistente e quais sao os mais negligenciados? Isso
vai leva-lo a comecar a considerar naturalmente o que seria mais proveitoso para
vocé de agora em diante.

AUTOAVALIACAO: DESVIO DOS VALORES

Esse é um exercicio comum da ACT. Use a tabela a seguir para avaliar onde
vocé se encontra em relacdo aos valores pessoais e quais areas valeria a
pena priorizar.

1. Liste seus valores principais, identificados nos exercicios anteriores, na
primeira coluna.

2. Na coluna “consisténcia”, classifique a extensdo em que suas acoes ao
longo da semana passada foram consistentes com seus valores pessoais (0—
10).

3. Alguns valores sdo mais importantes que outros. Na coluna seguinte,
classifique o quanto cada valor é importante para vocé (0-10).

4. Por fim, subtraia o escore de “consisténcia” do escore de “importancia”
de cada valor e registre o resultado na coluna do “desvio”, para estimar o
quanto vocé pode ter se desviado de — ou negligenciado — atividades que



envolvem seus valores mais importantes.

Os valores com as taxas de desvio mais altas podem ser trabalhados
como prioridade, mas este é apenas um guia rudimentar; sinta-se livre para
usar outros critérios para decidir por onde comecar a fazer mudancas.

VALORES CONSISTENCIA IMPORTANCIA DESVIO

Para comecar, enfoque apenas um ou dois valores essenciais e esferas
da vida em que voceé talvez ndo tenha sido tdo consistente com seus valores
quanto gostaria. Mais adiante vocé pode ampliar o ambito para abordar
outros valores e areas de funcionamento, um passo de cada vez.

TENTE AGORA: PLANEJAR AS ACOES VALORIZADAS
INICIAIS

Pode ser util comecar rascunhando uma tabela como esta para gerar uma
lista de atividades que seriam consistentes com seus valores essenciais e o
tipo de pessoa que vocé quer ser, distinguindo estratégias gerais e taticas
mais especificas para o valor principal que vocé quer trabalhar.

VALOR ESTRATEGIAS TATICAS ESPECIFICAS
GERAIS
SEI" um bom 1 Passar mais tempo com meus filhos Ensina-los a pintar Levé-los a praia Fazer perguntas a eles
pai

2 Dar um bom exemplo Parar de fumar Cuidar meu linguajar Parar de reclamar das coisas na frente
deles

Pergunte-se quais pequenas ou grandes acoes alinhadas com seus
valores mais importantes vocé poderia comecar a adotar. As vezes pode-se
descobrir que as acOes valorizadas sdo um fim em si mesmas, como tocar
musica ou ser criativo pelo prazer de sé-lo, enquanto outras acgoes
naturalmente podem estar ligadas a outras metas, a servico de valores,
como finalizar o rascunho de um artigo, tentar passar em uma cadeira na
faculdade em prol do aprendizado.



Estabelecer metas

Estabelecer metas pode ajudar a viver de acordo com os valores, contanto que as
metas ndo comecem a eclipsar os valores. O estabelecimento de metas é mais
bem abordado como um processo continuo em que o viver valorizado comeca a
se tornar a verdadeira meta essencial. Por essa perspectiva, as metas ndao sao
inerentemente valiosas, mas apenas meios para a finalidade de viver de acordo
com os valores essenciais em todos os momentos. O problema é que nossas
metas estdo sempre distantes demais, nos percebemos carentes (“desprovidos”)
das coisas que queremos. Nunca estaremos satisfeitos enquanto estivermos
completamente focados na meta, ao passo que colocar o valor primario em nosso
modo de viver nos permite incorporar continuamente o que valorizamos.

Estudos mostraram que, quando as pessoas escrevem suas metas com
clareza, ficam mais propensas a tomar medidas para atingi-las, e que isso
também ajuda a dar mais tempo para refletir e aprimora-las. (Assim, lembre-se
de que é importante fazer esses exercicios e escrever as coisas!) Muitas vezes é
bom redigir em termos de resultados especificos, alcancaveis; por exemplo, usar
o acronimo SMART como guia. As metas geralmente devem ser escolhidas no
interesse de seus valores essenciais, por isso pense com cuidado sobre a
relevancia delas para suas prioridades essenciais na vida.
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Existem varias versoes diferentes para o acronimo SMART, amplamente usado em coaching de negécios e
de vida, bem como em terapia comportamental. A seguinte versao se ajusta bem ao conceito de viver
valorizado. As metas SMART devem ser:

* S (specific): especificas o bastante para serem claras, inequivocas.

* M (measurable): mensuraveis o bastante para que vocé saiba ao certo se e quando as atingiu.

* A (achievable): alcancaveis, realistas e dentro de sua esfera de controle.

* R (relevant): relevantes para os valores essenciais aos quais elas servem.

* T (time-limited): com limite de tempo, a serem alcancadas em um prazo especifico ou com certa
frequéncia.

Quando possivel, as metas devem ser redigidas de forma positiva, em termos da presenca do que vocé esta
tentando alcancar, e ndo da auséncia do que esta tentando reduzir ou evitar. Para nossos propdsitos, as metas
podem ser resultados individuais, como pintar a sala, ou uma série de realizacGes menores recorrentes,
como arrumar as coisas ao final do dia.
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Metas sdo uma forma muito util de verificar se vocé esta nos trilhos na
busca de seus valores. Por exemplo, concluir com sucesso um artigo dificil



poderia ser uma medida do quanto vocé esta agindo bem de acordo com o valor
de exercitar o conhecimento e o aprendizado. Porém, agir de acordo com seu
valor é mais importante do que alcancar a meta de concluir o artigo. E melhor ter
leveza em relacdo a metas; no viver valorizado, os valores tém prioridade sobre
as metas.

TENTE AGORA: ESTABELECER METAS SMART

Uma vez que tenha identificado os valores essenciais mais importantes e as
areas de sua vida a serem trabalhadas, tente identificar metas (resultados)
especificas e atingiveis consistentes com eles.

Valores
(Ser um bom marido, por exemplo.)

Metas SMART correspondentes
(Por exemplo, dizer a minha esposa que eu a amo e falar alguma coisa
elogiosa para ela pelo menos uma vez por dia.)

Uma vez que tenha estabelecido metas especificas relacionadas a seus valores
essenciais, vocé provavelmente precisara dividi-las em submetas menores e
identificar os passos praticos exigidos para alcanca-las. Portanto, o planejamento
da acdo € a proxima coisa a considerar.

Aplicacao de metas e acoes

Planejamento da acao e agendamento de atividades

Vocé pode utilizar a tabela abaixo para comecar a dividir suas metas valorizadas
em acOes mais especificas. Resuma os principais valores em que esta
trabalhando, suas metas de longo prazo, curto prazo (“submetas”) e 0s primeiros
passos que planeja dar.

VALORES METAS DE LONGO METAS DE CURTO PRIMEIROS
PRAZO PRAZO PASSOS



TENTE AGORA: AGENDAR ACOES VALORIZADAS

Se vocé quer uma abordagem mais completa, elabore uma lista de
atividades que possam servir a seus valores essenciais e metas, incluindo
pequenos passos faceis, bem como atividades maiores ou mais dificeis.
(Veja o capitulo sobre resolucao de problemas para mais conselhos sobre
solucOes alternativas para alcangar metas.)

Considere coisas que vocé costumava fazer, mas pode ter reduzido ou
parado de fazer, e se poderiam servir a seus valores pessoais. Classifique
cada uma em termos de dificuldade prevista ou de desempenho (0—100%),
ndo da probabilidade de atingir suas metas. Por fim, coloque suas atividades
em ordem de dificuldade, da maior para a menor.

A seguir, simplesmente escolha atividades de sua lista e agende-as,
anotando quando planeja tenta-las, a quais valores elas pretendem servir,
quais metas essas atividades poderiam ajudar a alcancar, bem como a
classificacdo da dificuldade prevista. Apos completar cada tarefa, vocé
também pode anotar o qudo dificil realmente foi e quaisquer observacoes
ou reflexdes uteis.

Quais atividades vocé deve selecionar primeiro? Algumas atividades
podem ser genuinamente mais urgentes que outras; por exemplo, vocé pode
ter um prazo para concluir um artigo ou se candidatar a um emprego. E
obvio que isso vai influenciar seu agendamento. Entretanto, desde que nao
seja uma desculpa para procrastinar nas tarefas maiores, geralmente é
melhor comecar com as atividades mais faceis e depois trabalhar hierarquia
acima até as mais dificeis.

Comece com passos pequenos e dé os maiores mais adiante. Algumas
atividades serdo itens pontuais, como consertar uma cadeira quebrada,
enquanto outras podem ser mais frequentes ou recorrentes, como ir a
academia trés vezes por semana. Se uma atividade deve ser feita
repetidamente, vocé pode economizar espaco colocando-a como um sO
topico em sua lista.



ATIVIDADE AGENDADA A QUE VALOR A QUE META DIFICULDADE DIFICULDADE
DEVE SERVIR DEVE SERVIR PREVISTA (%) REAL (%)

Ser pragmatico e Arrumar a casa 50% 10%
organizado

1 Consertar a cadeira
quebrada Segunda a noite

2 Ir a academia Segunda, Cuidar da satide Perdz{énf;rguilos 60% ;gzﬁ

terca e quinta 30%
3
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Ultrapassar as barreiras a acao

Antecipar barreiras a acao

Os principais motivos para fracassar na conclusao de uma atividade valorizada
geralmente sdao que vocé esquece a acao ou depara com obstaculos especificos,
as barreiras a acdo. As barreiras podem ser internas ou externas. Internamente
vocé pode experimentar pensamentos ou sentimentos desagradaveis, como
preocupacao ou ansiedade. Também pode achar as consequéncias externas de
suas acoes ou as reacoes das outras pessoas problematicas; por exemplo, pode
deparar com dificuldades praticas, ou outras pessoas podem se opor a VOCeé.
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Barreiras a agdo sdo obstaculos que parecem se interpor no caminho de suas metas e agOes valorizadas.
Vocé pode fazer uma distingdo fundamental entre barreiras externas (ou praticas) e barreiras internas
(pensamentos e sentimentos desagradaveis). Barreiras externas geralmente podem ser abordadas com
métodos de resolucdo de problemas, enquanto barreiras internas sao mais bem abordadas com as estratégias
baseadas em mindfulness e aceitacdo descritas nos préximos capitulos.

Embora possamos falar em superar barreiras a acgdo, seria mais acurado dizer que muitas vezes se pode
aceitar — e transitar através de ou viver com — pensamentos e sentimentos problematicos em vez de se
superar ou elimina-los. Em certo sentido, eles s6 sdo barreiras ou obstaculos enquanto tentamos evitar ou
controlar em vez de aceité-los.
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Faca um registro das atividades em que vocé corre risco de fracassar e
anote as barreiras a agdo com que possa deparar. Marque barreiras internas com



“I” e barreiras externas com “E” e anote possiveis estratégias para ultrapassa-las.
Isso é um plano inicial rudimentar. Ao ir adiante neste livro, vocé pode retornar a
anotacdo e reavalia-la depois de aprender novas maneiras de reagir a barreiras
internas e externas. O formato abaixo pode ser usado para registrar as atividades.

ATIVIDADES VALORIZADAS BARREIRAS A ACAO ESTRATEGIAS

Esquecimento de atividades agendadas

Um dos motivos mais simples e comuns para o fracasso em completar uma
atividade agendada é esquecé-la. Terapeutas comportamentais chamam esse
problema de controle do estimulo; vocé provavelmente falhou em arranjar
lembretes adequados que poderiam induzi-lo, atuando como uma deixa ou
estimulo para a atividade. Usamos lembretes todos os dias, do alarme que
dispara pela manha a lista de compras que levamos para o supermercado. A
primeira coisa é simplesmente se perguntar: “Como posso me assegurar de
lembrar de fazer essa atividade?”.

Anotar as coisas em uma agenda como a apresentada acima vai ajudar,
especialmente se vocé tiver como prioridade ler a lista todas as manhds ou
coloca-la em algum local onde repare nela com frequéncia. Falar para outras
pessoas que vocé esta planejando fazer alguma coisa pode ajudar, especialmente
se for provavel que elas o lembrem disso. Colocar notas adesivas em locais bem
visiveis é uma estratégia popular, ou colocar um lembrete eletronico no
computador ou telefone. Organizar o ambiente para se lembrar é a chave. E
comum usar lembretes adesivos dizendo “Lembre-se do que é importante” ou
fotografias de entes queridos para estimular a consciéncia dos valores essenciais.
Entdo ndo se esqueca de usar lembretes!

Ensaio mental da acao valorizada

Algumas pessoas consideram que o ensaio mental de uma atividade — imaginar-
se fazendo-a em determinada ocasido — pode ajudar a lembrar-se da tarefa. Além
disso, um dos problemas centrais de se engajar em uma acdo valorizada é
conseguir se recordar dos valores e permanecer ciente deles durante a atividade.
Alguns autores sugerem que vocé poderia reservar um tempo pela manha para



contemplar seus valores essenciais e se preparar, comprometendo-se a agir de
acordo com eles no decorrer do dia. Visualize o cenario onde a atividade deve
ser executada e os passos especificos envolvidos. Imagine-se completando a
tarefa da forma mais realista possivel, enquanto aceita quaisquer barreiras
internas que surjam e continua a focar em seus valores e em agir de acordo. Os
antigos filosofos estoicos faziam algo parecido todas as manhas, ensaiando
mentalmente como planejavam agir de acordo com as virtudes cardinais e os
preceitos que compunham sua filosofia pessoal de vida.

TENTE AGORA: ENSAIO MENTAL DA ACAO
VALORIZADA

Feche os olhos e imagine-se vividamente dando os passos necessarios para
atingir alguma meta valorizada. Enquanto faz isso, mantenha o foco no
valor intrinseco do que esta fazendo. Se a sua meta ¢é desafiadora, imagine
as coisas de modo realista em vez de imagina-las transcorrendo
perfeitamente. Permita-se deparar com barreiras a acdo em sua mente, tais
como pensamentos ou sentimentos desconfortaveis. Pratique aceita-los de
boa vontade, enquanto permanece comprometido com seus valores basicos.
Imagine sentir-se amedrontado e com duvidas, por exemplo, mas
distanciando-se disso, aceitando e continuando a agir em sintonia com seus
valores e rumo a meta em vez de permitir que seus pensamentos e
sentimentos controlem suas acgoes.

Barreiras externas: déficits de habilidades e resolucao de
problemas

Barreiras externas, obstaculos praticos a acdo valorizada, incluem falta (déficit)
de recursos (tempo, dinheiro, apoio), habilidades, conhecimento etc. Adquirir
habilidades e conhecimentos especificos ou a resolucao de problemas de forma
criativa e sistematica sao as principais abordagens face a barreiras externas. Caso
surja uma barreira externa, vocé normalmente deve encarar sua superagao
apenas COmo uma nova meta a ser atingida.

Outro motivo para fracassar na conclusao de uma tarefa é simplesmente
carecer das habilidades ou conhecimentos exigidos. A solucdao mais simples é
reformular o plano de acdo, de modo que a primeira atividade seja a preparacao,



ou seja, adquirir as habilidades ou conhecimentos que faltam. Por exemplo, vocé
pode ter planejado ser mais assertivo com um vizinho barulhento, mas fracassar
por ndao conseguir achar as palavras certas na hora. Se lhe faltam habilidades
assertivas, vocé poderia planejar uma atividade que ajudasse a desenvolveé-las,
por exemplo, ler um livro sobre assertividade, fazer um curso, escrever o que
dizer de antemado e ensaiar no espelho, tratando essa preparacao como a primeira
atividade a ser concluida. Quando vocé tem dificuldade para descobrir como
atingir uma meta, a abordagem metodologica especifica para a solucdo de
problemas usada na TCC pode ser util. (Ver o capitulo sobre resolucdao de

problemas.) Barreiras internas: pensamentos e sentimentos

Barreiras internas, obstaculos psicologicos consistindo em pensamentos e
reac0es emocionais automaticos, geralmente sio um problema maior que 0s
obstaculos externos. A principal estratégia das abordagens baseadas em
mindfulness e aceitacdo é aprender a se comprometer com a a¢ao valorizada e ao
mesmo tempo aceitar e dar espago para as barreiras que surgem pelo caminho.
Algumas das estratégias terapéuticas discutidas em outras partes deste livro, tais
como mindfulness, desfusdo e aceitacao, podem ser necessarias para lidar com
esses obstaculos potenciais.

De acordo com a ACT, as barreiras internas a acdo colocam a pergunta:
“Vocé esta disposto a ter essa experiéncia e ainda assim agir de forma
consistente com o que valoriza?”. Isso significa estar disposto a aceitar
pensamentos e sentimentos desconfortaveis e permanecer comprometido com a
acdo valorizada. Quem é mais resiliente: alguém que nao experimenta estresse
nem coisas desagradaveis como preocupacao e ansiedade ou alguém que sente o
estresse, mas aceita de boa vontade e age de acordo com seus valores?

A principal estratégia da ACT para reagir as barreiras internas € a
disposicdo ativa para dar espaco a elas em prol da manutencdao do compromisso
com o viver valorizado. Um bom exemplo seria o desconforto ou mesmo a dor e
exaustdo causados pelos exercicios quando vocé nao esta acostumado. Quando
surge a barreira interna ao exercicio, a melhor reacdao é aprender a aceitar de boa
vontade, dar espaco e experimenta-la em prol do valor da autodisciplina e da
meta de melhorar a saide e a forma fisica.

Tentar distrair-se do desconforto, suprimi-lo, pode simplesmente ter efeito
contrario, atraindo mais atencdo para ele e tirando a atencdao do valor de suas
acoes. Um motivo para aceitar experiéncias desagradaveis de boa vontade é que
elas ndo estdao sob o seu controle, e vocé jamais podera elimina-las por completo
de sua vida. Portanto, é melhor aprender como viver com elas e a0 mesmo tempo
manter suas metas e valores.



Nao se preocupe se isso parece desafiador. Nos proximos capitulos, vocé
vai aprender como as barreiras internas e 0s pensamentos e sentimentos
desagradaveis em geral podem ser experimentados de modo mais aberto e
centrado. Isso envolve estratégias de aceitacdo, desfusdo, consciéncia de si
mesmo como observador e maior conexao com 0 momento presente.

Manter a resiliencia com o viver valorizado

Manter um compromisso mais geral com o viver valorizado envolve uma série
de processos. Por exemplo:

* Fazer um compromisso publico, assumir uma posicdo e compartilhar
valores com outros.
* Lembrar-se de focar primeiramente no valor intrinseco do seu
comportamento o tempo todo, e ndo nas metas extrinsecas no futuro
proximo ou distante.

* Planejar sistematicamente mais metas e acoes especificas de acordo com
valores importantes.

* Aceitar de boa vontade certas experiéncias desagradaveis em prol do viver
valorizado.

* Renovar de modo persistente o compromisso com a acdo valorizada
sempre que vacilar, deslizar ou fracassar.

Fazer um compromisso publico com suas metas e valores pode ser uma
maneira util de ajudar a firmar um compromisso privado mais forte. Por
exemplo, diga aos amigos e familiares que vocé vai tornar certas metas e valores
uma prioridade em sua vida e até que gostaria de ter o apoio deles.

Renovacao do compromisso

Vocé deve estar preparado para quando ocorrerem reveses. Ndo permita que
deslizes ou reveses sejam tomados como sinais para desistir de vez. Bem pelo
contrario: simplesmente sao oportunidades para vocé reafirmar o compromisso
com seus valores essenciais. Por exemplo, mesmo que tenha fracassado muitas
vezes em agir com integridade, vocé ainda pode permanecer genuinamente
comprometido em agir com integridade como um valor basico.

Na verdade, vocé sO6 pode fracassar caso assuma que sua meta € atingir



algum resultado em vez de se comprometer a seguir seus valores escolhidos,
pois sempre estd em seu poder optar pelo compromisso, quer suas agoes tenham
éxito ou ndo. E como a antiga visdo filosoéfica estoica de que o homem sabio
jamais pode fracassar na vida porque ele almeja apenas fazer o que esta sob seu
controle, comandar-se ativamente a agir com virtude, de acordo com seus
valores, de momento a momento, e aceitar as consequéncias, sejam elas um

sucesso, sejam um fracasso. (Ver o capitulo sobre filosofia.) Pontos de foco

Os pontos principais deste capitulo sdo:

* O viver valorizado define o que significa ser resiliente para vocé em termos da capacidade de lidar
com barreiras a metas e agoes valorizadas.

+ Estabelecer metas, desde que tratadas com leveza, pode ser uma boa maneira de viver mais de
acordo com seus valores.

* Agendar atividades valorizadas especificas pode levar a uma vida mais compensadora.

* A resolucdo de problemas normalmente é usada para lidar com barreiras externas a acao ou
obstaculos praticos as suas metas.

* As estratégias descritas ao longo deste livro, em especial as de mindfulness e aceitacdo, sdo usadas
para lidar com barreiras internas a acdo, como pensamentos e sentimentos desagradaveis.

Proximo passo

E quase inevitivel que seguir seus valores o leve a deparar com barreiras
especificas a acdo. Os capitulos a seguir vdao mostrar como superar barreiras
externas (praticas) usando a resolucao de problemas e habilidades especificas,
como a assertividade. Vocé também vai aprender como usar as estratégias de
mindfulness, aceitacdo e outras para lidar de forma resiliente com barreiras
internas, principalmente com experiéncias desagradaveis como pensamentos
automaticos e sentimentos de aversao.

LEITURA ADICIONAL
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5
Aceitacao e desfusao

Neste capitulo vocé vai aprender:

* Que flexibilidade e resiliéncia psicologica envolvem mindfulness, que pode ser entendida como
abertura a experiéncia e centramento no momento presente.

* Uma forma aberta de resposta que envolve dois processos, chamados aceitacdo e desfusdo.

* O que significa aceitacdo voluntaria de experiéncias desagradaveis, por que isso é importante e no
que difere da resignacdo passiva.

* Sobre a ilusdo da fusdo cognitiva inerente a linguagem e como isso alimenta a esquiva experiencial
e problemas na vida.

* Diferentes estratégias para “desfundir” pensamentos e readquirir consciéncia destes como processos
psicolégicos que podem ser aceitos mais facilmente e receber espaco em prol da agdo valorizada.

A mente é a governante da alma. Deve permanecer imperturbavel diante
das agitagdes da carne — tanto das gentis como das violentas. Ndo deve se
misturar [isto é, fundir-se] a elas, mas isolar-se e manter essas sensagoes
em seu lugar. Quando tais agitagoes chegarem a seus pensamentos por
meio do elo congenial entre mente e corpo, ndo tente resistir a sensagdo. A
sensacdo é natural. Mas ndo deixe a mente comeg¢ar com julgamentos,
chamando de “bom” ou “mau”.

— Marco Aurélio, Meditagdes

Aquele que sabe como sofrer sofre menos. Ele aceita a dificuldade como ela
é, sem acrescentar o terror que a preocupacgdo e a apreensdo produzem.
Como o animal, ele reduz o sofrimento a sua expressdo mais simples, vai

até mesmo além, atenua a dificuldade pelo pensamento, é bem-sucedido em

esquecer, em ndo mais sentir.

— Paul Dubois, Self-Control & How to Secure It, 1909



A importancia da aceitacao e da desfusao

Até aqui vocé explorou a acdo valorizada e o papel da mudanca do
comportamento em prol de uma vida mais compensadora. Isso inevitavelmente o
levara a deparar com certas barreiras a acdo, em especial o obstaculo de
pensamentos e sentimentos desagradaveis, tais como preocupacao e ansiedade, e
o impeto de agir de maneiras que colidem com seus valores. Vamos examinar o
papel das estratégias baseadas em mindfulness e aceitagdo na resiliéncia,
recorrendo a varias terapias psicoldgicas modernas baseadas em evidéncia, como
a ACT.

Este capitulo provavelmente inclui mais jargdao que os outros (como o
“desfusao” do titulo). Isso porque alguns dos conceitos sao especialmente sutis e
facilmente incompreendidos, de modo que termos especificos tém de ser
introduzidos para tentar deixar as instrucoes de autoajuda mais claras e mais
faceis de seguir. Estamos tratando da sua relacdo com suas experiéncias
pessoais, algo que mais ninguém pode observar de forma direta e que as vezes
pode ser dificil de colocar em palavras. Assim, vocé vai achar mais facil
acompanhar este capitulo se de fato estiver fazendo a maior parte dos exercicios
descritos e estudando suas experiéncias com atencao.

Na abordagem que adotamos aqui, mindfulness e aceitacdo sdo vistas
primariamente como estratégias em favor do viver valorizado. Nesse sentido,
aceitacdo ndo é uma desisténcia passiva, bem pelo contrario: é uma disposicao
para experimentar pensamentos e sentimentos dolorosos no processo de agir, de
viver de acordo com valores pessoais importantes. O compromisso de agir de
acordo com os valores pessoais quase que inevitavelmente leva para fora da zona
de conforto e ao encontro de varias barreiras a acdo. Estas muitas vezes sao
problemas externos (praticos) a serem resolvidos, mas mais frequentemente sao
pensamentos e sentimentos, como ansiedade e preocupacdo, depressao e
ruminacdo, ou raiva e cisma e fortes impetos de agir de certas maneiras.
Desfusdo refere-se ao processo de reagir aos pensamentos como eventos na
mente em vez de assumi-los de forma literal e ficar absorto em seu significado.
Como veremos a seguir, as experiéncias sao mais faceis de aceitar quando os
pensamentos sdao vistos como de fato sdo. Juntas, desfusao e aceitacdao compdem
0 que se chama de um estilo de resposta aberta.

Vocé lembra o que foi dito sobre esquiva experiencial? Aceitacdo é o
completo oposto da esquiva experiencial, € estar plenamente presente e aberto as
experiéncias internas. Diferentemente de estilos mais convencionais de terapia e
autoajuda, ndo se trata tanto de “se sentir melhor”, mas de “ser melhor no



sentir”, melhor em experimentar a vida de modo pleno e direto. Isso inclui todo
o repertério das emocoes humanas, de alegria a tristeza. De inicio a nogao de
aceitacdo manejavel é dificil de entender plenamente, requer tempo para se
experimentar na pratica e aprender a partir do experimento.

Como pensamentos e sentimentos negativos sao uma parte normal da vida,
0 mais importante é como reagimos e como vivemos com eles, talvez
minimizando seu impacto em nossa capacidade funcional quando ocorrem. Por
exemplo, a palavra “paciéncia”, que deriva do latim pati, “sofrer”, talvez possa
ser vista como outra forma de descrever a virtude requerida para se aceitarem
certas formas de sofrimento. Ser paciente e aceitar sentimentos desagradaveis de
boa vontade é sofrer “bem”, em vez de combinar nosso sofrimento com
impaciéncia e luta interna.

Se isso soa lugubre, pode ser tranquilizador descobrir que, quando a aflicdo
€ aceita, ironicamente parece diminuir, talvez de forma mais elegante e natural
do que quando tentamos lutar contra nossos sentimentos. Entretanto, observe
que, se vocé aborda a aceitacdo deliberadamente como forma de eliminar
pensamentos e sentimentos desagradaveis, corre o risco de torna-la ndo
aceitacdo. “Sé estou aceitando isso para me livrar!” com frequéncia nao funciona
muito bem, por isso é melhor esquecer por completo a ideia de controlar
experiéncias desagradaveis e, em vez disso, focar em aceita-las de forma mais
sincera, permitindo que venham e vao livremente.

Pesquisa e aplicacoes

Em décadas recentes, o campo da terapia cognitivo-comportamental (TCC)
voltou-se cada vez mais para a visao de que a aceitacdo de pensamentos e
sentimentos desagradaveis pode ser uma estratégia mais saudavel em longo
prazo do que tentar elimina-los ou controla-los. A aceitacdo, em oposicao a
esquiva experiencial, foi relacionada a melhores resultados em terapia. Do
mesmo modo, muitos estudos diferentes demonstraram a efetividade das
abordagens baseadas na aceitacdo em uma gama de problemas (Hayes, Luoma,
Bond, Masuda & Lillis, 2006).

Aceitacao e resiliéncia

Enquanto a esquiva experiencial parece constituir fator de risco para futuros
problemas relacionados ao estresse, é provavel que a aceitacdo constitua



importante ingrediente da flexibilidade psicolégica e da resiliéncia emocional.
Aprender a aceitar pensamentos e sentimentos desagradaveis significa abandonar
esforcos inuteis para controlar ou evitar experiéncias internas. Aceitacao,
portanto, é sinonimo de abandonar a agenda de mudangas impraticaveis, o que
acarreta a reducao do impacto da esquiva e de outras estratégias insalubres de
enfrentamento.

Parece natural supor que desistir das tentativas de evitar ou controlar
experiéncias internas contribua para a resiliencia geral em longo prazo,
especialmente porque muitos desses comportamentos, como abuso de alcool ou
preocupacao prolongada, sdo problematicos e tendem a prejudicar a qualidade de
vida e a capacidade de se dedicar as acoes valorizadas. A aceitacdo também pode
ser vista como abrir mao do esfor¢o excessivo e com isso conservar energia,
aumentando a resiliéncia emocional mediante a reducdo da fadiga e da exaustao
emocionais.

ESTUDO DE CASO

Aceitacao da ansiedade social

Keith era um empresario que ficava muito angustiado com seu nivel de
ansiedade em reunides de trabalho e situacOes semelhantes, como entrevistas.
Ele tentou muitos métodos de controle de ansiedade, de respiracao profunda a
varias formas de psicoterapia e autoajuda. Aprendeu a tentar visualizar-se como
“o maior orador do mundo”, para turbinar a autoconfianca. Porém, quando
indagado “Como isso esta funcionando no seu caso?”, teve de admitir que nao
estava. Embora as vezes conseguisse administrar a ansiedade com relaxamento e
turbinar a confianca com imagens mentais e conversa interna positiva, isso nao
durava muito, e logo ele estava se preocupando e brigando com o0s nervos em
reunioes.

Decidimos tentar uma estratégia diferente e comecamos a discutir o papel
da ansiedade. Keith ndo tinha nocdao de que é bastante natural a frequéncia
cardiaca aumentar um pouquinho ao falar em publico, sendo provavel que o
corpo muito acertadamente produza mais adrenalina para ajudar o individuo a se
projetar em uma sala cheia de gente. De fato, os sintomas fisicos da ansiedade
sao em grande parte indistinguiveis dos sintomas de excitacdo. Keith percebeu
que a luta contra a ansiedade estava criando um circulo vicioso. Quanto mais se
preocupava por parecer ansioso, mais ansioso ele ficava. Reconheceu que, em
situagOes nas quais ndo se importava caso se sentisse ansioso, Como com amigos



ou sozinho, ele se sentia “normal” e agia a vontade.

Embora Keith estivesse desesperado para evitar sentir-se ansioso, ficou
obvio que, se ele conseguisse se perdoar e aceitar a ansiedade como inofensiva e
como algo que ndo era motivo de vergonha, ironicamente se sentiria menos
ansioso. O desejo de evitar a aparéncia ansiosa era a principal causa da
ansiedade. Ele se dispOs a tentar reverter essa estratégia e aceitar ativamente 0s
sentimentos de ansiedade, abandonando quaisquer tentativas de suprimir ou
escondé-los ao falar com os outros. Embora no comeco fosse dificil, ele
verificou que, com a pratica, a nova estratégia aliviou a pressao e lhe permitiu
sentir-se “normal” na presenca dos outros, inclusive ao falar em reunides. Keith
ainda sentia certo nervoso, o que ¢ bem normal, mas ndo se detinha nisso, nem
permitia que afetasse sua concentracdo ou desempenho. Em vez disso, aceitava
voluntariamente os sentimentos e se concentrava em apresentar suas ideias,
ficando livre para focar a atencdo no exterior e reagir com mais flexibilidade a
tarefa em maos.

Cultivo da flexibilidade psicologica

A cultura ocidental moderna, incluindo a maioria das abordagens em
psicoterapia, tende a definir saide mental basicamente em termos de reducdo de
experiéncias (ou sintomas) desagradaveis, como ansiedade e depressao. Em um
desvio bastante radical dessa perspectiva, a ACT define a saude mental em
termos de flexibilidade psicolégica, entendida segundo seis processos centrais ja
descritos: consciéncia do eu-como-contexto, desfusdo dos pensamentos da
realidade e aceitacdo voluntaria de experiéncias desagradaveis em prol do
compromisso com a agdao valorizada no momento presente. Em resumo,
flexibilidade psicologica e resiliencia consistem em mindfulness e
comprometimento com o viver valorizado, o contrario da esquiva experiencial.

AUTOAVALIACAO: ACEITACAO DAS EXPERIENCIAS
INTERNAS

Avalie a intensidade com que vocé acredita em cada uma das seguintes
afirmacoes (0-10).

1. Sentimentos desagradaveis, como dor, tristeza ou ansiedade em geral sdo
nocivos. (__/10)



2. Sinto que preciso controlar os sentimentos desagradaveis ou me livrar
deles quando ocorrem. (__/10)

3. Para ajudar a me livrar deles, devo pensar em profundidade sobre o que
meus pensamentos desagradaveis significam e de onde vém. (__/10)

4. Ser incapaz de controlar pensamentos e sentimentos desagradaveis ¢ um
sinal de fraqueza que reflete muito mal em mim como pessoa. (__/10)

5. Para ser feliz e saudavel, eu teria que eliminar pensamentos e
sentimentos desagradaveis. (__/10)

Nao se preocupe em somar o valor total, apenas olhe para as notas
individuais. Dedique um momento para imaginar como seria sua vida, ao
longo dos meses e anos por vir, se vocé avaliasse a crenca em cada item
com nota dez, 0 maximo. Agora pare um momento para imaginar como
seria sua vida no futuro se vocé adotasse o ponto de vista contrario e fosse
capaz de dar nota zero para cada item. Considere que mudancas de atitude
valeriam a pena testar na pratica.

Desfusao cognitiva

A ACT e outras terapias modernas tém desviado cada vez mais o foco do
conteido dos pensamentos para a sua funcdo. Ndo é o que vocé pensa, € como
voceé pensa. A verdade ou falsidade dos pensamentos é menos importante do que
a forma como vocé reage a eles. A ACT originalmente chamava-se
“distanciamento compreensivo”, porque coloca énfase particular na técnica
chamada de “distanciamento” na terapia cognitiva. No distanciamento, os
pensamentos sdo vistos de forma desprendida, como se vocé tivesse recuado um
passo, e também como meras hipoteses em vez de fatos, como separados da
realidade que afirmam representar. O termo “desfusdo cognitiva” agora é usado
para descrever uma forma semelhante, mas ligeiramente mais sofisticada, de
reagir.
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IDEIA-CHAVE: FUSAO COGNITIVA
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Fusdo cognitiva refere-se a tendéncia de reagir aos pensamentos como se fossem as coisas que representam.
Os humanos parecem sofrer mais do que os animais em termos emocionais porque, somado a dor causada
por eventos reais, também reagimos aos pensamentos e imagens desagraddveis com angustia. Somos
capazes de ruminar sobre o passado e nos preocupar com o futuro de maneira mérbida porque fundimos



nossos pensamentos com a realidade e reagimos como se os eventos imaginados de fato estivessem
presentes aqui e agora. A fusdo pode ser perfeitamente saudavel, como quando nos perdemos ao ler um
romance ou assistir a um filme, absortos na histéria. Entretanto, fundir-se com preocupagdo ou ruminagdo
morbidas é a receita para um maior sofrimento emocional e qualidade de vida prejudicada.

i i i

Fusdo cognitiva refere-se a tendéncia de reagir aos pensamentos em termos
do conteudo literal, as vezes descrita como “ser convencido pelos pensamentos”,
ao contrario de apenas “ter pensamentos”. E um tipo de delusdo que se deve ao
fato de nossos pensamentos se referirem a coisas além de nds mesmos e
representa-las. Fusdo significa tratar nossos pensamentos como se fossem o que
significam. A palavra “gato” ndo é igual ao animal a que se refere, apenas o
simboliza. Todavia, alguém com fobia severa a gatos pode reagir com ansiedade
quando a palavra é mencionada, quase como se um gato de verdade estivesse
presente.

A fusdo é essencialmente o principal motivo da esquiva experiencial e uma
barreira potencial a aceitacdo voluntaria. A maior parte do sofrimento humano
decorre da reacdo aos pensamentos, e nao de ameacas fisicas reais no ambiente
imediato. A fusdao permite que constructos verbais eclipsem nossa experiéncia
sensorial direta do mundo, de modo que reagimos cada vez mais a ideias, e ndo a
realidade concreta do momento presente. Muitas vezes parece que vivemos mais
dentro de nossa cabeca do que na realidade quando nos fundimos a cadeias de
pensamentos preocupados ou ruminantes, por exemplo.

A ACT baseia-se no pressuposto de que a linguagem ndo consegue
expressar a experiéncia humana com perfeicdo, e por isso a confusao (ou fusao)
entre os pensamentos e as experiéncias concretas que eles descrevem, bem como
com a pessoa que pensa, ¢ uma fonte comum de dificuldade psicologica.
Desfusdo significa experimentar os pensamentos como pensamentos, atividades
mentais, e ndo como o que eles representam. A famosa pintura de Magritte de
um cachimbo com a frase “Isto ndo é um cachimbo” ilustra bastante bem o
conceito de desfusdao — ndao é um cachimbo, é apenas a pintura de um cachimbo.

Isto nao é uma cara triste.

Nossos pensamentos geralmente tentam representar a realidade, mas somos
propensos a esquecer que eles sao apenas representacoes, e nao a coisa real. Em
outras palavras, a fusdo envolve olhar as coisas por meio dos pensamentos e



confundi-los com a realidade, em vez de olhar os pensamentos de um ponto de
vista mais distanciado. “O mapa nao é o terreno”, afirmou Alfred Korzybski, um
dos pioneiros da TCC, ha muitas décadas. Pensamentos ndao sao fatos. Outra
forma de explicar isso é que na fusdo ficamos mais focados no conteudo dos
pensamentos, no seu significado, do que no processo do pensamento, no fato de
estarmos usando palavras de determinadas formas.

Nossa experiéncia direta do pensamento € um processo mental, palavras e
imagens na mente; vamos além da experiéncia quando tratamos nossos
pensamentos como se fossem fatos sobre o mundo real ou sobre nosso carater
essencial. Essa é a ilusdo intrinseca das palavras, o enfeiticamento de nossa
consciéncia pela linguagem que usamos. Do mesmo modo existe uma diferenca
fundamental entre ouvir uma histéria e ficar completamente absorto no enredo
ou ouvir o processo da narracao da histéria e observar o comportamento do
narrador.

Assim, quando os pensamentos se fundem com as experiéncias, reagimos
como se as coisas que eles representam estivessem presentes. A palavra “limado”
ou mesmo a imagem mental de chupar um limdo ndo necessariamente faz
salivar, a menos que vocé fique de algum modo absorto em seu significado,
fundindo-a com a coisa que representa; nesse caso, vocé pode reagir fisicamente
como se estivesse provando suco de limdo. Da mesma forma, preocupacoes
catastroficas sobre o futuro podem ser experimentadas como uma simples
sequéncia de palavras, uma histéria que contamos para noés mesmos sobre
catastrofes que tememos, ou, se somos arrastados por elas em estado de fusao,
podem provocar intensa ansiedade, como se o evento temido estivesse de fato
acontecendo. Sob certos aspectos, a fusdo pode parecer uma espécie de
autossugestdo ou auto-hipnose em que os pensamentos dominam a mente e
evocam reacoes (Braid, 2009). Assim, o problema ndo sdao nossos pensamentos
desagradaveis, mas nossa fusao com eles.

E bom aprender a identificar os primeiros sinais da fusdo, notando quando
voceé é fisgado por pensamentos inuteis, para que possa agir na mesma hora e se
“desfundir” deles. Pensamentos fundidos angustiantes podem ser
experimentados das seguintes formas:

* Os pensamentos parecem verdadeiros, como se fossem fatos, e reagimos
como se estivessem acontecendo agora.
* Parecem sérios ou importantes, e focamos nossa atengao neles.

e Parecem irresistiveis, como se nao tivéssemos escolha a nao ser fazer o
que dizem que temos de fazer.



» Parecem ameacadores, como se precisassemos fazer alguma coisa para
nos livrar deles.

» Refletem-se de modo negativo em nosso carater essencial em vez de
serem vistos como superficiais e automaticos.

Embora a fusdo esteja relacionada a dose de crenca que vocé tem em um
pensamento, ndo € a mesma coisa que crenca. Por exemplo, a maioria das
pessoas acredita 100% que vai morrer um dia. Entretanto, algumas pessoas se
preocupam com isso e sofrem de ansiedade por causa da morte, mesmo quando a
morte é uma perspectiva distante. O conceito da morte é mais vivido e, em certo
sentido, confunde-se com a realidade presente para aqueles que se fundem e se
enredam nele. Por isso as abordagens de mindfulness tentam mudar a forma
como usamos e nos relacionamos com esses pensamentos em vez de desafiar
nossa crenga em seu contetdo.

Diversos problemas bastante insidiosos estdo associados a fusdo. Em
primeiro lugar, quando julgamentos de avaliacdo (por exemplo, “isso é
terrivel!”) sdao confundidos com descricdes e tratados como propriedade literal
da coisa avaliada, isso com frequéncia causa sofrimento. Em segundo, quando os
pensamentos sao tomados como descricao literal do eu (por exemplo, “sou
estipido!”), isso leva a um conceito rigido e artificial de quem vocé é, ligado a
uma miriade de outros problemas. Voltaremos ao problema da
autoconceitualizacdao mais adiante, quando discutirmos a perspectiva alternativa,
a experiéncia do eu-como-contexto, ou observador das experiéncias.

Outro problema comum é “dar motivos” quando pensamentos fundidos sdao
tratados como causas da acdo, motivos (ou desculpas) por que vocé “deve” se
comportar de certa maneira. Na ACT isso é realcado substituindo-se a palavra
“mas” no motivo dado pela palavra “e”. “Quero falar em publico, mas me sinto
ansioso” fica “quero falar em publico e me sinto ansioso”. Sentir-se ansioso nao
é necessariamente o motivo pelo qual vocé nao consegue executar a acao, pois é
possivel aceitar sentimentos de ansiedade ao falar. Quando praticar a desfusdo de
seus motivos para a acao, vocé descobrira maior senso de flexibilidade e
liberdade em seu comportamento em varias ocasioes, o que pode ser essencial
para dar uma chance ao viver valorizado.
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A desfusdo cognitiva ocorre quando paramos de confundir os pensamentos com a realidade e os vemos
como sdo, eventos mentais no aqui e agora, e ndo o que eles dizem que sdo, ou seja, o que simbolizam.
Quando “desfundimos” pensamentos, 0s experimentamos apenas como palavras e imagens em vez de tomar



seu significado de forma literal. Também podemos vé-los como os produtos automaticos e habituais de
nossa mente, destrocos e refugos de nossa histéria, em vez de algo especialmente significativo que
tenhamos escolhido pensar. A desfusdo faz com que os pensamentos percam sua qualidade evocativa
automatica, e isso ajuda a impedir que nos percamos em pensamentos que causam sofrimento emocional
desnecessario.

Uma das consequéncias mais 6bvias das estratégias de desfusdo cognitiva é que as palavras avaliativas de
repente tendem a parecer mais arbitrarias e sem sentido. Julgamentos de valor como “sou uma pessoa muito
ma” ou “essa situagdo é terrivel” com frequéncia se mascaram como descricdes literais do fato. De modo
analogo, exigéncias, prescricdes como “tenho de fazer as coisas direito” ou proscricdes como “ndo devo
cometer erros” muitas vezes sdo adotadas em sentido absoluto, rigido e literal. Quando se usam estratégias
de desfusdo, tais como repetir as palavras vdrias vezes em um tom de voz idiota, esse tipo de afirmacao
tende a parecer especialmente sem sentido e arbitrario. A desfusdo, portanto, contribui para a flexibilidade
psicologica e para uma atitude mais aberta e criativa em relacdo aos problemas.
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A aceitacdo depende da desfusdo, pois almejamos aceitar nossa experiéncia
interna ndo pelo que parece percebida literalmente, mas como é na realidade,
como um processo psicoldgico. Vocé pode aceitar o fato de que alguém discorda
de vocé sem aceitar que o outro esteja certo. De modo semelhante, vocé pode
aceitar o fato de que esta preocupado com o futuro sem aceitar o contetdo das
preocupacOes como real. A desfusdo tipica implica o uso de estratégias que
fazem palavras e frases problematicas perder algo do significado percebido, de
modo que possam ser aceitas mais facilmente como meros pensamentos em vez
de serem experimentadas como fatos sobre a realidade. Algumas estratégias
usadas para a desfusdo cognitiva incluem:

* Repetir as palavras de modo excepcionalmente rapido por cerca de 30
segundos.

* Repetir as palavras lentamente, prestando atencdao no processo de
producdao do som, reparando até nos menores movimentos dos musculos
envolvidos ou nas mudancas na respiracao.
* Dizer as palavras com outra voz, quem sabe como um personagem de
desenho animado, ou soando como um ratinho a guinchar, um bicho-
preguica sonolento, um pato a grasnar etc.

* Cantar as palavras em alguma melodia incongruente, como “Daisy, Daisy”
ou “Parabéns a voce”.

* Rotular pensamentos de forma explicita como pensamentos, por exemplo:
“Agora estou tendo o pensamento de que ndo consigo lidar com isso” ou
“minha mente esta contando a mesma velha histéria sobre eu ser um
idiota”.

* Dizer “obrigado, mente

»
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, COmo se fosse outra pessoa, Como Sse Sua mente



e seus pensamentos fossem separados de sua consciéncia observadora.

* Lembrar que pensamentos sdo apenas reacOes automaticas sem sentido,
como o ruido de fundo da consciéncia ou um radio tocando na sala.

* Imaginar que cada pensamento que passa pela mente esta acoplado a
folhas que flutuam por um regato, ou escrito em cartazes carregados por
soldados que passam marchando, ou escrito em nuvens a flutuar no céu, ou
projetado na tela de um cinema vazio enquanto vocé observa a distancia.

Todas essas técnicas sdo meros auxilios para o processo fundamental de
desfusdo, que vocé um dia sera capaz de efetuar sem quaisquer artificios. Com a
pratica, vocé aprendera a “desfundir” certos pensamentos de imediato, s6 por vé-
los como eventos arbitrarios, distintos da realidade a que se referem.
“Desfundir” pensamentos da realidade é importante porque fica mais facil
aceita-los de boa vontade e ajuda a impedir que fiquem no caminho da acao
valorizada.

TENTE AGORA: TECNICAS BASICAS DE DESFUSAO
(ROTULAR E LEITE, LEITE, LEITE)

Pegue um pensamento moderadamente angustiante e foque nele por uns dez
segundos em estado de fusdao. Observe o que vocé experimenta. Que
pensamentos ou sentimentos sao evocados de forma automatica quando
vocé se funde com essa ideia? Repita 0 mesmo pensamento por uns dez
segundos, pronunciando-o devagar, mas acrescente antes as palavras:
“Estou tendo o pensamento de que...” e observe o que acontece. Fale um
pouco mais devagar e faca pausas entre as palavras. Vocé pode ampliar o
senso de desfusdo acrescentando: “Eu noto que estou tendo o pensamento
de que...”; observe o que acontece.

Tente dizer a palavra “leite” para si mesmo e enfoque o que ela evoca:
seu significado. Observe por um momento todas as diferentes sensacoes,
imagens e outras associacOes evocadas pela palavra “leite”. Agora tente
repetir a palavra muitas vezes, rapidamente, por uns trinta segundos. O que
acontece com a sua experiéncia do significado? (Essa técnica, apesar de
comum na ACT, foi descrita pela primeira vez pelo psicologo Titchener la
em 1916.)

Tente a mesma coisa com um pensamento ou ideia moderadamente
angustiante. Resuma-o em uma palavra ou frase curta. Por exemplo, se vocé
é perfeccionista e se preocupa com o fracasso, pode tentar usar a palavra



“fracasso” ou “éxito”. Observe primeiro que sentimentos e outras
associacoes o termo costuma evocar. Agora repita a palavra rapidamente
por uns trinta segundos. O que acontece com a nocao de significado? Seus
sentimentos mudam? Fica chato ou comeca a soar como um ruido sem
sentido? Sons sem significado podem parecer ruidos de animais em vez de
linguagem humana.

De acordo com Hayes, pesquisas experimentais recentes com essa
técnica mostraram que 20—45 segundos é a melhor duracao e que 95% das
pessoas reportam reducao na credibilidade do pensamento.

LEMBRE-SE: DESFUSAO DE PENSAMENTOS INUTEIS

Quando ocorrer um pensamento angustiante, pergunte a si mesmo se 0 processo de pensamento esta
ajudando ou ndo. Em particular se é consistente com seus valores de vida mais importantes ou se
atrapalha. Se é inttil ou atrapalha o viver valorizado, vocé pode “desfundi-lo”, aceitar o que esta
experimentando e se comprometer com a acdo valorizada no momento presente. A desfusdo
cognitiva tecnicamente envolve alterar a funcdo dos pensamentos sem tentar mudar seu contetido ou
impedir que ocorram. Pode ser aplicada a pensamentos automaticos, preocupagdo, motivos,
desculpas, crencas e histérias que a mente conta sobre vocé, sua vida, outras pessoas, seu passado,
futuro e tudo o mais.

Aceitar e abandonar

Na linguagem da ACT, flexibilidade psicologica consiste em aceitar
voluntariamente nossa experiéncia do momento presente, “desfundida” de nosso
pensamento, vendo da perspectiva do eu-como-observador, em prol do
compromisso de viver de acordo com os valores pessoais auténticos. Para ser
mais conciso, envolve uma maneira aberta, centrada e engajada de reagir as
experiéncias. Aceitar experiéncias desagradaveis paradoxalmente também
significa soltar qualquer apego subjacente a elas, abandonando a luta para evita-
las ou controla-las e se permitir experimenta-las como sdo, no aqui e agora.
Quando nos recusamos a aceitar uma experiéncia desagradavel,
infelizmente a tendéncia é forcar a mente a prestar mais atencao naquilo,
podendo chegar a preocupacdao excessiva. Embora a aceitacdo exija prestar
atencdo nos sentimentos desagradaveis, isso é temporario, e aceitar a experiéncia
costuma significar que vocé prestara bem menos atencdo neles em longo prazo.
Entretanto, aceitacdo requer pratica, e vocé pode ter que passar cinco minutos
por dia, por exemplo, aprendendo a aceitar certos sentimentos a fim de fazer
progresso, bem como aplicar essas habilidades ao longo do dia sempre que



surgirem experiéncias internas desagradaveis.

IDEIA-CHAVE: ACEITAR E ABANDONAR

Na ACT a aceitacao foi definida como “adocdo voluntdria de uma postura intencionalmente aberta,
receptiva, flexivel e sem julgamento em relacdo a experiéncia do momento” (Hayes, Strosahl & Wilson,
2012, p. 272). “Boa vontade” as vezes é usada especificamente no sentido de se colocar na presenca de
experiéncias que precisam primeiro ser aceitas. Aceitacdo de boa vontade, portanto, significa confrontar
experiéncias dolorosas e experimenta-las como sdo de forma mais plena, ao mesmo tempo abandonando
qualquer esforco para controla-las ou elimina-las. Na ACT isso foi comparado a:

* Segurar uma flor delicada nas méos.

» Ficar pacientemente ao lado de alguém que tem uma doenga grave.
+ Contemplar uma exposi¢do em um museu ou galeria de arte.

* Assistir uma crianga que chora.

Muitas vezes é preciso algo parecido com compaixdo por si mesmo para fazer isso de maneira adequada
com seus pensamentos e sentimentos perturbadores, dando espago para coisas que vocé costuma sentir-se
compelido a evitar experimentar.

Vocé estaria disposto a ficar em uma fila por dez minutos, no frio e na
chuva, algo que normalmente provoca aversao, para encontrar a pessoa que mais
admira no mundo? Voceé iria tolerar de ma vontade ou pareceria aceitavel e até
mesmo trivial como um meio para um fim, ndo obstante ser algo que vocé
normalmente evitaria? Se vocé quer o fim, também tem que querer o meio.
Aceitacao significa abracar experiéncias internas, pensamentos e sentimentos de
forma ativa e consciente, sem luta desnecessaria para mudar a frequéncia ou
conteudo, tentando evitar ou controlar. Alguns autores preferem o termo
“expansdo” para aceitacdo, significando abertura psicolégica e flexibilidade ao
dar espaco para experiéncias desagradaveis.

IDEIA-CHAVE: COMBINAR ACEITACAO E DESFUSAO

A aceitacdo deve ser entendida como subsequente a desfusao. Isso se refere a aceitagdo da experiéncia como
ela é, ndo a aceitacdo da experiéncia como a mente a representa quando os pensamentos estdo fundidos com
a realidade. Se a mente conta histérias constantemente, o que aceitamos é o processo da narrativa, ndo o
contetdo literal ou o significado das histérias. Isso é importante porque a fusdo cognitiva é uma grande
fonte de sofrimento, e aceitacdo ndo significa chafurdar em pensamentos negativos fundidos com a
realidade. Esta implicito o pressuposto de que as experiéncias aceitas sdo relativamente inofensivas e
normais, que em ultima andlise ndo vale a pena tentar lutar com elas ou analisa-las e que elas podem vir e ir
ao natural com o tempo se deixadas por si. A sensacdo de ameaca tende a restringir a atencao e tornar as
reacOes rigidas e estereotipadas. Por outro lado, uma atitude de aceitagdo voluntaria estd associada a
ampliacdo da atencdo e a senso de flexibilidade, criatividade e abertura.
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TENTE AGORA: ACEITAR EXPERIENCIAS
DESAGRADAVEIS (PRENDER A RESPIRACAO)

Nao faca isso se tiver problemas médicos que possam tornar inadequado
prender a respiracao por um periodo prolongado. Se estiver tudo bem,
prepare-se para cronometrar o exercicio. Vocé vai prender a respiracdo e
tentar lidar com isso evitando prestar atencdo a seus pensamentos,
sentimentos e ao impeto de soltar o ar. Quando estiver pronto, feche os
olhos, inspire profundamente e retenha o ar o maximo possivel, observando
seus pensamentos e sentimentos. Quando tempo conseguiu? Que tal foi?
Quais pensamentos passaram por sua mente? O que aconteceu quando vocé
tentou evitar prestar atencdo a experiéncias dificeis ou desagradaveis? Foi
facil evitar reparar no impulso para soltar o ar? Foi dificil ignorar esse
impulso?

Faca a mesma coisa de novo, mas dessa vez foque em aceitar
voluntariamente os pensamentos e sentimentos e espere um pouquinho mais
antes de soltar o ar, distanciando suas acoes de seus sentimentos. Aceite o
impeto de soltar o ar, mas ndo faca nada, distanciando-se pacientemente de
quaisquer pensamentos que ocorram. Também veja o exercicio como um
aprendizado que vocé valoriza. Quanto tempo conseguiu dessa vez? O que
aconteceu quando vocé enfocou a aceitacdao? Qual a diferenca entre tentar
suprimir o impeto de soltar o ar e apenas aceita-lo? Qual a influéncia de
colocar valor no experimento?

TENTE AGORA: ACEITAR MEDIANTE A
FISICALIZACAO

Esta técnica foi incorporada as abordagens modernas baseadas em
aceitacdo, sendo proveniente da terapia Gestalt, bem mais antiga,
desenvolvida na década de 1950.

1. Pense em algo que evoque sentimentos desagradaveis brandos. Observe
como sdo os sentimentos e onde se manifestam no corpo.

2. Agora imagine transformar (simbolicamente) o sentimento em uma



forma ou objeto e se afastar dele, deixando-o (temporariamente) fora de seu
corpo para que possa observa-lo a distancia de varios passos.

3. Com paciéncia, tome nota de suas varias propriedades. Qual a cor,
formato, textura e tamanho? Ele se movimenta ou se modifica? Observe as
diferentes propriedades, uma de cada vez.

4. O que acontece com a sua reacao ao ver dessa maneira? Vocé consegue
aceitar a experiéencia de boa vontade a partir dessa perspectiva,
abandonando qualquer esforco para controla-la ou evita-la?

5. Se voceé tiver uma sensacao de resisténcia a aceitar a experiéncia, apenas
trate a reacao da mesma maneira. Coloque os sentimentos originais de um
lado e transforme a resisténcia em um segundo objeto que vocé possa
colocar ao lado do primeiro. De novo observe suas propriedades, depois
abandone qualquer esforco e aceite-o de modo voluntario. Como o
abandono do esforco afeta o objeto/sentimento original?

6. Vocé pode acolher de volta os dois objetos dentro de si e continuar a
aceitar a experiéncia de boa vontade em prol dos seus valores? Continue a
ver os sentimentos como meros objetos, como contetidos da consciéncia,
distintos da sua consciéncia observadora.

As vezes fica mais facil aceitar uma experiéncia desagradavel se vocé consegue
disseca-la em seus componentes. Isso muitas vezes € feito dividindo-a em
pensamentos, acoes e sentimentos e aceitando ativamente um elemento de cada
vez. Por exemplo, quando ansiosas, as pessoas muitas vezes tensionam o0s
musculos e sentem 0 coracdo acelerar e a respiracao ficar mais rapida e curta,
enquanto observam o0s pensamentos e imagens amedrontadores passar pela
mente. Ficar ciente dos elementos de uma experiéncia desagradavel e focar em
sua aceitacao e desfusdao, um de cada vez, pode ser mais facil do que trata-los
como um unico aglomerado volumoso. As pessoas que sofrem de ansiedade e
depressao clinica tendem a fazer o contrario e veem as emoc¢des como uma coisa
unica em vez de um conjunto de muitos elementos diferentes que mudam com o
tempo.

TENTE AGORA: DESMEMBRAR AS EXPERIENCIAS

Na ACT, a metafora do “monstro de lata” é usada para ilustrar o valor de
desmembrar as experiéncias a fim de “desfundir” e aceita-las. E estar diante
de um monstro gigantesco, mas, ao desmonta-lo, ver que é feito apenas de



latas velhas, pedacos de corda e arame, nada de especial.

1. Leve sua mente de volta a uma época agradavel de quando vocé era
crianca e dedique um momento para reviver a memoria. Observe que,
embora as coisas fossem diferentes, existe alguma continuidade entre “la e
outrora” e “aqui e agora” — a sua consciéncia das coisas. Fique em contato
com a sensacao de si mesmo como simples observador consciente, que esta
além dos conteidos da consciéncia. (Voltaremos a essa experiéncia do eu-
como-observador em mais detalhes no proximo capitulo.)

2. Agora pegue uma experiéncia desagradavel branda para trabalhar. (Nao
selecione nada que possa ser opressivo ou traumatico sem a ajuda de um
terapeuta.) Vocé vai explorar os diferentes elementos um a um e trabalhar
em cada um com estratégias de desfusdo e aceitacdo. A forma como vocé
divide as coisas é bastante arbitraria, mas vocé seguira a convencao de
distinguir entre pensamentos, acoes e sentimentos.

3. Permaneca conectado a nocao de si como simples consciéncia, enfoque a
experiéncia que quer aceitar e comece a prestar atencao unicamente nas
sensacgoes fisicas associadas a ela. Se forem varias, enfoque uma de cada
vez. Permita-se aceitar voluntariamente uma sensacdo de cada vez,
abandonando ao maximo qualquer esfor¢o antes de continuar. Observe onde
as sensacoes estdo focadas e também os sentimentos mais sutis na periferia.
Experimente com curiosidade desapegada, considere onde seria o comeco e
o fim se vocé fosse tracar uma linha.

4. Agora faca o mesmo com quaisquer emogoes associadas a experiéncia e,
quando estiver pronto, continue a trabalhar da mesma maneira na aceitagao
de quaisquer impulsos comportamentais, pensamentos ou memorias, um de
cada vez, abandonando todo o esforco e simplesmente mantendo-se aberto
e presente em cada parte da experiéncia.

5. Uma vez que tenha aprendido a dividir a experiéncia em varias partes
pequenas e aceitado uma a uma, vocé pode combina-las e entdao enfocar a
aceitacdo da experiéncia no todo, de uma vez sO, acolhendo gentilmente
cada um de seus elementos.

LEMBRE-SE: ACEITACAO NAO E “RESIGNACAO” NEM “QUERER”

O termo “aceitacdo” é amplamente usado na terapia comportamental moderna para se referir a boa
vontade de experimentar a presencga de experiéncias desagradaveis sem necessariamente queré-las ou



gostar delas. Nesse sentido, a aceitacdo é ativa, e ndo uma resignacdo passiva, em parte porque
geralmente esta a servico da acao valorizada. O termo “boa vontade” as vezes é usado na tentativa de
superar conotacdes intiteis da palavra “aceitacdo”, tais como a nocdo de que envolve tolerancia
relutante, uma atitude de “aguentar firme”. A aceitacdo de experiéncias desagradaveis com boa
vontade ao tentar agir de acordo com os valores pessoais é vista como o contrario da esquiva
experiencial e uma alternativa importante.

Manter a resiliencia com a aceitacao e a
desfusao

Manter a resiliencia com habilidades de desfusdo e aceitacdo é importante para
integrar essas técnicas adequadamente aos varios elementos da flexibilidade
psicologica discutidos em outros capitulos deste livro. Felizmente, com a pratica
isso se tornara Obvio, pois a maioria desses processos esta intimamente
relacionada e entrelacada. Por exemplo, é basicamente a fusdao que nos deixa
absortos em preocupacoes sobre o futuro ou ruminacoes sobre o passado,
levando-nos a reagir como se o que estivéssemos pensando de fato fosse o
presente, perdendo contato com o momento atual. Embora nossos pensamentos
possam ser sobre o aqui e agora, o passado ou o futuro, o pensar sempre ocorre
aqui e agora. Portanto, tao logo “desfundimos” os pensamentos sobre o passado
ou o futuro, ficamos com a consciéncia do pensamento como pensamento, um
processo no qual estamos engajados aqui e agora. Assim, a atencdo plena no
momento presente esta intimamente ligada a desfusao de tais pensamentos.

Usar as habilidades de desfusdo e aceitacdo com frequéncia em diferentes
cenarios e em resposta a uma ampla variedade de pensamentos e sentimentos vai
ajudar a generalizar as habilidades até se tornarem parte potencial do seu estilo
de vida. Quanto mais generalizadas se tornarem as habilidades, mais resiliente
voceé ficara a uma ampla variedade de estressores. Para usar as habilidades com
frequéncia, é provavel que vocé deseje abreviar algumas delas. E possivel
aprender a “desfundir” pensamentos rapidamente, durante as atividades diarias,
por uma variedade de métodos. Por exemplo, rotular pensamentos inuteis
fundidos com uma unica palavra que vocé repete trés vezes rapidamente, como
“pensamentos, pensamentos, pensamentos” ou ‘“preocupacao, preocupacao,
preocupacao”, pode se tornar uma maneira de desfusdao rapida durante as
atividades diarias.

Use uma tabela como esta para manter um registro diario de seu sofrimento
emocional antes e depois de tentativas de lidar com, controlar ou evitar
pensamentos e sentimentos desagradaveis. Quando surgir uma situacdao que o



deixe perturbado, anote os pensamentos e sentimentos iniciais (“desconforto
limpo™), classifique sua intensidade (0—100%) e o que vocé fez em reacao. Por
fim, avalie o quanto vocé estava angustiado apés reagir ao problema inicial
(“desconforto sujo”). Marque suas reacoes de aceitacao com “A” e de controle
com “C”, para ajudar a monitorar qualquer diferenca entre aceitar as reacoes
iniciais ou lutar para controla-las ou evita-las.

Data/horario Pensamentos Sofrimento Reacoes Sofrimen
situacdo e inicial (%) (aceitacao/controle) subsequen
sentimentos (%)

iniciais

Veremos que a filosofia estoica, em particular, enfatiza em larga medida a
aceitacao dos eventos fora de nosso controle direto. De fato, o sabio Epicteto
disse que, em resumo, ser instruido na filosofia estoica “é exatamente aprender a
desejar cada coisa do jeito que ela acontece”.

LEMBRE-SE: ACEITACAO E DESFUSAO FAZEM PARTE DA
FLEXIBILIDADE PSICOLOGICA

As habilidades de aceitagdo e desfusdo complementam-se intimamente, pois a fusdo costuma
atrapalhar a aceitagdo. Além disso, ambas as habilidades se combinam com outras duas — consciéncia
do momento presente e do eu-como-contexto — na definicio de mindfulness na ACT. E
principalmente a nossa experiéncia do aqui e agora que tem de ser aceita em prol do viver valorizado,
e a nossa autopercepcao é uma barreira poderosa a agao.

Quando a clarificacdo de valores e 0 compromisso com a acao sdo integrados, levam a meta da
flexibilidade psicoldgica, que essencialmente é a definicdo de resiliéncia psicolégica na ACT. Se a
vulnerabilidade psicoldgica a eventos estressantes na vida se deve, em larga medida, a fusdo
cognitiva e a esquiva experiencial, os processos opostos — desfusdo e aceitagdo — fazem parte da
resiliéncia e da flexibilidade psicolégica.

Pontos de foco
Os pontos principais deste capitulo sdo:

* Flexibilidade psicoldgica, o oposto da esquiva experiencial, consiste na
aceitacdo consciente das experiéncias desagradaveis em prol do viver
valorizado.

* Mindfulness, nesse sentido, combina estilos abertos e centrados de reagir a
experiéncia; este capitulo descreveu o estilo de resposta aberta consistindo



em estratégias de aceitacdo e desfusao.

* Desfusdo envolve experimentar os pensamentos de forma menos literal,
notando que sdo eventos na mente, sem ficar por demais absorto em seu
significado ou conteudo.

* Aceitacdo significa abandonar qualquer esforco e se permitir experimentar
alguma coisa de forma plena, como se vocé estivesse estudando
calmamente uma exposicao em um museu ou galeria de arte.

* Aceitacdo e desfusdo estdo intimamente relacionadas, porque
normalmente devemos “desfundir” os pensamentos para aceita-los,
aceitando o fato de que o pensamento esta ocorrendo, e nao o que ele esta
tentando dizer sobre a realidade.

Proximo passo

Examinamos aqui o que a ACT entende por mindfulness, o estilo de resposta
aberta. No préximo capitulo, vocé vai aprender o que significa adotar uma
resposta centrada, conectando-se de forma mais plena ao momento presente,
bem como com consciéncia pura dos pensamentos e sentimentos, com o
contexto em que ocorrem.

LEITURA ADICIONAL

Harris, R. (2008). The Happiness Trap (Based on ACT: A Revolutionary
Mindfulness-Based Programme for Overcoming Stress, Anxiety and Depression).

Hayes, S. C. (2005). Get Out of Your Mind and Into Your Life: The New
Acceptance and Commitment Therapy.



6
Mindfulness e o momento presente

Neste capitulo vocé vai aprender:

* Que flexibilidade psicolégica e resiliéncia também consistem em um estilo de reagdo centrada em
relacdo ao senso de eu e ao momento presente.

* Como ficar mais atento ao ambiente no momento presente e a tarefa em maos, em vez de perder o
contato com a experiéncia e operar no piloto automatico.

» Como se conectar consigo mesmo como “contexto” ou observador consciente de seus pensamentos
e sentimentos e abandonar a fusdo com seu autoconceito.

+ Como entremear a pratica de mindfulness sistematicamente em sua rotina diaria.

O tempo é como um rio, composto de eventos que acontecem e de um curso
violento, pois, assim que uma coisa foi vista, € levada embora e outra vem
em seu lugar, e esta também serd levada embora.

— Marco Aurélio, Meditagdes

Se vocé consegue extirpar as impressoes que se agarram (ou seja, se
fundem) a mente, o futuro e o passado, consegue tornar-se, como diz
Empédocles (filosofo pré-socratico), “uma esfera que se rejubila em sua
propria quietude”, e se concentrar em viver o que pode ser vivido (o que
significa o presente)... vocé pode entdo passar o tempo que lhe resta em
tranquilidade. E em bondade. E em paz com o espirito dentro de vocé.

— Marco Aurélio, Meditagdes

A importancia de estar centrado

O que voceé realmente esta fazendo agora? Como esta usando sua mente e corpo?
Quem é vocé neste instante? Com que parte de sua experiéncia vocé se



identifica? Quem esta fazendo a identificacdao? Onde é “o aqui” para vocée? Vocé
é seus pensamentos e sentimentos? Ou consegue manter-se ciente de ver seu
fluxo de consciéncia a distancia? Onde exatamente vocé esta “localizado”? Vocé
€ o observador ou os pensamentos observados? O que faz de vocé a mesma
pessoa que era quando criancinha? Que continuidade existe em sua consciéncia
de si ao longo dos anos? Vocé ja ficou tdo preocupado com seus pensamentos
que deixou passar alguma coisa importante que estivesse acontecendo?

Todas essas perguntas se relacionam a consciéncia de estar centrado no aqui
e agora como um observador atento de suas experiéncias. Embora eu fale
bastante sobre mindfulness e meditacdo neste capitulo, nao estou assumindo nem
excluindo nada espiritual ou mistico. Estar atento a0 momento presente € parar e
“apreciar a paisagem”.

As praticas de meditacdo mindfulness sdo extremamente comuns em
terapias psicologicas modernas baseadas em evidéncia, devido a capacidade
comprovada de ajudar a cultivar a flexibilidade psicologica e o controle da
atencdo. Além disso, as pesquisas mostraram que VOCé ndo precisa ser um mestre
zen: mesmo exercicios curtos de mindfulness podem ser de algum beneficio em
muitos casos. A atencdo flexivel ao momento presente permite aprender a
experimentar até os pensamentos e sentimentos desagradaveis com atencao
plena, com desapego, sem estreitar e monopolizar a atencdo. Estar centrado
dessa forma permite a conexdo com o senso de perspectiva, com o que é
importante no momento presente e com 0s valores, bem como com a forma de
agir aqui e agora baseado nos valores.

O que é mindfulness?

O conceito de mindfulness, familiar a muita gente por causa das praticas de
meditacdo budistas, é central em muitas abordagens modernas de terapia, sendo
que cada uma tem uma concepcao levemente diferente do significado. Seguindo
na linha dos capitulos anteriores, vamos usar a definicao de mindfulness da ACT,
desenvolvida a partir dos elementos-chave de resposta aberta e centrada. Tendo
examinado o estilo de resposta aberta em termos de estratégias de aceitacdo e
desfusdo, agora estamos prontos para discutir o papel de estar centrado. Um
estilo de resposta centrado também consiste em dois elementos: consciéncia do
momento presente e um senso de eu-como-contexto, estar ciente de si como
observador da propria experiéncia. Também vamos explorar como esses
processos interagem e se combinam intimamente para constituir uma atitude de
mindfulness e flexibilidade psicologica.
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IDEIA-CHAVE: MINDFULNESS
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Mindfulness proporciona uma maneira alternativa e mais flexivel de reagir aos
pensamentos. Uma das caracteristicas mais fundamentais da ansiedade é
envolver um estreitamento subito da atencao e do comportamento: a atencao fica
automaticamente mais focada em fontes potenciais de perigo, e o
comportamento torna-se rigido e estereotipado, nos sentimos impelidos a lutar,
congelar ou fugir. Entretanto, qualquer coisa que permita reagir de modo
diferente a eventos angustiantes, sem se esquivar nem buscar seguranca, pode
reduzir a angustia. Mindfulness, conforme entendido aqui, envolve dois estilos
intimamente relacionados de resposta flexivel:

1. Resposta aberta, consistindo em desfusdao dos pensamentos e aceitacao
voluntaria das experiéncias internas.

2. Resposta centrada, consistindo em consciéncia do momento presente e do
eu-como-observador ou “contexto” dos pensamentos e sentimentos.

i T T N N
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Pesquisa e aplicacoes

De modo semelhante aos capitulos anteriores, os processos discutidos aqui
integram a ACT e foram empregados em pesquisas sobre uma gama de
problemas. Todavia, a consciéncia atenta no momento presente foi enfatizada em
particular nas pesquisas sobre depressdo clinica e transtorno de ansiedade
generalizada (TAG), em que desempenha importante papel em abordagens de
tratamento baseadas em mindfulness e aceitacdo. As técnicas de meditacao
mindfulness também se mostraram eficazes na reducao geral do estresse. Uma
revisdao recente (meta-analise) que juntou os dados estatisticos de 39 estudos
diferentes verificou que em média as abordagens baseadas em mindfulness
tiveram efeitos de tratamento classificados como “moderados” para sintomas de
ansiedade e depressao no geral e “grandes” efeitos em individuos com ansiedade
ou transtornos de humor diagnosticaveis (Hofmann, Sawyer, Witt & Oh, 2010).
Em contraste, uma revisao abrangente das pesquisas sobre autoestima verificou
que, ao contrario da crenca popular, as tentativas diretas de impulsiona-la sdo
potencialmente contraproducentes e raras vezes proporcionam quaisquer
beneficios psicologicos (Baumeister, Campbell, Krueger e Vohs, 2003). Como
veremos, mindfulness com frequéncia acarreta um senso de autoaceitacdo e
distanciamento que contrasta de forma direta com a nocdo popular de



manutencao da autoestima.

Parte do motivo para o amplo espectro de problemas em que a pratica de
mindfulness atua é que o sofrimento emocional com frequéncia envolve
ruminacdo do passado ou preocupacao quanto ao futuro. Quando a atencdo esta
plantada no momento presente, limita a frequéncia e a duracao de certos tipos de
pensamento morbido, e isso parece ajudar a reduzir o impacto da ansiedade, da
depressdo e de problemas correlatos. Portanto, aprender a controlar a atencao de
modo a ser capaz de enfocar o momento presente e o seu campo de consciéncia
de modo mais flexivel e mais centrado pode apresentar uma funcao preventiva,
contribuindo para a resiliéncia em adversidades futuras.

Mindfulness e resiliéncia

Atencdo a0 momento presente e ao eu-como-observador da experiéncia interna
contribui para a flexibilidade psicologica e a resiliencia. Os tipos de técnica de
meditacdo descritos aqui sdo amplamente empregados no manejo de estresse em
geral, bem como em problemas clinicos mais sérios. Uma das vantagens-chave
da pratica de mindfulness é ser uma abordagem simples e genérica, que pode ser
usada a qualquer hora e que facilmente se torna parte do estilo de vida. Pode ser
usada de forma preventiva na auséncia de distirbios importantes ou em carater
reparador apoOs eventos altamente estressantes. Estar centrado na consciéncia de
si como observador no momento presente também facilita ficar ciente da
conexao entre as acoes e 0s valores pessoais. Portanto, mindfulness é uma pratica
notavelmente adequada a construcao da resiliéncia geral, em particular em uma
abordagem de autoajuda como a apresentada aqui.

ESTUDO DE CASO

Meditacao mindfulness

Duncan sofria de periodos de depressao leve, um problema que, no caso dele, ia
e vinha. Ao longo dos anos, tentou uma série de abordagens terapéuticas e de
autoajuda e se desgastou com o esforco para mudar sua autoimagem, suas
atitudes e comportamento. Parecia estar em luta constante com os sentimentos.
Até que um dia, quando se encontrava em um centro de retiro budista, decidiu
desistir da batalha e simplesmente aceitou seus pensamentos e sentimentos
enquanto praticava mindfulness regularmente ao longo do dia. Para sua surpresa,



aquilo pareceu funcionar naquilo em que as outras estratégias haviam falhado. A
pratica de mindfulness nao transformou seus sentimentos de maneira drastica,
mas de imediato aliviou a tensdo causada pela batalha contra eles, e lentamente
0S pensamentos e sentimentos tornaram-se menos Opressivos e persistentes.

Na terapia subsequente, Duncan aprendeu a praticar com mais regularidade,
sentando-se em meditacdao formal por cerca de 15 minutos todas as noites e
introduzindo periodos mais curtos de mindfulness ao longo da rotina diaria. Com
a continuidade, notou que no geral os pensamentos e sentimentos perturbadores
pareciam menos poderosos e mais faceis de aceitar. Comecou a experimentar
uma variedade mais rica de pensamentos e sentimentos, uma vez que os velhos
pensamentos depressivos passaram a monopolizar menos a atencdao. O humor
melhorou, e Duncan ficou apto a levar a vida de modo mais satisfatorio. Quando
ocorriam reveses, ele tinha maior capacidade de lidar de maneira resiliente,
centrando a atencdo no aqui e agora em vez de ruminar sobre os problemas.

Conexao com o momento presente

Tomar contato mais direto com o ambiente por meio dos sentidos e se conectar
mais plenamente com o local onde vocé esta e com o que esta de fato fazendo
aqui e agora faz parte de todas as abordagens de mindfulness. Fritz Perls,
fundador da terapia Gestalt, costumava dizer: “Perca a cabeca e recobre os
sentidos”. A ideia é que, parando com 0 pensamento excessivo, a preocupacao
com o futuro e a ruminacdao do passado, podemos aprender a ficar conscios do
momento presente de maneira mais plena, o que leva a uma experiéncia de vida
mais rica e satisfatdria. Por isso o treinamento em mindfulness costuma envolver
o aprendizado de ficar em contato com as acdes e o ambiente no aqui e agora. O
momento presente é como o rosto do universo, é o unico lugar onde a acdao pode
ter inicio. O futuro ainda ndo existe, o passado ja passou. Tudo o mais esta
ausente, exceto 0 aqui e agora que se apresenta a voce.

Um aspecto importante da pratica de mindfulness no momento presente é
que, notando exatamente o que esta fazendo, seus pensamentos e acoes, VOCE
podera distinguir padrdes viaveis e inviaveis de comportamento com mais
facilidade. Em outras palavras, se age sem pensar, esquecido de si mesmo, vocé
tende a ignorar muitas oportunidades sutis de aprender a partir das
consequéncias de suas acOes. Aprender com a experiéncia direta tende a levar a
um comportamento mais flexivel e adaptativo, se comparado a seguir regrais
verbais aprendidas com outras pessoas. Ou seja, estudar a experiéncia pessoal



como ela é e aprender com isso pode proporcionar uma contribuicdo
fundamental para a flexibilidade psicologica e a resiliéncia nas adversidades
futuras. As vezes uma simples desaceleracdo pode ajudar, por deixd-lo mais
ciente de experiéncias que do contrario passariam batidas, antes de vocé
conseguir tomar pleno conhecimento delas. Por isso muitos exercicios de
mindfulness envolvem mudar a consciéncia com calma e paciéncia, registrando
assim diferentes aspectos da experiéncia.

Como pode ser possivel alguém perder o contato com a realidade do
momento presente? A fusdo cognitiva é uma das principais fontes de alienacao
do aqui e agora. Muitos pensamentos, em especial os angustiantes, tendem a se
referir ao passado (ruminacdo) ou ao futuro (preocupacdao) e, portanto, nos
afastar do momento presente. Assim, “desfundir” os pensamentos pode
contribuir para o contato com o momento presente. Embora seus pensamentos
com frequéncia se refiram ao passado ou ao futuro, sempre ocorrem no momento
presente. S6 podemos viajar no tempo, para fora do momento presente, em nossa
imaginacdo, fundindo o pensamento com a realidade. Por sua vez, focar na
experiéncia concreta do momento presente pode desviar nossa atencao de
pensamentos abstratos, tais como julgamento de valores, e trazer maior atencao
as sensacoes de momentos fisicos especificos que experimentamos no aqui e
agora, como nossa respiracao, o0 modo como usamos 0s musculos, 0s sons ao
redor ou as formas e cores em nosso ambiente.

Muitas vezes se diz que a habilidade central na meditacdo é a capacidade de
detectar a consciéncia se extraviando e trazée-la de volta para a observagao do
momento presente. Claro que, para a consciéncia, é natural voar para longe da
interacdo com o aqui e agora. Certas categorias de pensamento podem ter maior
probabilidade de fisgar sua atencdo e atrai-lo para a fusdo; por exemplo,
pensamentos sobre o futuro, sobre a propria tarefa, ou memorias que envolvam
sentimentos fortes. A ironia é que capturar a atencao quando ela se extravia pode
ser visto como uma oportunidade de desenvolver essa aptidao basica. Se a mente
ndo vagueia ocasionalmente durante a meditacdo, é provavel que vocé obtenha
poucos beneficios ao meditar. De modo semelhante, o compromisso infalivel de
agir de acordo com seus valores pessoais € muito raro, talvez impossivel.
Entretanto, a capacidade de flagrar a si mesmo extraviando-se do viver
valorizado no aqui e agora e se compromissar de novo com 0s valores, no fim
das contas, pode ser mais importante do que o grau de sucesso em se devotar
com perfeicdo aos valores. Em outras palavras, a capacidade de detectar e se
recobrar de lapsos referentes a atencdo plena e ao viver valorizado fica
especialmente proxima do cerne da resiliéncia psicologica.

A atencdo plena no momento presente pode ser aprendida com o uso de



uma variedade de técnicas, muitas derivadas de técnicas de meditacdo muito
antigas. Por exemplo, como forma de desfusdo e centramento, € ttil rotular as
experiéncias em categorias descritivas amplas, tais como:

* Pensamentos e julgamento de valores

* Emocoes

* Memorias e imagens

* Sensacoes fisicas

* Impulsos ou inclinacdes para executar certas acoes

Vocé poderia dizer “Tenho o pensamento de que minha cadeira é muito
desconfortavel” ou “Estou notando o impulso de me espreguicar”. Trata-se de
uma técnica comum a diferentes abordagens de treinamento em consciéncia que
pode ser usada quando se senta em uma espécie de meditacdo e também
praticada regularmente ao longo do dia por algumas semanas. Uma versao um
pouquinho mais formal, comum na ACT, envolve sentar-se por cerca de cinco
minutos imaginando um curso d’agua onde caem folhas que sdo lentamente
levadas pela correnteza. Vocé imagina que cada pensamento que surge ¢ afixado
em uma folha e flutua lentamente rio abaixo. Imagine palavras ou imagens sendo
afixadas nas folhas. Em particular, observe quando o rio para de fluir, ou seja,
quando vocé fica distraido ou fundido com um pensamento; coloque esse
pensamento em uma folha e continue de onde parou. Isso é principalmente uma
forma de aprender a detectar quando vocé é fisgado por pensamentos, algo
provavel de acontecer mesmo com a pratica.

TENTE AGORA: OBSERVAR DO QUE VOCE ESTA
CIENTE

O contato com o momento presente pode ser fomentado com o uso de uma
linguagem puramente descritiva, ndo julgadora ou avaliadora. A linguagem
pode ser usada para controlar a atencao de maneira gentil; descrever as
coisas para si mesmo forca a prestar atencado com mais consciéncia e por
um tempo ligeiramente maior.

Essa técnica, derivada da terapia Gestalt, é usada em algumas outras
abordagens de mindfulness. Dedique alguns minutos a pratica, completando
a seguinte frase: “Neste instante, estou ciente de...”, colocando diferentes
coisas a cada vez. Nomeie e descreva de forma breve as diferentes
sensacoes que experimenta no aqui e agora. Por exemplo: “Neste instante,



estou ciente de pressionar as teclas do meu computador... Agora estou
ciente de uma leve dor de cabeca que sinto ha algum tempo... Agora estou
ciente do som do aquecimento central... Agora estou ciente da vontade de
cocar o nariz”, e assim por diante.

Evite julgamentos de valor, tente se ater a descricao das propriedades
basicas das coisas que experimenta no momento e aos pensamentos,
sentimentos e impulsos que passam por sua consciéncia. Nao acrescente ou
subtraia nada. Com o tempo, abandone por completo o uso da linguagem e
apenas preste atencdo silenciosa na experiéncia do momento presente, sem
descrever nem julgar, sem dizer nada.

Centramento e autoconsciencia

O mito da autoestima

Albert Ellis, um dos pioneiros da terapia cognitiva, escreveu um livro intitulado
The Myth of Self-Esteem (2005). Recorrendo ao trabalho prévio de Alfred
Korzybski, Ellis argumentou que a autoestima invariavelmente esta
condicionada a eventos externos que em alguma medida estdo nas maos do
destino. Autoestima, seja alta, seja baixa, envolve “estimar” ou avaliar a si
mesmo em termos gerais, como se vocé pudesse ser resumido em uma unica
caracteristica, como “sou estupido”, ou uma classificacao geral de valor, como
“ndo valho nada”. Ellis acreditava que isso era basicamente irracional, pois
ninguém pode ser classificado com tanta facilidade por um unico atributo.
Também argumentava que isso era basicamente insalubre, ou neurotico, para
usar o velho termo, porque contingenciava a autoestima a um critério ou outro,
depositando-a sobre fundacdes instaveis no caso de um dia surgirem motivos de
davida. Por exemplo, muita gente tem autoestima positiva baseada no sucesso
material, popularidade ou aparéncia. Contudo, esse castelo de cartas pode vir
abaixo, transformando-se em baixa autoestima, tdo logo essas coisas sejam
levadas embora ou mesmo colocadas em duvida.

Claro que a autoestima muitas vezes se baseia em comparacGes com outras
pessoas. Ter um carro esporte pode fazer com que eu me sinta um sucesso e
turbinar minha autoestima por um tempo. Mas e se eu me mudar para um bairro
mais rico e verificar que meus vizinhos possuem ndo sé carros esportivos, mas



também lanchas velozes? Sempre existe alguém em melhor situacdo ou mais
bem-sucedido, e a ironia é que ao termos sucesso é mais provavel deparar com
tais pessoas e comecar a nos comparar com elas.

Fazer comparacoes “para cima” é uma fonte bem conhecida de perturbacao
emocional. E bem menos frequente as pessoas fazerem comparacdes “para
baixo”, o que envolveria ficarem gratas por estar muito melhor do que muita
gente. O simples fato de estar lendo este livro sugere que vocé provavelmente
esta em melhor situacdo financeira que a maioria da populacdo mundial, que
vive em relativa pobreza. Contudo, com quem vocé costuma se comparar? A
verdade é que, em ultima analise, essas comparacOes sdo arbitrarias e, portanto,
sem sentido.

Ellis sugeriu que a alternativa para a autoestima condicionada era a
autoaceitacdao incondicional (AAI), definida como uma atitude de aceitar a si
mesmo incondicionalmente, com seus defeitos, sem tentar se rotular ou avaliar
como um todo ou fazer comparagoes arbitrarias com os outros. Isso se aproxima
da nocdo de autoaceitacdao encontrada em abordagens modernas baseadas em
aceitacdo e mindfulness. Da mesma forma que suspendemos julgamentos de
valor sobre a experiéncia do aqui e agora para nos conectarmos a ela mais
plenamente, podemos aprender a suspender julgamentos de valor positivos e
negativos sobre ndés mesmos.

O eu como contetido (eu conceitualizado)

Quem é vocé? Por qué? Pensamentos sobre o seu senso de identidade e histérias
sobre a sua vida com frequéncia sdo os mais emaranhados e dificeis de
“desfundir”. Vocé pode tratar as autoconceitualizacGes — pensamentos, crencas e
histérias sobre si mesmo — da mesma forma que outros pensamentos
problematicos, “desfundindo-as” com as estratégias ja discutidas neste livro.
Tanto as crengas positivas como as negativas sobre si mesmo podem causar
problemas. Ter autoestima elevada, por exemplo, poderia se tornar um ponto de
vista rigido, predispondo a consciéncia e impedindo que se aprenda com os
erros. Entretanto, a maioria das pessoas verifica que, quando avanca na desfusao
dos pensamentos sobre autoconceito, o senso de identidade, comeca a se sentir
um tanto desconfortavel, como se a propria existéncia estivesse ameacada. Quem
é voceé se ndo aquele que seus pensamentos e crencas dizem que vocé é? O que é
vocé se ndo o seu autoconceito? Um senso alternativo de autoconsciéncia ou
identidade decorre de aprender a se conectar mais plenamente com o campo de
consciéncia em si do que com seu conteudo, o que é chamado de perspectiva do



observador ou eu-como-contexto na ACT.

AUTOAVALIACAO: GIRANDO OS DIAIS DA
AUTOIDENTIFICACAO

Considere as seguintes questoes sobre o seu senso de identidade e tente
avaliar o quanto concorda com cada uma, de zero (de modo nenhum) a 5
(completamente):

* Me identifico com a aparéncia externa do meu corpo no espelho.
(/5)

* Sou o que meu corpo se parece por dentro, as sensacoes fisicas.
(/5)

* Me identifico com minhas emocdes. (__/5)

 Sou minhas acoes fisicas no mundo. (__/5)

* Sou meus pensamentos, o fluxo de consciéncia que passa por minha
mente. (__/5)

» Sou minhas crencas subjacentes ou duradouras, minha filosofia de
vida. (__/5)

» Sou meu conceito de mim. (__/5)

* Sou a combinacdo de todos os conteudos de minha consciéncia —
pensamentos, agoes, sentimentos. (__/5)

* Sou o espaco de consciéncia dentro do qual meus pensamentos,
acoes e sentimentos acontecem. (__/5)

Nao ha sentido em somar esses numeros. De fato, ndo existe uma
resposta certa ou errada. Contudo, agora tire um tempo para um
experimento mental, imaginando com cuidado como seria mudar essas
notas, como se vocé girasse seu senso de identificacdo para cima e para
baixo em um dial. Em particular, como seria aumentar ou reduzir o senso de
identificacdo com o contetido da sua experiéncia, incluindo o conceito de si
mesmo? Como seria aumentar ou diminuir o senso de identidade com o
espaco, o campo de consciéncia dentro do qual ocorrem suas experiéncias?
Tire um tempo para fazer esses experimentos com sua autoconsciéncia e
senso de identidade.



O eu como um processo

O eu também pode ser experimentado como um fluxo de consciéncia ou
“processo de autoconsciéncia continua” no aqui e agora, momento a momento.
Em vez de ser resumido por afirmacdes avaliativas amplas, o eu é
experimentado em termos de um fluxo de descricao das experiéncias sensoriais
concretas no momento presente, naturalmente cambiantes em vez de rigidamente
fixas. E o senso de autoconsciéncia que emerge quando se rotulam e descrevem
com plena atencao as experiéncias concretas a medida que acontecem no aqui e
agora, por exemplo: “Agora estou pensando em...”, “Agora tenho o impulso
de...” etc.

O eu-como-contexto (perspectiva do observador)

Quando observam suas experiéncias, vocé também se observa a observa-las — e
de onde? A ACT em particular enfatiza o conceito de experimentar o eu como
consciéncia pura ou contexto do processo mental em vez de se identificar com o
conteudo da consciéncia — pensamentos e sentimentos especificos. Em outras
palavras, distingue o eu observador do eu pensante. De inicio é um conceito
complicado. Da mesma forma que os pensamentos podem se fundir a realidade,
sua identidade também pode se fundir a certos pensamentos caso vocé se permita
ficar imerso neles. O tnico jeito de realmente entender isso € ndao verbalmente.
“Desfundir” o autoconceito e ficar centrado no contexto mais amplo de
consciéncia permite maior flexibilidade psicolégica, tornando as experiéncias
desagradaveis menos problematicas. Pense em sua consciéncia como a luz
iluminando uma sala. E facil se concentrar em olhar os objetos na sala — o0s
contetidos da consciéncia. E mais dificil focar a atencdo na luz que ilumina os
objetos, porque ela ndo é uma “coisa”. Em certo sentido, vocé é a consciéncia de
suas experiéncias, mas, como a consciéncia ndo é uma “coisa”, é dificil
apreendé-la e permanecer ciente de sua presenca por mais de um instante fugaz.
Na ACT o eu-como-contexto € explicado pela metafora de um tabuleiro de
xadrez. Imagine um tabuleiro de xadrez do tamanho do universo, estendendo-se
ao infinito. As pecas brancas e pretas estdo eternamente engajadas em combate
umas contra as outras. Cada vez que o jogo parece acabado, ndo demora muito e
o tabuleiro é montado de novo, e o jogo recomeca. Vocé pode pensar nas pecas
pretas como seus pensamentos negativos e nas brancas como seus pensamentos
positivos ou competitivos. O jogo é como o embate constante na mente. Agora,
pareceria natural imaginar que vocé é o lado branco ou o lado preto, mas isso



pode ser visto como uma metafora para a fusdo. Da perspectiva do eu-como-
contexto, vocé é o tabuleiro, o contexto ou espaco onde o jogo acontece. Isso
coloca o “eu” fora da batalha em andamento, como um observador a distancia,
no nivel do tabuleiro. Em outras palavras, vocé é os pensamentos que tem ou o
espago consciente onde essas e outras experiéncias acontecem?

TENTE AGORA: EXERCICIO DE
AUTOIDENTIFICACAO

Este exercicio contemplativo de uma escola de psicoterapia mais antiga
chamada psicossintese foi assimilado pelas abordagens modernas baseadas
em mindfulness e aceitacgao.

1. Feche os olhos e lembre-se de algo que aconteceu quando vocé era
criancinha. (De momento é melhor escolher uma lembranca agradavel
ou que pelo menos ndo seja particularmente angustiante.) Imagine que
vocé esta la, como se estivesse acontecendo agora. Veja o que vocé
viu. Ouca o que ouviu. Sinta o que sentiu. Ao fazer isso, fique ciente
de sua consciéncia e se observe como um observador consciente
experimentando essas coisas. Vocé é a mesma pessoa, embora muitas
coisas possam ter mudado. Observe a continuidade entre a sua
experiéncia de vocé naquela época e de agora. Vocé ainda € o mesmo
observador de suas experiéncias, embora tudo o mais possa ter
mudado ao longo do tempo.

2. Agora, continuando a identificar a percepcao de sua percepcao com
consciéncia pura, foque a atencdo nas sensacoes do corpo aqui e agora.
Vocé tem um corpo, mas vocé nao € esse corpo. Vocé pode observar as
sensacoes de seu corpo a distancia, sem se identificar com elas. Fique
ciente da transitoriedade das sensacOes no corpo, observe que elas se
alteram, ao passo que a consciéncia que as observa permanece igual.

3. Agora, ainda continuando a se conectar consigo mesmo COmMO
observador ou consciéncia pura, enfoque suas emocoes. Observe como
as emocoes Vém e vao enquanto vocé é sempre 0 mesmo observador.
Fique ciente de si mesmo observando suas emocoes. Vocé é o contexto
em que elas ocorrem, o mesmo observador que experimenta todos
esses sentimentos diferentes.

4. Agora, da mesma perspectiva, como o contexto de suas
experiéncias, observe os pensamentos a passar por sua mente. Isso é



mais dificil porque os pensamentos tendem a fisga-lo sorrateiramente e
fazer com que vocé se funda a eles antes de perceber o que aconteceu.
Todos os dias vocé tem milhares de pensamentos transitorios. Ao
longo da vida, vocé tera incontaveis milhdes de pensamentos
individuais, e suas crencas e atitudes vao mudar e evoluir. Observe
como 0s pensamentos sao transitorios e que mesmo crencas arraigadas
podem mudar com o tempo. Vocé tem pensamentos, mas VOCE nao €
seus pensamentos. Vocé tem crengas, mas vocé nao € suas crengas.
Fique ciente de si mesmo como observador de seus pensamentos,
vendo-os a distancia. Embora os pensamentos venham e vao, vocé
ainda é a mesma pessoa a observa-los.

5. Repare que, apenas por observar essas coisas, vocé pode ficar ciente
da consciéncia pura como observadora das experiéncias; o observador
ndo é a coisa observada. Vocé tem um corpo, tem pensamentos, acoes
e sentimentos, mas vocé ndo € apenas essas coisas. Vocé pode recuar
um passo disso tudo e ficar ciente de si mesmo como observador
consciente, separado dos conteudos da consciéncia. Ndo tente mudar
nada, ndo tente impedir que nada mude. Apenas fique ciente de si
como seu campo de consciéncia, um espaco psicologico flexivel e
expansivo onde diversas experiéncias podem vir e ir livremente.

Fazer contato com o campo mais amplo de consciéncia pura que
contém as experiéncias muitas vezes proporciona um senso de estabilidade,
paz e tranquilidade. A partir dessa perspectiva, a desfusdo e a aceitacao de
outras experiéncias se tornam muito mais faceis e menos ameacadoras.
Como disse o poeta Emerson certa vez, dessa perspectiva vocé é como “um
globo ocular transparente”, que nada mais € que a consciéncia de ver as
coisas. Seu conceito de si é apenas um dos muitos conteudos da consciéncia
de que vocé esta potencialmente ciente. Por natureza, a pessoa que vocé
costuma pensar que € se situa diante do seu olhar, e ndo atras dele.

O senso de eu-como-observador é desconhecido pela maioria das pessoas porque
a identidade delas se fundiu aos conteudos da consciéncia. Por outro lado, essa
consciéncia pura € a coisa mais familiar do mundo, porque esta e sempre esteve
no plano de fundo aonde quer que vocé va. Por definicdo, ndo pode ser expressa
em palavras, pelo menos ndo de modo muito satisfatério. E a percepcéo de si
mesmo como consciéncia, além do que é captado com o uso da linguagem. O eu-
como-contexto é o seu senso de continuidade da consciéncia. Mesmo que a



autoconsciéncia ndao possa ser descrita com facilidade, pode ser apontada e
trazida a sua atencdo fazendo as seguintes perguntas esquisitas:

* Onde esta o “aqui” para mim?
* Onde esta o “agora” para mim?
* Onde esta o “eu” para mim?

“Desfundir” pensamentos também tende a intensificar a consciéncia direta
de onde o “eu”, o “aqui” e o “agora” estdao situados, por fazer com que os
contetdos da consciéncia parecam mais arbitrarios e menos ameacadores ao seu
autoconceito. O interessante é que os psicologos descobriram que a capacidade
de localizar o “eu” parece relacionada a capacidade de adotar outras
perspectivas, inclusive de empatia com outras pessoas e de compaixdo por elas.
Assim, até mesmo exercicios como se imaginar sendo uma versao mais velha e
mais sabia de si no futuro, dando conselhos para o eu atual, o que envolve a
adocdo de perspectivas fantasiosas, pode ajudar a intensificar seu senso de eu-
como-contexto. Se vocé imagina tudo sobre si mesmo e seu mundo sendo
diferente, o que permanece igual? Vocé ainda observa as coisas por meio da
mesma consciéncia, o que empresta continuidade a sua experiéncia, nao
importando o quanto os conteudos possam ter mudado.

Com a meditacdo, a maioria das pessoas fica cada vez mais ciente de um
senso de desapego ou distanciamento de seus pensamentos. Do mesmo modo
que os sonhos ocorrem automaticamente a noite, vocé vai perceber que muitos
de seus pensamentos sdao reflexos, habituais e automaticos e nao
deliberadamente escolhidos por vocé. Essa percepcdao também pode levar a um
senso de maior distanciamento dos pensamentos. Na ACT, as vezes se faz a
distincdo entre a mente que produz os pensamentos e a consciéncia distanciada
que os observa. Pessoas que meditam conseguem falar cada vez mais sobre sua
mente geradora de pensamentos, quase como se estivessem falando de outra
pessoa. Na meditacdo fica mais facil ver pensamentos automaticos e outras
experiéncias internas como “refugos” da mente, ou o ruido de um radio ao
fundo, emitindo trechos arbitrarios de conversas.

Nao ha davida de que pode parecer traumatico divorciar a identidade dos
conteudos da mente, mas o conceito ndao é novidade. Faz parte da filosofia
budista, que na India era conhecida como filosofia do “ndo eu” (anatta-vada), e
das antigas filosofias greco-romanas, como o estoicismo, em que a esséncia do
eu era descrita como pneuma, uma rajada de vento. Sob certo aspecto,
“desfundir” a identidade dos contetidos da consciéncia pode parecer o sacrificio
de alguma coisa, e até os fundadores da ACT as vezes referem-se a isso como



uma espécie de morte metaforica ou mesmo “suicidio conceitual”.

Na mesma linha, Séneca, o grande filosofo estoico romano, certa vez
escreveu: “Uma pessoa que aprendeu a morrer desaprendeu a ser escrava”. Em
outras palavras, vocé consegue sacrificar seu conceito de eu e se conectar com a
experiéncia real de estar consciente aqui e agora? Marco Aurélio, outro estoico,
disse que, quando a consciéncia “recua para dentro de si mesma” e ali encontra
contentamento, torna-se autobnoma e invulneravel, como uma esfera perfeita,
uma fortaleza ou santuario. Estudiosos chamaram essa forma especial e
resiliente de autoconsciéncia de cidadela interior do estoicismo (Hadot, 1998).
Por isso Marco Aurélio escreveu: “Mantenha sua mente centrada nela mesma”.

Vocé pode escapar de tudo a hora que quiser voltando-se para dentro.
Nenhum lugar para onde possa ir é mais pacifico — mais livre de
interrupcoes — do que sua propria alma... Um instante de recordacdo e ai
esta a tranquilidade completa. Por tranquilidade me refiro a uma espécie de
harmonia.

Assim, continue escapando de tudo — dessa maneira. Renove-se. Mas seja
breve e basico. Uma visita rapida deve ser o bastante para... manda-lo de
volta preparado para enfrentar o que o aguarda.

— Marco Aurélio, Meditagoes
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IDEIA-CHAVE: O EU-COMO-CONTEXTO

e T W

T

A ACT faz uma distin¢do bésica entre duas formas radicalmente diferentes de experimentar o eu: eu-como-
contetido e eu-como-contexto. A maioria das pessoas tende a se identificar com os contetidos da consciéncia
observados por elas — seus pensamentos e sentimentos. Isso estd fadado a ficar sob ameaca quando
pensamentos e crengas essenciais sobre si mesmo, como “eu sou estipido”, sdo “desfundidos”. Uma
perspectiva alternativa seria identificar-se com a consciéncia em si, com o contexto em que essas
experiéncias ocorrem. Em outras palavras, ndo sou meus pensamentos, memorias ou sentimentos. Sou a
consciéncia que os observa. Assumir pensamentos ou crencgas sobre si mesmo como descri¢Ges literais,
fundidas com o senso de eu, pode aumentar o sofrimento.

Animais e criangas provavelmente ndo tém conceito de si dessa forma; parece que sé o adquirimos pelo uso
da linguagem. Contudo, a linguagem representa a realidade de modo imperfeito e é propensa a distorcdo,
especialmente quando trata julgamentos de valor como se fossem descricdes literais. Julgamentos de valor
sobre si mesmo, como “ndo valho nada”, portanto, estdo entre as formas de fusdo cognitiva potencialmente
mais problematicas. Isso pode ser valido até para crengas positivas, que também podem se tornar uma
prisdo para o eu se mantidas com rigidez e fundidas a ele. Fica mais facil “desfundir” pensamentos e aceitar
experiéncias desagradaveis a fim de agir de maneira valorizada quando se tem um senso de eu que vai além
dessas coisas. A medida que as crencas literais sobre si mesmo sio “desfundidas”, vocé pode se ver a
procura de um senso de eu que ndo seja abalado por esse processo, que transcenda pensamentos e



sentimentos individuais.
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Meditacao mindfulness

Os diferentes elementos de resposta aberta e centrada juntam-se muito bem na
pratica da meditacdo mindfulness, que pode assumir varias formas.

TENTE AGORA: MINDFULNESS AO COMER

A forma mais comum desse exercicio envolve comer uma passa com
atencao plena, o que faz parte de varias abordagens baseadas em
mindfulness. Entretanto, o conceito de comer com autoconsciéncia pode ser
encontrado em muitas abordagens terapéuticas diferentes, retrocedendo a
primeira metade do século 20, como a terapia Gestalt e o relaxamento
progressivo, e em praticas de meditacdao consideravelmente mais antigas.
Trata-se de um belo exemplo da diferenca entre mindfulness e
funcionamento no piloto automatico — sem consciéncia do momento
presente —, porque muitas vezes comemos rapido, como um meio para um
fim, em vez de saborear a experiéncia e apreciar seu valor intrinseco.

Pegue uma passa, ou qualquer alimento que pareca adequado, e se
permita usar todos os sentidos para contemplar suas caracteristicas sem
pressa. Olhe o alimento por algum tempo, sinta a textura em suas maos ou
cheire com atencdo antes de colocar na boca lentamente. Assuma uma
mente de iniciante, como se estivesse experimentando tudo isso com
curiosidade pela primeira vez. Sem pressa, explore o sabor e a textura em
sua boca antes de comecar a mastigar lenta e atentamente, observando o
que os seus sentidos revelam sobre o que acontece em sua boca. Observe
também os musculos que vocé esta tensionando ou utilizando na
mandibula, boca e em outras partes, assim como a expressao facial
enquanto mastiga. Repare em particular como a simples observacdao mais
cuidadosa da experiéncia do momento presente pode transforma-la, e
também como os pensamentos e associacoes mentais que podem tira-lo da
experiéncia de comer no aqui e agora sao facilmente ativados em sua
mente. Traga-se continuamente de volta a experiéencia do momento
presente. Como vocé detecta quando a atencdo vagueia da experiéncia de
comer? Como vocé faz para retornar a ela?



TENTE AGORA: VARREDURA DO CORPO

O exercicio de “varredura do corpo” também é usado em diversas
abordagens, em especial na terapia cognitiva baseada em mindfulness
(MBTC, mindfulness-based cognitive therapy), em que uma versao de 45
minutos € uma das principais praticas iniciais. A versao curta abaixo
oferece uma ideia geral do exercicio. Vocé pode deitar e fechar os olhos.
Antes de comecar, acomode-se para ficar confortavel e centrado.

1. Respire lentamente pelo nariz. Ndo tente alterar a respiracgao,
tampouco tente impedir que se altere, simplesmente abandone
quaisquer tentativas de controle consciente e deixe-a por si, aceitando-
a como for.

2. Observe as sensacOes que acompanham sua respiracao, o abdomen
subindo e descendo ou a caixa toracica expandindo-se levemente e
depois relaxando. Medite sobre a respiracdo, ao mesmo tempo
deixando-a solta, e observe até mesmo as menores sensacoes enquanto
inspira e expira. Se ocorrerem pensamentos, apenas reconheca, aceite e
gentilmente retorne a atencao para a respiracao e as sensacoes fisicas.
3. Agora volte a atencdo para a sola dos pés. Examine o corpo a partir
da sola dos pés, subindo pelos tornozelos, panturrilhas e canelas.
Estude as sensacOes na pele e nos musculos debaixo dela. Permita-se
aceitar o que quer que sinta e abandone quaisquer tentativas de mudar
qualquer coisa por enquanto.

4. Agora deixe sua atencdo subir pelas coxas até os quadris da mesma
maneira.

5. Agora continue a examinar seu corpo desde o abdomen e o tronco
até o peito e os ombros.

6. Agora deixe sua atencao propagar-se dos ombros para os bracos e
até a ponta dos dedos.

7. Agora examine dos ombros para o pescoco, até a cabeca e o rosto.

8. Fique ciente do corpo inteiro por um momento e aceite as sensacoes
que esta experimentando, enquanto segue focado na respiracao.

9. Se quiser, imagine que, enquanto inspira e expira naturalmente, sua
respiracdo permeia todo o seu corpo, ajudando a manté-lo focado em
aceitar quaisquer sensacoes que experimente.



TENTE AGORA: SENTAR EM MEDITACAO
MINDFULNESS

Se possivel, esta deve ser uma pratica central, pois ajuda a reunir os
elementos de outras estratégias de mindfulness e aceitacao discutidas neste
livio. Em termos ideais, vocé deve comecar meditando cerca de 5-20
minutos todos os dias, ou pelo menos 2—3 vezes por semana. A postura em
que vocé se senta ndao € importante, contanto que seja confortavel e
adequada para permanecer imovel durante a sessao. Cruzar as pernas ou 0s
bracos pode causar formigamento, fazendo com que vocé queira se mexer.
Deitar ou recostar-se pode deixa-lo sonolento. Em geral, a menos que esteja
acostumado a sentar de pernas cruzadas, a melhor posicdo sera sentar-se
ereto em uma cadeira, com as costas sem apoio e as maos repousando a
vontade no colo. Vocé pode manter os olhos abertos — e nesse caso é bom
fixar o olhar gentilmente em algum ponto a frente, em vez de olhar ao redor
— ou fechar os olhos, talvez a opcado preferivel no inicio.

A seguir sente-se e ndo faca absolutamente nada. Ou melhor,
permaneca atento, em estado de aceitacdo, aberto e centrado, ciente de si a
observar o momento presente. Talvez verifique que focar a atencdo na
respiracdo ajuda a permanecer centrado no momento presente. Nao tente
alterar a respiracao e nao tente impedir que se altere, apenas aceite sua
respiracdao, seja ela como for, e preste atencdao as sensacoes. Se 0s
pensamentos fisgarem sua atengdo, o que inevitavelmente vai acontecer, e
sua mente vagar, apenas detecte o fato e volte a atengdo para a respiragao
gentilmente. Tente permanecer completamente presente na experiéncia da
respiracao ao longo de toda a inspiracdo e expiracdao. Observe o subir e
descer do abdomen, as costelas expandindo-se levemente, a duracao de
quaisquer pausas entre as respiracoes e até as menores sensacoes em outras
partes do corpo enquanto respira.

Se necessario, vocé pode usar rapidamente algumas das técnicas de
desfusdo ja discutidas neste livro para desenredar sua atencdao dos
pensamentos. Se ajudar, pode repetir uma palavra em sua mente a cada
expiracdo, como um “dispositivo de centramento”, para ancorar a atengao
no momento presente. Uma alternativa é contar de dez a zero, um numero a
cada expiracao, recomecando do dez quando chegar ao zero ou caso sua
atencao vagueie e vocé se perca na contagem. Permaneca conectado ao
momento presente, atento a si mesmo como observador consciente de suas
experiéncias, aceite voluntariamente o fluxo de consciéncia e abandone
qualquer esforco de controlar as experiéncias.



Aplicacao de mindfulness no cotidiano

Uma caracteristica comum de muitas abordagens terapéuticas € que os exercicios
mais longos podem ser usados para desenvolver a habilidade em casa, durante
periodos de meditacdao prescritos, por exemplo, enquanto outras estratégias sao
projetadas para aplicacdo em situacdes do mundo real cotidiano. Existem duas
formas principais de fazer isso:

1. Aprender a fazer exercicios curtos e frequentes de mindfulness ao longo
do dia, em uma variedade de situacoes.

2. Aprender a integrar elementos de mindfulness as tarefas e atividades
triviais, como comer ou caminhar.

Também é possivel combinar as duas estratégias acima: por exemplo,
fazendo um exercicio curto de meditacdo, de 2—3 minutos, antes e quem sabe
depois de uma tarefa — como escrever uma carta —, e executar a tarefa com
atencao plena. As duas abordagens ficarao mais faceis e mais eficientes caso se
siga alguma pratica inicial de exercicios mais longos e mais formais, como a
varredura do corpo ja descrita.

TENTE AGORA: MEDITACAO MINDFULNESS CURTA

Técnicas de “minimeditacdo”, como o espaco de trés minutos para respirar,
da terapia cognitiva baseada em mindfulness (MBCT), sao empregadas
como uma oportunidade de pratica rapida e frequente ao longo do dia e em
varias situacOes. Podemos pensar nisso como uma pequena brecha de
atencao plena mais profunda entre as atividades ordinarias do cotidiano. Na
MBCT a meta é fazer isso pelo menos trés vezes por dia, em horarios
prescritos, ou como uma estratégia baseada em aceitacdo quando surgem
experiéncias desagradaveis. Entretanto, vocé pode optar por fazer mais
seguidamente, talvez até por uns poucos minutos a cada hora durante
algumas semanas. Essa mudanca do foco da atencdo pode ser vista como
um breve estreitamento em algum ponto de ancoragem ou “dispositivo de
centramento” (como a respiracdao), seguido de um alargamento para o
momento presente e a tarefa em maos ao se concluir o exercicio e retomar a
tarefa cotidiana de forma atenta.

O seguinte exercicio curto de mindfulness incorpora elementos de
varias terapias baseadas em mindfulness e aceitacao:



1. Comece parando o que quer que esteja fazendo, saia do piloto
automatico e fique ciente do que esta experimentando no momento
presente, em especial pensamentos ou sentimentos desagradaveis que
possam provocar o impulso de combaté-los ou evita-los.

2. Concentre ou foque a atencdo nas sensacOes da respiracao no
momento presente, como faz em exercicios de meditacao mindfulness
mais longos, enquanto também aceita voluntariamente quaisquer
sentimentos desagradaveis, imaginando a respiracao fluindo através
deles, criando um senso de espaco ao redor deles e observando suas
propriedades de forma distanciada.

3. Conclua expandindo a consciéncia gradativamente por todo o corpo
e por fim de volta ao ambiente e as tarefas em mdos no momento
presente antes de retomar lenta e atentamente as atividades em que
esteja envolvido.

Se ajudar, dé instruces verbais a si mesmo, como “Embora eu nao
goste desses sentimentos, vou aceita-los de maneira ativa e ver o que
acontece” ou “Deixe de lutar e aceite”. Vocé pode considerar util repetir
mentalmente uma palavra curta de sua escolha (“um”, por exemplo) a cada
expiracdo. Isso pode servir ao duplo proposito de agir como um
“dispositivo de centramento” para a atencdao e como palavra-chave para
ajudar a recordar rapidamente o estado de atencdo plena das experiéncias
anteriores.

Vocé pode fazer essa pratica por dois ou trés minutos ou transforma-la
em uma meditacdo mais longa, de uns 10-20 minutos, se necessario.
Lembre-se: a meta ndo é se livrar das experiéncias desagradaveis, e sim
abandonar a luta e aceita-las. Entretanto, muitas vezes ocorre o efeito
colateral de as experiéncias desagradaveis serem reduzidas com estratégias
de aceitacdo desse tipo.

A pratica de mindfulness durante a atividade fisica (meditacdo em movimento),
como caminhar lentamente, também é comum em diferentes abordagens
modernas e na antiga meditacdo budista. Na terapia cognitiva baseada em
mindfulness (MBCT), isso envolve a pratica de posturas de hatha ioga e
alongamentos com mindfulness. Também pode ser comparada a pratica de
relaxamento diferencial do treino em relaxamento progressivo, que discutiremos
em um capitulo subsequente.



Manter a resiliencia com mindfulness

Algumas pessoas, entre elas muitos budistas, praticam a meditacdao como parte
de seu estilo de vida. Com certeza isso parece uma aspiracao saudavel se vocé
deseja construir resiliéencia emocional duradoura. Entretanto, essas estratégias
serao usadas de modo mais intermitente por muita gente. Quer vocé decida ou
ndo continuar usando a pratica de mindfulness ao longo da vida, poderia ser util
emprega-la em termos mais gerais pelo menos por algumas semanas, para
observar o que acontece.

Como no caso de outras abordagens, pode ser importante fixar metas para
lembra-lo de executar as estratégias de mindfulness por breves momentos.
Durante duas semanas, por exemplo, vocé poderia ter como meta conectar-se
com o momento presente e seu senso de eu-como-contexto por no minimo um
minuto a cada hora do dia. Ndo existe limite maximo para a duracdo de cada
minimeditacdao, de modo que, se quiser seguir por mais de um minuto, é ainda
melhor.

Outra possibilidade é se comprometer a fazer o mesmo antes de comer ou
beber, de trocar de tarefa, de sair de uma sala etc. Conectar-se com o senso de
eu-como-observador ¢ uma forma de encontrar um refigio de pensamentos e
sentimentos desafiadores e algo a que possa retornar com frequéncia. Embora a
pratica va se tornar mais familiar, vocé sem duvida vai dar por si tendo que
“desfundir” pensamentos e crencas sobre si mesmo repetidamente, algo que na
verdade nunca tem fim, embora se torne mais facil com a repeticao.

Pontos de foco
Os pontos principais deste capitulo sdo:

» A consciéncia do momento presente e do eu-como-observador constitui
uma forma centrada de reagir a experiéncias.

* A resposta centrada, somada a abertura e ao engajamento, completa nossa
descricdao dos elementos essenciais da flexibilidade psicolégica e da
resiliéncia.

* A atencdo no aqui e agora ajuda a limitar a tendéncia da mente de ficar
absorta em ruminacao morbida sobre o passado ou preocupacdao morbida
sobre o futuro.

* A consciéncia do eu-como-contexto ajuda a superar problemas de



autoestima condicional e, em vez disso, cultivar uma forma de
autoaceitacao incondicional.

* As técnicas de meditacdo assumem uma variedade de formas, mas retinem
harmoniosamente os quatro elementos de mindfulness: aceitacdao, desfusao
e consciéncia do momento presente e do eu-como-contexto.

Proximo passo

Tendo explorado os processos e estratégias fundamentais de uma abordagem
para a resiliencia baseada em mindfulness e aceitacdo, os capitulos a seguir
descrevem uma série de habilidades e técnicas adicionais derivadas de
abordagens mais tradicionais e consagradas da TCC para a construcdao de
resiliéncia.
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7
Relaxamento progressivo

Neste capitulo vocé vai aprender:

* O método de relaxamento progressivo de Edmund Jacobson (também conhecido como controle da
tensdo) e o procedimento chamado de treino abreviado em relaxamento progressivo (APRT —
abbreviated progressive relaxation training).

* Como evitar o erro comum de se esforcar para tentar relaxar em vez de simplesmente soltar a
tensdo.

» Como melhorar a consciéncia da tensdao no corpo cultivando o senso muscular.
* Como liberar os niveis residuais sutis de tensdo muscular e relaxar progressivamente em
profundidade maior que a habitual até o extremo do relaxamento absoluto.

* Como liberar a tensdo muscular rapidamente por apenas recordar a sensacao de soltar e usar uma
técnica especial de contagem.

* Como liberar (metaforicamente) a tensdo/preocupagdo mental e se acomodar melhor na consciéncia
satisfeita do momento presente.

Aprender a passar do estado de tensdo muscular que em geral caracteriza

a vida moderna para um estado de relaxamento notdvel em poucos minutos

ou menos; repetir vezes e mais vezes até o relaxamento tornar-se habitual —
essas sdo as metas do controle da tensdo do ponto de vista atual.

— Jacobson, You Must Relax

A importancia da tensao e do relaxamento
muscular

E dito com frequéncia que as pessoas precisam aprender a relaxar em favor da
saude e do bem-estar, mas raramente se ensina como fazer isso de maneira
adequada. Este capitulo vai explicar como estudar a tensao muscular e aprender
a controla-la usando uma versao simplificada de uma antiga técnica muito
conhecida chamada relaxamento progressivo, as vezes conhecida como controle



da tensao.

O termo “relaxamento progressivo” de fato é usado em referéncia a uma
série de métodos muito semelhantes oriundos da abordagem original
desenvolvida por Edmund Jacobson (1888—1983) na década de 1920. Jacobson
foi um médico e fisiologista respeitado que conduziu um programa muito
extenso de pesquisa sobre tensdao e relaxamento muscular. Ele comegou os
estudos de poés-graduacdao em 1908, na Universidade de Harvard, onde seus
experimentos demonstraram que o relaxamento muscular profundo reduzia a
resposta a ruido forte inesperado (reflexo de sobressalto). Depois de lecionar e
de conduzir pesquisas nas universidades de Cornell e de Chicago, Jacobson
continuou suas pesquisas no Laboratorio de Fisiologia Clinica de Chicago de
1936 até a década de 1960. Jacobson desenvolveu um aparelho chamado
neurovoltimetro integrador, empregado em sua pesquisa para medir as
contracoes musculares. Ele resumiu seus achados e a técnica desenvolvida no
texto cientifico Progressive Relaxation (1929 [1938]), mais tarde apresentado
em formato de um livro de autoajuda mais curto, You Must Relax (1934 [1977]).

Joseph Wolpe, um dos fundadores da terapia comportamental, introduziu
uma versao muito abreviada e simplificada da abordagem de Jacobson no final
da década de 1950 (Wolpe, 1958). Esse método foi ainda mais simplificado por
Bernstein, Borkovec e Hazlett-Stevens (2000) no inicio da década de 1970. Essa
abordagem as vezes é referida por treino abreviado em relaxamento progressivo,
para distingui-la do método original de Jacobson (Bernstein, Carlson & Schmidt,
2007). Essa familia de técnicas tem sido amplamente usada no tratamento de
problemas clinicos como ansiedade generalizada, fobias especificas, insonia e
certas condicoes fisicas e psicossomaticas, como dor de cabeca, transtornos
intestinais e dor nas costas. O método descrito neste capitulo é uma forma ainda
mais simplificada e abreviada do treino abreviado em relaxamento progressivo,
adaptada para o treinamento em resiliéncia.

O que é relaxamento progressivo?

Os musculos esqueléticos sdao constituidos de muitas fibras individuais mais ou
menos da espessura de um fio de cabelo. Existem cerca de 1.030 musculos desse
tipo no corpo humano, o que responde por quase metade do peso total.
Indiscutivelmente, o unico controle direto voluntario que vocé tem sobre seu
corpo é por intermédio desses musculos. Eles funcionam pela simples contragao
ou encurtamento quando um sinal nervoso é enviado do cérebro e pelo
afrouxamento ou alongamento quando o sinal é reduzido ou cessa



completamente, 0 que consiste no nivel de relaxamento muscular absoluto.
Quando os musculos se contraem, geram uma sensacao de tensao — ou sinal de
controle — bastante vaga e sutil; Jacobson acreditava que a percepcao disso pelo
individuo era central para o desenvolvimento do autocontrole sobre o corpo e
suas funcoes.

Algumas pessoas acreditam poder relaxar muito facilmente sem
treinamento, e existem muitas técnicas rapidas que de fato fazem com que as
pessoas se sintam muito relaxadas. Entretanto, muitas vezes a percepcao de que
o relaxamento profundo possa ser alcancado rapidamente tem algo de ilusério. E
possivel (de fato comum) que uma pessoa reporte sentir-se mentalmente
(subjetivamente) relaxada em grande profundidade, enquanto é visivel que ainda
esta tensionando os musculos — franzindo o cenho, cerrando os dentes ou
curvando os ombros, por exemplo. Jacobson verificou que, quando as pessoas
deitam e tentam relaxar, é comum haver uma tensao residual nos musculos. Ele
acreditava que era particularmente importante aprender a relaxar além desse
nivel, mesmo que em pequeno grau. De acordo com seus achados, o relaxamento
dos musculos esqueléticos costuma ser seguido de relaxamento mental, isto €, a
cessacao dos pensamentos, imagens e emocoes, relaxamento dos 6rgaos, como o
sistema digestivo, e reducao dos batimentos cardiacos e da pressdao sanguinea.
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IDEIA-CHAVE: RELAXAMENTO PROGRESSIVO DOS
MUSCULOS
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E importante entender que, por relaxamento, de uma perspectiva fisiolégica, Jacobson se referia a
relaxamento muscular, o que definiu especificamente como a auséncia completa de toda contragdo ou
tensdo, isto é, o afrouxamento e alongamento das fibras musculares.

O que queremos dizer com “progressivo”? Jacobson descreveu seu método de relaxamento como
“progressivo” em trés aspectos (1977, p. 104):

1. Cada musculo relaxado em determinado momento deve ser progressivamente mais afrouxado a
cada minuto de pratica.

2. Diferentes grupos de musculos sdo relaxados um a um até o corpo todo ter sido progressivamente
relaxado por meio dos principais grupos musculares.

3. Com a pratica diaria, o nivel geral de tensdo habitual diminui, de modo que o individuo fica
progressivamente mais relaxado ao longo da vida e em um espectro mais amplo de situacdes e
atividades.

Jacobson advertiu aos aprendizes de seu método que, nos estagios iniciais de treinamento, mesmo quando
se sentem completamente relaxados, é muito provavel que ainda haja niveis de tensdo residual nos



musculos — tensdo essa que o método desenvolvido por ele tem por meta relaxar progressivamente.
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O METODO DE JACOBSON

O curso original de treino em relaxamento progressivo de Jacobson tinha
duracdo de um ano e requeria sessOes diarias usando muitas posicoes fisicas
diferentes. Entretanto, comecava com uma modalidade de treinamento de
consciéncia chamada cultivo do senso muscular, semelhante a meditacao
mindfulness em alguns aspectos, mas focada especialmente em aumentar a
consciéncia do corpo. Requer paciéncia, treinamento sistematico na auto-
observacdo minuciosa das sensacoes musculares (cinestesia) e da tensdo
muscular, as vezes descritas como “o mundo debaixo da pele”.

Além disso, Jacobson acreditava ser da maior importancia relaxar a regiao
dos olhos, por ter verificado que essa tensdao estava intimamente ligada aos
processos mentais, incluindo preocupacao e ansiedade. Com base em pesquisas
utilizando eletrodos para medir a atividade muscular, os proponentes do
relaxamento progressivo concluiram que, quando os olhos estdo completamente
relaxados, as imagens mentais tendem a cessar. Aprender a reduzir a atividade
mental costuma ser dificil no comeco, mas fica mais facil com a pratica, a
medida que as tensOes fisicas sutis associadas a atividade mental sdo
identificadas.

LEMBRE-SE: RELAXAMENTO PROGRESSIVO REQUER PRATICA

O controle da tensdo é uma habilidade fisica, como aprender a jogar ténis ou andar de bicicleta;
embora algumas pessoas peguem rapido, para a maioria é necessario perseveranga. Vocé deve ler este
capitulo com atencdo antes de comecar a testar as técnicas. Todavia, serd dificil vocé entender
completamente até comecar a praticar. Para obter pleno beneficio, vocé deve se planejar para dedicar
pelo menos vinte minutos por dia para praticar o relaxamento; o treinamento em geral se estende por
trés a cinco semanas, embora o tempo necessario para relaxar possa diminuir consideravelmente com
a prética. Ainda assim, algumas ideias e praticas podem interessar ou beneficiar algumas pessoas de
imediato.

O ERRO DO ESFORCO: O RELAXAMENTO COMO “NAO FAZER
NADA”

No treino em relaxamento progressivo, a técnica de liberar a tensdo foi descrita
como soltar, desligar a forca, deixar os musculos colapsar ou amolecer etc. As
vezes é referido como ir na direcao negativa, ao contrario de ir na direcao da
tensdo, para enfatizar a nocao de que se trata simplesmente de parar de tensionar



os musculos, cessar a atividade, em vez de fazer um esforco para relaxar.
Jacobson referiu-se ao relaxamento muscular como negativo devido a auséncia
de qualquer sensacdo positiva do relaxamento muscular. Uma maxima dessa
abordagem é: esforco para relaxar é sempre fracasso em relaxar.

Em termos estritos, o relaxamento muscular s6 pode ser experimentado
como a negacdo ou o soltar da tensdao. Assim, os musculos inicialmente sdo
tensionados, em parte para despertar a consciéncia para o que nao deve ser feito.
As instrucoes de Jacobson para liberar musculos especificos apos o
tensionamento inicial sdo:

O que quer que vocé faca (ou ndo faca) quando comeca a relaxar é o que
vocé deve manter, indo além do ponto onde a regido parece perfeitamente
relaxada!

(Jacobson, 1939, p. 50)

Esse é o relaxamento progressivo além do nivel comum de tensdo residual,
rumo a novos niveis mais profundos.

LEMBRE-SE: ESFORCO PARA RELAXAR E FRACASSO EM
RELAXAR

Na teoria, o relaxamento absoluto, a liberacdo de toda a tensdo, deve ser facil e livre de esforgo,
como simplesmente ndo fazer nada. Acontece que de inicio estd longe de ser facil ndo fazer nada
quando vocé tem o habito de fazer demais sem perceber. E preciso préatica para aprender o que
significa eliminar a tensdo e o esforgco por completo.

Quando comecam a tentar relaxar, as pessoas muitas vezes cometem o erro de subestimar o nivel de
tensao residual nos musculos, inadvertidamente tensionando outros musculos para se forcar a relaxar
ou para manter um membro imével ou baixa-lo. Jacobson referiu-se a isso como erro de principiante
ou erro do esfor¢o. Dai a maxima: “Todo esforco para relaxar é fracasso em relaxar” (Jacobson,
1977, p. 111).

Relaxar é uma modalidade especial de inatividade. Embora haja sensacoes
que acompanhem o relaxamento muscular, como respiracao suave, calma mental
ou sonoléncia, estas sao consequéncias ou efeitos colaterais. Nao existe uma
sensacgao fisica positiva do relaxamento muscular. Existe apenas a sensagdo de
tensdo muscular em varios niveis. Vocé ndao pode enfocar a auséncia de tensao,
assim como ndo pode enfocar a auséncia de dor. Nao ha nada de positivo para
imaginar, apenas a auséncia de sensacdao. O cérebro ndo pode “gerar” o
relaxamento de forma ativa, pode apenas “parar de gerar” tensdo. Relaxar o
corpo é simplesmente parar de tensionar os musculos. Muito literalmente,



relaxar é ndo fazer nada; o paradoxo é que é muito dificil nao fazer
absolutamente nada, e a pratica costuma exigir uma quantidade surpreendente de
autoconsciéncia e paciéncia, para pegar o jeito.

ALGUMAS CRITICAS E LIMITACOES POTENCIAIS

Um possivel inconveniente inerente ao método de estudar a tensao muscular
poderia ser o encorajamento de uma preocupacdo excessiva com 0s musculos.
Existe certo motivo para crer que prestar atencao demais aos musculos tende a
deixa-los mais tensos. Entretanto, Jacobson enfatizou que, com a pratica, pode se
atingir um “meio-termo feliz”, no qual as sensacOes de tensao podem ser
localizadas mais rapida e facilmente e a atencdo exigida diminui naturalmente
com o tempo, a medida que o relaxamento se torna um habito. Contudo, esse
método pode ndo ser adequado para pessoas com tendéncia a se preocupar em
excesso com as sensacoes fisicas.

ACEITACAO E RELAXAMENTO APLICADO

Ja discutimos a corrente moderna das abordagens para terapia baseadas em
mindfulness, que substituem a esquiva experiencial pela aceitacdo voluntaria de
experiéncias desagradaveis, como preocupacdo, ansiedade e tensdo. Existe um
espaco para debater se as habilidades de enfrentamento via relaxamento sao ou
ndo uma forma de esquiva experiencial. Varios terapeutas da linha da aceitacao
inclinaram-se ao peso de evidéncias que respaldam o relaxamento aplicado para
tentar conciliar as duas abordagens. As pesquisadoras Lizabeth Roemer e Susan
Orsillo recentemente desenvolveram uma abordagem que combina elementos da
terapia de aceitacdo e compromisso (ACT) com o relaxamento aplicado para o
tratamento do transtorno de ansiedade generalizada (TAG) (Roemer & Orsillo,
2002).

Na abordagem baseada em mindfulness e aceitacao de Roemer e Orsillo, o
relaxamento muscular progressivo enfatiza o desenvolvimento da consciéncia
das sensacOes fisicas durante a tensdao e o relaxamento, o foco no momento
presente e a aceitacdao voluntaria das experiéncias resultantes. Em certos
aspectos, talvez seja semelhante a abordagem original de Jacobson, que enfatiza
a atencdo plena no senso muscular e o aprender a abandonar qualquer esforco
para relaxar. O foco ndo é controlar ou evitar experiéncias internas como a
ansiedade, e sim “observar e permitir a presenca de certas experiéncias internas e
praticar o abandono da luta com as sensacoes fisicas” (Roemer & Orsillo, 2009,
p. 211).

Assim, os clientes sdao encorajados a ficar abertos a quaisquer experiéncias



que surjam, enquanto observam que o relaxamento progressivo pode ajudar a
reduzir o estresse e a ansiedade, muitas vezes por reduzir as tentativas de lutar
contra a experiéncia interna e tentar modifica-la. Em outras palavras, em vez de
tentar afastar a ansiedade com o relaxamento, podemos pensar em relaxar na
aceitacdo dos sentimentos ansiosos e no abandono da luta para tentar controla-
los. Quando as pessoas ficam ansiosas, a tensdao muscular pode ser vista como
uma reacdo defensiva automatica, evoluida ao longo de milhdes de anos, na qual
o corpo é tensionado, adotando uma configuracdao muscular para lutar, fugir ou
congelar e iludir a deteccdao. Aceitar pensamentos e sentimentos ansiosos
automaticos e ao mesmo tempo liberar voluntariamente a tensao muscular pode
ser visto como uma forma voluntaria de baixar a guarda e abandonar o esforco
para lidar com a ansiedade por meio de acao fisica. Em outras palavras, pode ser
visto como uma forma de soltar e aceitar os sentimentos desagradaveis em maior
profundidade, em vez de tentar controla-los.

Os fundadores da ACT recentemente descreveram como O relaxamento
progressivo pode ser combinado com seu modelo de flexibilidade psicologica
(Hayes, Strosahl & Wilson, 2012, p. 208). Eles argumentam que o relaxamento
progressivo pode proporcionar uma maneira de aprender a ficar centrado e
observar as experiéncias a medida que ocorrem, desenvolvendo uma consciéncia
mais ampla e mais flexivel do momento presente. Isso é feito mudando a atencao
periodicamente para observar quais pensamentos estdo sendo experimentados
durante o relaxamento antes de levar a atencdo de volta para a parte do corpo
que esta sendo relaxada.

Pesquisa e aplicacoes

Jacobson envolveu-se na conducdao de um amplo estudo militar no qual cem
oficiais da Marinha foram treinados para ser professores de relaxamento
progressivo. Eles ministraram cursos de dez semanas com até trezentos
participantes, treinando um total de 15,7 mil cadetes durante sete meses.
Verificou-se diminuicdo de ferimentos fisicos, da ansiedade e da fadiga entre os
participantes, bem como melhora do sono em comparacdo com 0s outros
cadetes. Em 1951, um relato do projeto, intitulado “Métodos de relaxamento nas
escolas de aviacdao naval dos Estados Unidos”, foi publicado pelo comandante
William Neufeld no American Journal of Psychiatry.

RevisOes mais recentes das pesquisas sobre os métodos de relaxamento
progressivo concluiram que as evidéncias respaldam seu valor no tratamento de
problemas como insonia, ansiedade, certos tipos de dor aguda e cronica e



algumas condicOes fisicas relacionadas ao estresse, como hipertensdao, asma ou
sindrome do intestino irritavel (Bernstein, Carlson & Schmidt, 2007, p. 90).
Além disso, essas revisdes compoem a base de uma técnica subsequente de
terapia comportamental chamada relaxamento aplicado, que, como veremos no
proximo capitulo, mostrou-se efetiva em diferentes problemas, conforme uma
variedade de estudos.

Em 2008, uma equipe de psicologos da Italia publicou um artigo intitulado
“Treino em relaxamento para a ansiedade: uma revisao sistematica de dez anos
com meta-analise” (Manzoni, Pagnini, Castelnuovo & Molinari, 2008). A
revisdo de 27 pesquisas incluindo mais de mil participantes concluiu que o
relaxamento progressivo, o relaxamento aplicado e a meditacdo eram as formas
mais efetivas de treino em relaxamento para reduzir a ansiedade. A analise
estatistica classificou o beneficio geral (“tamanho médio do efeito”) do treino
em relaxamento como “médio” para “alto”, proporcionando forte evidéncia de
seu valor para reduzir diferentes tipos de ansiedade em diferentes populacGes.

Relaxamento progressivo e resiliéncia

Por que esperar até a tensdo se tornar um problema? Tensionamento muscular
obviamente é uma questdo de grau, e a tensdao desnecessaria pode ser liberada
preventivamente antes de causar dano. Embora o relaxamento progressivo
muitas vezes seja usado de forma terapéutica, para tratar problemas existentes,
como transtornos de ansiedade ou doencas relacionadas ao estresse, foi
planejado para também ser usado de maneira preventiva. Em especial, o método
de relaxamento diferencial de Jacobson, que vocé vai aprender mais adiante,
envolve o controle da tensdao muscular ao longo do dia, durante diferentes tarefas
e situacoes, para o desenvolvimento de um estilo de vida mais relaxado em
longo prazo. Esse tipo de relaxamento também pode ajudar a deixar a pessoa
mais centrada no momento presente, permitindo-lhe agir mais de acordo com
seus valores, algo central em nossa definicao de resiliéncia.

Falta uma pesquisa direta sobre o relaxamento progressivo como forma de
construcdo de resiliéencia, embora a técnica faca parte do Programa de
Resiliéncia Penn, usado para prevenir a ansiedade e a depressao (REIVICH &
SHATTE, 2002, pp. 193-196). Entretanto, a partir de sua experiéncia clinica,
Jacobson também reportou que o relaxamento diferencial poderia ajudar as
pessoas a suportar muitas enfermidades fisicas, por conservar a energia e
permitir ao corpo funcionar de forma mais resiliente. Além disso, especialistas
da area reportaram que até estudantes que ndo sofrem de quaisquer problemas



médicos ou psiquiatricos especificos tendem a descrever uma sensacao de bem-
estar geral maior e uma melhora na capacidade de lidar com estressores menores
(incomodos diarios) depois do treino em relaxamento progressivo. Conforme um
dos seguidores mais proximos de Jacobson afirmou, aprender o relaxamento
progressivo pode ser “como dinheiro no banco”, proporcionando meios de se
preparar para enfrentar adversidades de modo resiliente (McGuigan, 1981, p.
208).

PRECAUCOES QUANTO AS TECNICAS DE RELAXAMENTO
PROGRESSIVO

Especialistas em relaxamento progressivo afirmam que ndo existem riscos
significativos ou contraindicacdes ao uso. McGuigan, um dos expoentes no
método de Jacobson, disse brincando que o tinico dano potencial do relaxamento
muscular poderia ser vocé relaxar na frente de um caminhdo vindo em sua
direcdo (McGuigan, 1981, p. 217). Entretanto, ha algumas precaucoes que seria
bom mencionar antes de prosseguirmos.

Uma pequena minoria reporta reacoes negativas ao relaxamento profundo,
como nausea, dor de cabeca, desorientacdo e ansiedade, embora as pesquisas
sugiram que tais reacOes costumem ser transitorias e inofensivas. Também
tendem a diminuir com a pratica. Pessoas propensas a ataques de panico as vezes
0s experimentam em resposta ao relaxamento, provavelmente porque sensagoes
naturais de sonoléncia e desorientacdao ativem o medo de perder o controle. Se
vocé é propenso a ataques de panico, deve ir com calma e cuidado no
relaxamento progressivo, mas deve perceber que as sensacdes sio normais e
inofensivas. Sdao semelhantes aquelas experimentadas ao adormecer a noite.

Se vocé tem algum quadro médico que possa ser agravado pelo
tensionamento dos musculos ou pelo relaxamento profundo, é claro que deve se
abster dessas técnicas caso ndo sejam aprovadas por seu médico. Tensionar
certos musculos pode ser especialmente inadequado caso vocé tenha
determinados tipos de lesdo fisica ou problemas cardiovasculares. Em caso de
davida, deve-se sempre consultar o médico.

Avaliacao da sua tensao

Sabemos que o relaxamento muscular tende a ter efeitos benéficos, embora haja
diferentes formas de explicar os motivos disso. Jacobson enfatizou o conceito de
que os niveis residuais de tensao muscular tendem a aumentar a vulnerabilidade



ao estresse em reacdo a certos eventos. Usou como ilustracao a analogia com sua
pesquisa anterior em reflexo de sobressalto, que verificou que ruidos altos
inesperados provocavam um susto maior em individuos com musculos
tensionados do que naqueles com a musculatura relaxada. Individuos relaxados
eram mais resilientes ao efeito de ruidos altos, sobressaltando-se menos e se
recuperando mais rapido.

Evento Tensao Reacdo
estressante I residual o ao estresse
Ruido alto Musculatura Reflexo de sobressalto
@ inesparado ja& tensionada intansificado

Jacobson descreve em detalhes como aprender a detectar sinais de tensao e
usa-los como critério para detectar uma futura tensao, como um comprador que
leva uma amostra de cor para ajudar a identificar a tonalidade que ele procura na
loja. A sensacdo de tensdao muitas vezes é bastante vaga e ténue: “Quando
moderada, a tensdao ndo é agradavel nem desagradavel, e sim particularmente
indistinta e desprovida de caracteristicas” (Jacobson, 1997, p. 109). Na
abordagem de Jacobson, um dos motivos para se manter uma tensao inicial por
um ou dois minutos é ajudar a identificar a localizacdo da tensao muscular,
especialmente se o muisculo comeca a manifestar uma leve sensacdo de fadiga.

TENTE AGORA: EXPERIMENTO INICIAL DE
LIBERACAO DA TENSAO (FLEXIONAR O PULSO)

Mantenha o braco imével e erga a mao direita, flexionando-a para tras na
direcdo do pulso o maximo possivel, quase que em angulo reto com o
antebraco. Mantenha a posicao por uns trinta segundos, a menos que fique
desconfortavel demais. Onde vocé sente mais tensdo enquanto mantém a
posicdao? Onde estdo as sensacOes mais fortes? Jacobson usava essa técnica
para introduzir os pacientes no relaxamento muscular.

Quando solicitados a indicar onde sentiam a tensdao, muitos apontavam
para o pulso. Jacobson disse que a sensacdo seria mais bem descrita como
uma distensao na junta, o que é uma consequéncia ou efeito colateral da
tensdo. A verdadeira sensacdo de tensdo (contracao muscular) é na parte
posterior do antebraco, onde se situa o principal musculo utilizado. Perceba
que a sensacao de tensdao no musculo geralmente é mais ténue e sutil do que



as sensacoes de distensdao ou desconforto no pulso.

Isso provoca confusdo, pois as pessoas tendem a confundir a sensacao
de desconforto em diferentes partes do corpo com a verdadeira sensacao de
tensdo nos musculos que estdo sendo contraidos e que precisam ser
liberados para se alcangar o verdadeiro relaxamento muscular.

Vamos usar uma escala para ajuda-lo a avaliar e cultivar a consciéncia dos seus
niveis de tensdo. Nao sera necessariamente muito exata até vocé ter cultivado a
habilidade de detectar a tensao. Entretanto, o uso regular da escala, junto com
outros exercicios, vai ajudar a deixa-lo mais ciente dos sinais de tensao no corpo.
Digamos que 100% na escala denotam tensdo fisica absoluta, o mais tenso que
vocé imagina poder sentir-se. No extremo oposto, 0% denota relaxamento
absoluto, o mais fisicamente relaxado que vocé imagina poder sentir-se. As
mensuracoes de Jacobson sugeriram que a maioria das pessoas esta longe de
ficar completamente livre de tensao mesmo quando se deita e se sente bastante
relaxada fisicamente. Assim, vamos presumir que é improvavel seu nivel de
tensao ser de 0% no inicio do treinamento.

LEMBRE-SE: CLASSIFIQUE SEUS NiVEIS DE TENSAO (0-100%)

Para classificar sua tensdo, feche os olhos por um instante e examine o corpo inteiro em busca das
mais infimas sensagOes de tensdo, contracdo e espasmo muscular. Ndo tente mudar nada. Nao tente
relaxar nesse estagio. Apenas classifique seu nivel de tensdo na escala de 0—100%. Apos estabelecer
seu nivel de tensdo, tente escrever uma lista curta das sensagOes especificas em que baseou seu
indice.

Tente avaliar seus niveis de tensdo com frequéncia. Facga isso antes e depois de utilizar exercicios
especificos de relaxamento. Faca também quando notar que esta ficando tenso, angustiado ou durante
situacdes desafiadoras. Além disso, faca pausas frequentes ao longo do dia, quem sabe a cada hora,
para avaliar seu nivel de tensdo atual. Quando possivel, registre as sensacdes especificas usadas para
chegar ao indice. O objetivo é cultivar maior consciéncia da tensdo muscular e antecipar as sensacoes
fisicas tipicas que ocorrem, em especial as sutis ou ténues que de inicio possam ter sido ignoradas.

Uma vez entendida a base logica, o treino padrdao em relaxamento
progressivo na terapia comportamental comeca pela tensdao e soltura dos
musculos de dezesseis diferentes partes do corpo. Ndao vamos trabalhar nesses
grupos musculares separadamente, mas seria bom vocé comecar examinando seu
corpo a partir deles, como um guia para ajudar a identificar os pontos criticos de
tensao.



AUTOAVALIACAO: TENSAO NOS 16 GRUPOS
MUSCULARES

Dedique um tempo para classificar seu nivel de tensdo em cada um dos
seguintes grupos musculares, em uma escala de 0—100%.

. Mdo e antebraco direito. (__%)
. Biceps e/ou triceps direito. (__%)
. Mado e antebraco esquerdo. (__%)
. Biceps e/ou triceps esquerdo. (__%)
. Testa, parte superior do rosto. (__%)
. Macas do rosto, olhos e nariz, parte intermediaria do rosto. (__%)
. Bochechas e mandibula, parte inferior do rosto. (__%)
. Pescoco e garganta. (__%)
. Peito, ombros e parte superior das costas. (__%)
10. Regido abdominal. (__%)
11. Coxa direita. (__%)
12. Panturrilha direita. (__%)
13. Pé direito. (__%)
14. Coxa esquerda. (__%)
15. Panturrilha esquerda. (__%)
16. Pé esquerdo. (__%)
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As estimativas serdo muito rudimentares até vocé aprender melhor a
cultivar o senso muscular. Mas vocé pode repetir esse exercicio
periodicamente ao longo do dia para apontar areas de tensao que surjam em
diferentes momentos e situacoes, elaborando um mapa mental de como a
tensdo se distribui através do corpo. Além de aprender a relaxar em termos
gerais, vocé poderia destinar um tempo adicional para enfocar a tensdo e
liberacdo de areas problematicas identificadas.

Tente agora: tensione o grupo muscular com o indice mais alto por dez
segundos no minimo e entdo relaxe progressivamente, soltando em mais
profundidade por no minimo trinta segundos. Repita umas trés vezes e
entdo reclassifique o nivel de tensdo nessa parte do corpo.

Além disso, vamos usar uma versao ligeiramente modificada do registro da
pratica no relaxamento aplicado (ver o proximo capitulo), para avaliar o



progresso no uso de todas as habilidades de relaxamento aprendidas (Ost, 1987,
p. 400).

REGISTRO DA PRATICA DAS HABILIDADES DE RELAXAMENTO

Data/horario Habilidades Tensdo Tensdo Duracao Comentaric
praticadas antes depois (minutos) (Problemas
(%) (%) Insights?)

Vocé deve comecar a usar esse registro agora mesmo para avaliar suas
novas habilidades e monitorar seu progresso. As habilidades de relaxamento
abordadas neste e no préoximo capitulo, que poderiam ser registradas no diario da
pratica, incluem tensdo-relaxamento (sete grupos), tensdao-relaxamento (quatro
grupos), relaxamento por recordacdo, relaxamento por contagem, relaxamento
diferencial e relaxamento controlado por pistas.

Treino em relaxamento progressivo

Os métodos de treino abreviado em relaxamento progressivo requerem pratica
diaria por até dez semanas (Bernstein, Carlson & Schmidt, 2007, p. 115).
Entretanto, esse periodo é reduzido para trés a cinco semanas quando usado
como preludio para o relaxamento aplicado. Assim, a abordagem de autoajuda
simplificada descrita aqui se baseia em um programa de cinco semanas de
pratica diaria de relaxamento progressivo para ajudar a construir resiliéncia
mediante o aprendizado do controle de tensdo geral. Mais adiante vocé vai
aprender como transferir essas habilidades para diferentes situacGes e atividades
por meio do relaxamento diferencial e como relaxar rapidamente diante da
adversidade mediante o relaxamento aplicado.

SEMANA(S) PROCEDIMENTOS

1 2 Tensdo-relaxamento de sete grupos musculares
3 Tensdo-relaxamento de quatro grupos musculares

4 5 Relaxamento unicamente por recordagdo e contagem

Opcional: aplicar a seguir os métodos de relaxamento diferencial e aplicado
descritos mais adiante.



Preparacao

O ideal é que vocé esteja deitado ou ao menos reclinado, com a cabeca apoiada,
de maneira que lhe permita relaxar completamente os musculos do pescoco.
Todavia, deitar na cama, debaixo das cobertas, tarde da noite, com as luzes
apagadas, ndao é recomendado durante o treino em relaxamento, a menos que
vocé queira pegar no sono! Tire os sapatos e certifique-se de que as roupas sao
soltas e confortaveis. Tire os oculos, caso use. Desligue o telefone, feche a porta
e se organize para que as possiveis perturbacoes sejam evitadas ou reduzidas ao
minimo. Diminua a iluminacdo nas sessoes iniciais se achar que isso ajuda.
Cruzar os bragos ou pernas ou repousar 0s bracos no apoio de uma cadeira
durante o relaxamento profundo por um periodo prolongado pode causar
formigamento, pela diminuicdo da circulacdo. Portanto, é melhor deixar os pés
paralelos, as pernas estendidas e as maos ao lado do corpo, caso esteja deitado,
ou os pés no chdo e as maos no colo, caso esteja sentado. Os olhos normalmente
devem ficar fechados durante os exercicios de relaxamento.

LEMBRE-SE: DEITE, FIQUE QUIETO E PARE DE SE AGITAR!

Como esse procedimento envolve especificamente o relaxamento dos musculos, o que requer
liberagdo e inacdo completas, é melhor vocé manter qualquer movimento fisico no minimo.
Entretanto, se realmente precisar se mexer, por causa de uma coceira no nariz, por exemplo, tente
fazé-lo com o minimo de interrup¢do do relaxamento. Faga um movimento breve, fique confortavel e
tente usar apenas os musculos necessarios, deixando o resto do corpo relaxado.

Relaxamento por contracao-soltura (cultivo do senso muscular)

Jacobson recomendava uma pratica diaria de cinquenta minutos, mas as
abordagens modernas do treino abreviado em relaxamento progressivo requerem
cerca de 15-20 minutos de pratica duas vezes por dia no inicio, podendo ser uma
vez por dia mais adiante. Contudo, o procedimento sempre comeca com alguma
forma de ciclos de contracao-soltura, para ajudar o cultivo do senso muscular
mediante a repetida observacao do contraste entre tensionar e soltar.
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IDEIA-CHAVE: TENSAO VOLUNTARIA DOS MUSCULOS

Por que tensionar os musculos a fim de relaxar? Existem duas explicacdes principais. Jacobson treinou
individuos a estudar as sensacdes especificas da tensdo em diferentes muisculos a partir do tensionamento
deliberado por 1-2 minutos, o que é um tempo muito maior do que parece! O objetivo original era ficar
bem mais ciente de como vocé usa os musculos, detectando sinais ténues de tensdo que vocé normalmente
ignora, ou seja, uma forma de treinamento em autoconsciéncia fisica chamada cultivo do senso muscular.



Além disso, os terapeutas comportamentais mais tarde argumentaram que tensionar os musculos e depois
solta-los tende a levar a um relaxamento mais profundo do que o normal, explicado pela analogia com o
movimento de um péndulo, movendo-se primeiro na direcdo da tensdo para aumentar o impulso contrario
na direcdo do relaxamento. Os que enfatizam essa argumentacdo, a base da APRT, tendem a recomendar
periodos bem mais curtos de tensdo, de 5-7 segundos. (Jacobson ndo era muito entusiastico a respeito desse

sistema.) Em todo caso, presume-se que tensionar antes de soltar ajuda a aprender a detectar e eliminar a
tensdo mais plenamente e relaxar progressivamente além da capacidade normal, atingindo um estado muito
mais profundo e completo de relaxamento. Pela minha experiéncia, ambas as perspectivas tém pontos
vélidos, e tensionar os musculos provavelmente serve a dois propoésitos. Embora nosso foco aqui seja a
abordagem abreviada, algumas pessoas podem querer adotar elementos do método original de Jacobson e
tensionar os musculos por mais tempo, para ajudar a estudar a tensdo e aprender a desenvolver
autoconsciéncia mais profunda e quem sabe maior autocontrole muscular.

Este capitulo vai ensinar como fazer uma versdao muito abreviada da
abordagem padrao de relaxamento muscular progressivo usada na terapia
comportamental. A maioria das abordagens de relaxamento muscular
progressivo comeca com o treinamento em tensionar e soltar dezesseis grupos
musculares diferentes, o que de inicio leva cerca de 45 minutos. Trata-se de um
procedimento bastante rigoroso. Dominado esse estagio, os grupos musculares
sao combinados em sete grupos, para abreviar o processo, e por fim em quatro
grupos principais, na versao mais curta dessa técnica.

Para fins de autoajuda, sem o apoio de um terapeuta para treina-lo,
recomendo pular o primeiro estagio, de relaxamento de dezesseis grupos
musculares. Em vez disso, comece dividindo o corpo nos sete grupos musculares
descritos aqui, para simplificar o procedimento. Isso vai reduzir o tempo das
primeiras sessOes praticas de 45 para uns vinte minutos. Veremos que mais
adiante essas sessoes vao se tornar ainda mais curtas.

16 GRUPOS

Mio e antebrago dominantes
Biceps e/ou triceps dominantes
Mio e antebrago ndo dominantes
Biceps e/ou triceps ndo dominantes
Testa (parte superior do rosto)

Magas do rosto, olhos e nariz (parte intermediaria
do rosto)

Bochechas e mandibulas (parte inferior do rosto)
Pescogo e garganta

Peito, ombros e parte superior das costas

Regido abdominal

Coxa dominante

Panturrilha dominante

Pé dominante

Coxa ndo dominante

Panturrilha ndo dominante

7 GRUPOS

Mio e brago
dominantes

Mio e brago ndo
dominantes

Rosto e mandibulas

Pescogo e garganta

Peito, costas e abdémen

Perna e pé dominantes

Perna e pé ndo
dominantes

4 GRUPOS

Mios e bragos

Rosto, mandibulas e
pescogo

Peito, costas e abdémen

Pernas e pés

RELAXAMENTO
GERAL

O corpo inteiro, usando uma palavrachave ou
contagem



Pé ndo dominante

TENTE AGORA: PROCEDIMENTO BASICO DE
TENSAO-RELAXAMENTO

Vamos descrever a seguir uma rotina completa de tensdo-relaxamento
incluindo sete grupos musculares (Bernstein, Borkovec & Hazlett-Stevens,
2000, pp. 37-38). Entretanto, para entender corretamente a técnica basica,
vamos comecar experimentando em detalhes com um s6 grupo de
musculos: mao e braco direitos.

Prepare seu ambiente e ajeite-se em uma posicdo adequada para
relaxar, conforme ja descrito. Dedique um momento para relaxar e se
acomodar antes de comecar. Quando estiver pronto, foque toda a atencao na
mdo e braco direitos. Para tensionar todos os musculos da mdo e braco
direitos por alguns segundos, cerre o punho e tente flexionar e estender o
braco ao mesmo tempo, para tensionar o biceps e o triceps, colocando os
musculos antagonistas em conflito. Nao tensione demais, basta um nivel de
tensdo moderado, que ndo deve ser doloroso ou excessivamente
desconfortavel. Tente também tensionar os musculos de modo seletivo.
Tensione apenas os musculos requeridos e mantenha o resto do corpo tao
relaxado e inativo quanto possivel.

Agora foque em onde os musculos estdo de fato se contraindo:
enquanto flexiona levemente o braco direito na altura do ombro, tensione os
musculos e cerre o punho, mantendo a tensao por uns 5—7 segundos. Tente
flexionar e estender o braco a0 mesmo tempo, para ativar os musculos
antagonistas. Ndo conte os segundos, apenas estime a passagem do tempo,
ndo é preciso ser exato. Foque toda a atencdo na sensacdao de tensdo, 0S
musculos repuxando e endurecendo, e ndo nas outras sensagoes do corpo.

Encerrado o periodo de tensionamento, inspire fundo, retenha o ar por
1-2 segundos e relaxe o braco completamente ao expirar. Ndo tente relaxar
lentamente, deixe os musculos afrouxaram-se o maximo possivel
instantaneamente. Continue entdo a relaxar por mais uns 30-60 segundos.
Nao se concentre demais nos musculos, pois isso pode deixa-los tensos,
mas siga pensando em liberar a tensdao por completo. Observe o contraste
entre a sensacdo de tensdao nos musculos recrutados e o subsequente
relaxamento ou soltura progressiva.

Sem a presenca de um terapeuta para orienta-lo, depois de liberar a
tensdo pode ser bom prestar atencdo na respiracao, deixando que fique mais



lenta, regular e automatica, e dizer a si mesmo para soltar os musculos mais
e mais a cada expiracdo. Em vez de contar os segundos, vocé pode
simplesmente relaxar durante umas 8-15 respiracoes completas, mais ou
menos contando ou estimando as expiragoes. Cabe observar que Jacobson
acreditava que esse pensamento, inclusive dizer a si mesmo para soltar, era
incompativel com o relaxamento total, com certeza com o0s musculos
envolvidos na fala. Assim, vocé pode diminuir gradualmente o uso de
autoinstrucoes a medida que o relaxamento progride até a quietude mental
ou ao relaxar especificamente os musculos da face.

Encerrado o periodo de relaxamento, repita o procedimento, tentando
fazer uma liberacdao mais completa da tensdao na segunda vez. Esse é um
exemplo para mostrar como vocé deve relaxar cada um dos sete grupos
musculares descritos no procedimento.

Ao tensionar e soltar os musculos durante qualquer um desses exercicios, é
particularmente importante ter em mente que vocé esta trabalhando para ser
capaz de relaxar apenas pela recordacdo. Assim, vocé deve comecar com esse
objetivo em mente e prestar grande atencdo a sensacdo de soltar, aprendendo
como ela é e memorizando.

LEMBRE-SE: O EFEITO DA PRATICA

De inicio vocé pode achar dificil tensionar um grupo de musculos sem retesar varias outras partes do
corpo. Entretanto, isso costuma ficar mais facil com a prética. Vocé sempre deve tentar isolar o grupo
muscular que esta tensionando enquanto mantém o resto do corpo relaxado. Mantenha-se imovel,
mas ndo tente ficar imé6vel tensionando-se, apenas abandone qualquer impulso de se mexer ou
inquietar. Se tiver que se mexer para permanecer confortavel, faca isso, mas a meta é aprender a
deixar os musculos frouxos e relaxados 0 méaximo possivel durante toda a sessao.

Vocé deve adequar o relaxamento progressivo as suas necessidades. Por exemplo, se verificar que um
grupo muscular teima em ndo relaxar, vocé deve modificar a abordagem, focando mais nessa regiao,
tensionando e relaxando por mais tempo ou fazendo mais repeticoes.

TENTE AGORA: PROCEDIMENTO INICIAL DOS SETE
GRUPOS MUSCULARES

Supoe-se aqui que vocé leu o procedimento basico anterior e experimentou
o bastante para lembrar o que ele implica e quais sdo as sensacoes-chave.
Cada um dos sete grupos musculares abaixo deve ser tensionado e relaxado



duas vezes antes de se avancar para o grupo seguinte (Bernstein, Borkovec
& Hazlett-Stevens, 2000, pp. 52-54). Os musculos sao sempre tensionados
por 5-7 segundos antes de serem relaxados por 30—-60 segundos. Isso deve
levar uns 15-20 minutos no total.

1. Braco & mio orerros. Cerre o punho, flexione o brago levemente na altura do
ombro e tensione o biceps e o triceps, tentando flexionar e estender o braco
simultaneamente. Mantenha a tensao por 5-7 segundos antes de inspirar
fundo, expirar e afrouxar a mao e o braco completamente. Continue a soltar
os musculos por 30-60 segundos e a seguir repita o ciclo de tensao-
relaxamento mais uma vez antes de prosseguir.

2. Bracormsorsquernos. EXatamente como acima.

3. Rosrormamomua. COmo acima, mas esses musculos sao tensionados franzindo
o cenho, apertando os olhos bem fechados e cerrando a mandibula. Franza o
cenho juntando as sobrancelhas, ao mesmo tempo fechando as palpebras e
apertando bem, enrugando o nariz, cerrando os dentes e repuxando o0s
cantos da boca como em um sorriso arreganhado. Vai dar a sensacao de (e
parecer!) que vocé esta retorcendo o rosto numa espécie de careta por 57
segundos, antes de soltar todos os musculos da face. Quando se relaxam
completamente os musculos da mandibula, dentes e labios normalmente se
separam levemente, como se a boca estivesse mole.

4. Prscocoraareanra. ESSes musculos sdao tensionados ao tentar levar o queixo ao
peito e a0 mesmo tempo ergué-lo, usando os musculos antagonistas para
criar tensdo, o que muitas vezes causa um leve tremor. Tentar levantar e
baixar o queixo ao mesmo tempo ajuda a tensionar todos os musculos da
regido do pescoco. Os musculos do pesco¢o normalmente permanecem
tensos em alguma medida, mesmo quando o resto do corpo esta relaxado,
para manter a cabeca erguida. Vocé deve se manter reclinado, com a cabeca
apoiada, para conseguir relaxar os musculos do pescoco por completo. Com
isso sua cabeca pode rolar levemente para um lado, dependendo da posicao
do corpo.

5. Prmo, cosmas oweros & amvoven. ESS€  agrupamento combina diversos grupos
musculares que podem ser relaxados um a um. Todavia, aqui sdao reunidos
em favor da brevidade. Inspire fundo e retenha o ar por 5-7 segundos
enquanto puxa as omoplatas para tras, aproximando-as, e retesa o abdomen,
como se fosse levar um soco no estdmago, ou tenta empurrar o0 abdomen
para dentro e para fora ao mesmo tempo. Expire ao soltar todos esses
musculos de uma vez s e respire naturalmente enquanto continua a soltar.



6. Prwva e ve omemos. ETga @ perna levemente enquanto aponta os dedos dos pés
para cima e vira o pé levemente para dentro, para tensionar os musculos.

7. Prrvacee ESQUERDOS. Exatamente como acima.

Por fim, examine o corpo em busca de sensacOes remanescentes de
tensdo, por mais ténues que sejam, e tente soltar mais completamente, se
necessario repetindo o ciclo de tensdao-relaxamento para o grupo muscular.
Conclua cada sessdo continuando a relaxar de forma progressiva, focando
em soltar mais profunda e completamente por 1-2 minutos antes de abrir os
olhos e se mover com calma. Se preferir, pode contar de 1 a 5 mentalmente,
para emergir do relaxamento aos poucos. Vocé deve tentar o relaxamento
diferencial ao concluir cada exercicio, movendo-se devagar de inicio e
usando apenas os musculos necessarios, conservando o maximo possivel do
relaxamento fisico durante as atividades subsequentes.

Vocé pode fazer experiéncias em termos de quantidade de tempo e
métodos de tensdo para chegar a abordagem que funciona melhor para
vocé. Essas sdo apenas técnicas padronizadas, embora tenha se verificado
que funcionam bem para a maioria dos pacientes na pratica clinica e dos
participantes de pesquisas. Vocé deve resistir ao impeto de fazer atalhos no
treino de relaxamento. Entretanto, as vezes sera apropriado abreviar o
método acima de varias formas. Por exemplo, algumas pessoas podem
considerar benéfico relaxar apenas a cabeca e o tronco em certas ocasioes,
omitindo bracos e pernas. No procedimento de praxe, uma vez que os sete
grupos musculares possam ser relaxados com facilidade, sdo feitas
combinagoes para reduzir a quatro o nimero de grupos.

O procedimento anterior deve ser usado pelo menos uma vez por dia — o ideal
sao duas vezes — por 1-2 semanas antes de se avancar para a proxima forma
abreviada do exercicio.

TENTE AGORA: PROCEDIMENTO CURTO DOS
QUATRO GRUPOS MUSCULARES

Supoe-se que vocé tenha lido o procedimento basico e o método inicial dos
sete grupos musculares e testado o suficiente para seguir para o estagio
seguinte, abreviando as coisas com a combinacdao dos musculos em quatro
grupos amplos (Bernstein, Borkovec & Hazlett-Stevens, 2000, pp. 54-56).



Mais uma vez, cada um dos grupos deve ser tensionado e liberado duas
vezes antes de se seguir para o proximo. Os musculos sdo tensionados
sempre por 57 segundos antes de serem soltos por 30—60 segundos. Isso
normalmente reduz a sessao para menos de dez minutos no total.

1. Bracos e mios. Ambos os punhos sao cerrados ao mesmo tempo, e os bragos
sao levemente flexionados e tensionados juntos, usando o mesmo
procedimento empregado para cada braco no procedimento anterior.

2. Rosro, mawoisua & rescoco. IgUAl @ versdo dos sete grupos musculares, mas agora
os musculos do rosto sao contraidos, a mandibula é cerrada e os musculos
antagonistas do pescoco sdo retesados simultaneamente. Isso com
frequéncia causa um leve tremor.

3. Phimo, cosms, owmros £ asvoven. EEXatamente como no procedimento dos sete grupos
musculares.

4. Prwas e eis. Ambas as pernas sao erguidas simultaneamente, e 0s pés sdao
virados levemente para dentro, usando o mesmo procedimento dos sete
grupos musculares.

De novo, sinta-se livre para testar e modificar esse procedimento
basico em termos de duracdo ou estratégias de tensdo, para encontrar uma
abordagem que funcione bem para vocé. Lembre-se de focar em especial na
sensacao de soltar, para memorizar exatamente como €, ja que no futuro
voCeé vai recordar a sensa¢ao para relaxar ainda mais rapida e facilmente.

Uma vez que a versao dos quatro grupos musculares esteja suficientemente
dominada, o que costuma exigir pratica diaria por cerca de uma semana, vocé
deve avancar para o estagio seguinte: relaxamento por recordacao.

Relaxamento por recordacao e contagem

O relaxamento por recordacdo (ou apenas liberacao) é virtualmente idéntico ao
exercicio anterior de tensao-relaxamento dos quatro grupos musculares, exceto
que o estagio de tensdo é completamente omitido daqui em diante. Os musculos
ndo devem mais ser tensionados, a menos que seja dificil relaxa-los; nesse caso,
vocé deve retornar temporariamente a estratégia de tensao-relaxamento anterior
para o grupo que esta tendo problemas em relaxar.



TENTE AGORA: RELAXAMENTO POR RECORDACAO
E CONTAGEM

SupoOe-se que vocé tenha dominado os métodos anteriores de tensao-
relaxamento e testado o suficiente para seguir para o proximo estagio,
abreviando o processo ao relaxar os quatro grupos amplos apenas pela
recordacdo. Isso normalmente reduz a sessdo para cerca de 3—4 minutos no
total.

1. Bracos = wios. Foque toda a atencdo nos musculos dos bracos e maos,
observando quaisquer sensacOes de tensdo, por mais sutis ou ténues que
sejam. A seguir relaxe os musculos progressivamente, recordando como foi
a sensacao de soltar a tensdo nos exercicios anteriores. Continue a soltar
mais profunda e completamente por 30-45 segundos, ou pelo tempo que
costuma levar para expirar 8—12 vezes. Se ajudar, instrua-se mentalmente a
continuar soltando mais profundamente a cada expiracdo, quem sabe
baixando a voz até o siléncio a medida que relaxa.

2. Rosto mannisuiae rescoco. EXatamente como acima.

3. Purro, costas, ovsros e apvoven. EXatamente como acima.

4. Prraseres. EXatamente como acima.

Opcional: volte a estratégia anterior de tensdo-relaxamento caso seja
dificil relaxar um grupo especifico ou reste alguma tensao perceptivel.

Por fim, conte mentalmente de dez a zero a cada expiracao. Enquanto
expira e conta, tente soltar progressivamente a tensao ao longo de todo o
corpo, de forma mais profunda e completa. Ao concluir, continue o
relaxamento progressivo em siléncio por 1-2 minutos antes de abrir os
olhos lentamente e voltar ao estado normal.

Uma vez que vocé tenha aprendido a relaxar em mais profundidade com a
contagem, essa técnica pode ser utilizada sozinha para atingir o relaxamento com
rapidez. Jacobson recomendava uma técnica semelhante para induzir ao sono,
que envolvia o relaxamento progressivo dos olhos e a seguir do resto do corpo, a
cada expiragao.

ESTUDO DE CASO



Bruxismo (ranger de dentes)

O bruxismo ou ranger de dentes é um bom exemplo de uma forma muito
especifica de problema relacionado a tensao, muitas vezes reportado por pessoas
que sofrem de ansiedade e preocupacdo cronicas. Em um estudo mais antigo,
usando outro método bastante semelhante ao relaxamento progressivo, dois
dentistas treinaram um grupo de quatorze pacientes a cerrar os dentes por cinco
segundos e entdo soltar os musculos por cinco segundos. Isso era repetido cinco
vezes seguidas, e a rotina era executada seis vezes por dia durante duas semanas
(McGuigan, 1981, p. 113). Dentro de dez dias, onze pacientes (79%) haviam
parado de ranger os dentes, e seis meses depois estavam ainda melhores.

Ranger os dentes ou apenas cerrar ou tensionar a mandibula é um sinal
comum de acimulo de tensdo, preocupacao e ansiedade reportado por muitos de
meus clientes. Sue, por exemplo, estava perturbada por causa do estresse no
trabalho e no relacionamento. Sue tinha problemas para pegar no sono a noite
por causa das preocupacOes, e as vezes acordava de madrugada sentindo-se
ansiosa e tensa. Ela estava ciente da tendéncia de ranger os dentes, mas com o
treinamento também percebeu que estava tensionando a mandibula e outros
musculos associados a fala quando se preocupava ao pensar nos problemas.
Usando a tensdo-relaxamento em geral e enfocando especificamente a
mandibula cerrada, Sue conseguiu administrar a preocupacao e também dormir
mais facilmente a noite. Ao controlar a tensao nos musculos da mandibula, ela
aprendeu a controlar a preocupacdo, ansiedade e o sono de uma forma que
ajudou a lidar melhor com os problemas que surgiam no trabalho e em casa,
tornando-a mais resiliente frente as adversidades.

Manter a resiliencia com o relaxamento
progressivo

O relaxamento diferencial foi a abordagem original adotada por Jacobson para
ajudar a transferir as habilidades do relaxamento progressivo para uma série de
situacOes e atividades da vida cotidiana, com a meta tltima de detectar e soltar a
tensdo habitualmente, o tempo todo, com um minimo esforco consciente — 24
horas por dia, todos os dias. O relaxamento diferencial envolve basicamente a
identificacdo regular de qualquer tensdao desnecessaria presente nas atividades
diarias e o uso das habilidades de relaxamento progressivo ja aprendidas para
elimina-la (Jacobson, 1977, p. 131). Pode envolver apenas o relaxamento por



recordacdao de musculos especificos ou o uso da estratégia de tensdao-relaxamento
onde a tensdo é mais renitente.
O relaxamento diferencial tem trés vantagens principais:

1. Aumenta a oportunidade de praticar as habilidades de relaxamento
progressivo além das sessoOes prescritas, muitas vezes durante o dia.

2. Ajuda a reduzir a ansiedade generalizada e a tensdo cronica ao longo do
dia.

3. Ajuda a desenvolver habilidades de relaxamento para situacoes
especificas diante de adversidades significativas ou aborrecimentos diarios
menos importantes.

Assim, o relaxamento diferencial contribui particularmente para a
construcao de resiliéncia, porque desafia o individuo a tornar suas habilidades de
relaxamento mais gerais e duradouras, algo que ajuda a lidar com as
adversidades e tem ainda funcdo preventiva. O relaxamento diferencial esta
intimamente relacionado ao relaxamento aplicado, que sera abordado no
préximo capitulo, e os dois muitas vezes sao combinados.

Jacobson observou que esse conceito ndao era uma novidade. Oradores e
cantores muitas vezes aprendem a relaxar enquanto usam apenas os musculos
relevantes para preservar a voz, esportistas costumam ficar mais relaxados
quando aprendem a usar os musculos com mais eficiéncia, bailarinos e acrobatas
aprendem a usar os musculos de forma mais seletiva a medida que desenvolvem
graca e habilidade. De acordo com McGuigan, o melhor exemplo talvez seja o
corredor de longa distancia, que usa apenas os musculos necessarios para correr,
conservando energia ao relaxar o resto do corpo.

TENTE AGORA: POSICOES DE RELAXAMENTO
DIFERENCIAL

Comece relaxando de forma progressiva, utilizando uma das estratégias
anteriores — as mais simples sdao o relaxamento por recordagdo e a técnica
de apenas contar. (Outra possibilidade é usar uma palavrachave para relaxar
rapidamente, conforme sera descrito no proximo capitulo.) Volte a usar a
estratégia de tensdo-relaxamento para musculos teimosos, caso necessario.
Ao final de sua sessdao de relaxamento, comece enfocando a transicao
de deitado ou reclinado para sentado ereto. Mova-se devagar e se concentre
em usar apenas 0s musculos que precisa tensionar. Uma vez sentado ereto,



com os olhos abertos, tente liberar qualquer tensao desnecessaria do corpo
enquanto usar outros musculos — dos olhos e do pescoco, por exemplo.
Fique alguns minutos olhando em redor enquanto tenta minimizar qualquer
tensdao no corpo usando o relaxamento por recordacao ou outras estratégias.

A seguir, tente levantar-se lentamente, usando os musculos apenas o
necessario. Fique em pé por alguns minutos enquanto continua a relaxar o
resto do corpo, usando os musculos dos olhos, pernas etc. para permanecer
em pé, olhando calmamente ao redor.

Apoés experimentar pequenos movimentos, tente caminhar muito
lentamente em um ambiente calmo, quem sabe apenas andar em circulos
pela sala por alguns minutos. Continue a relaxar progressivamente, usando
apenas os musculos necessarios durante a atividade e mantendo a tensao em
nivel minimo por todo o corpo.

Por fim, tente relaxar enquanto esta sentado, depois em pé e
caminhando, em um ambiente ruidoso, onde vocé normalmente ficaria
distraido com as coisas ao redor. Tente aprender a relaxar progressivamente,
mantendo a tensdo no minimo, em qualquer ambiente, mesmo quando
envolvido em uma situacao desafiadora.

Uma vez que seja capaz de minimizar a tensdo em quase qualquer
situacdo ou atividade, vocé deve progredir para aprender a relaxar
sistematica e frequentemente ao longo do dia. O passo seguinte é relaxar
progressivamente quase que o tempo todo, até se tornar habitual e
automatico detectar a tensdo e liberar, onde quer que vocé esteja e seja o
que for que esteja fazendo. Por exemplo, vocé poderia tentar fazer uma
pausa para examinar Sseu corpo a procura de tensdo e relaxar
progressivamente por cerca de um minuto a cada uma hora do dia. Como a
maioria das coisas, requer algum esforco de inicio, mas se torna muito mais
rapido e facil com a pratica.

Pontos de foco
Os pontos principais deste capitulo sdo:

* Relaxamento progressivo é uma habilidade fisica que requer auto-
observacdo e pratica sistematica e paciente, assim como a maioria das
outras habilidades fisicas, como aprender a dancar ou jogar ténis.

» Esforco para relaxar é fracasso em relaxar, visto que esforco implica



atividade fisica ou mental e, portanto, tensao adicional.

* Embora de inicio o relaxamento progressivo envolva estudar a tensao em
diferentes grupos musculares, isso no fim €é eliminado em favor do
relaxamento por recordacao e outros métodos mais curtos.

* O relaxamento progressivo comeca em casa, por assim dizer, mas a meta
final é o relaxamento diferencial durante a atividade cotidiana, o que leva a
resiliéncia fisica e emocional em longo prazo.

* O relaxamento diferencial ou seletivo permite conservar a energia por se
utilizarem apenas os musculos necessarios durante as atividades cotidianas,
liberando o excesso de tensdao e de esforco; isso proporciona o meio
principal para se desenvolver um estilo de vida mais relaxado, e com isso
construir resiliéncia.

Proximo passo

No préximo capitulo, vocé vai aprender a usar uma forma muito mais rapida de
relaxamento. Essa abordagem foi desenvolvida nos anos 1980 e na sequéncia foi
considerada particularmente efetiva no tratamento da ansiedade, em especial da
preocupacao e da ansiedade disseminada ou generalizada. De fato, o
relaxamento aplicado desenvolveu-se em larga medida do relaxamento
progressivo, e o conteido do proximo capitulo parte do pressuposto de que vocé
leu, aprendeu e comecou a dominar as técnicas do relaxamento progressivo, em
especial o relaxamento por recordacdo e contagem.

LEITURA ADICIONAL

Bernstein, Douglas A.; Borkovec, Thomas D. & Hazlett-Stevens, Holly (2000).
New Directions in Progressive Relaxation Training: A Guidebook for Helping
Professionals. Na verdade é um manual para terapeutas, e nao para o publico em
geral, mas contém o melhor relato abrangente sobre relaxamento muscular
progressivo e treino em relaxamento progressivo modernos.

Jacobson, Edmund (1976). You Must Relax.

McGuigan, F. J. (1981). Calm Down: A Guide to Stress and Tension Control.



8
Relaxamento aplicado

Neste capitulo vocé vai aprender:

* Como fazer do relaxamento progressivo uma habilidade de enfrentamento mais rdpida e portatil,
chamada relaxamento aplicado.

» Como desenvolver a autoconsciéncia, detectando os primeiros sinais de tensdo muscular e espirais
emocionais negativas.

* Como usar a imaginacao para soltar a tensdo em antecipacdo a situacdes estressantes, ensaiando
mentalmente as habilidades de enfrentamento.

» Como aplicar habilidades de relaxamento rapido em resposta a sinais de alerta precoces de espirais
emocionais negativas em situagoes reais.

A primeira meta é ficar totalmente relaxado e aprender que tal € isso; a
seguinte é aperfeicoar o suficiente para fazé-lo facil e rapidamente em
situagbes ndo estressantes. A seguir vem a questdo de ser capaz de relaxar
sob estresse moderado, depois sob grande estresse e por fim chegar ao
ponto em que um estado relaxado é o habitual e o de tensdo é raro.

— Haugen et al., A Therapy for Anxiety Tension Reactions, 1958

Temos visto que franzir o cenho é a expressdo natural ao se deparar com
alguma dificuldade ou experimentar algo desagraddvel em pensamento ou
agdo, e aquele cuja mente é afetada frequente e prontamente dessa maneira

fica propenso a ser mal-humorado ou levemente raivoso ou rabugento, e

normalmente mostrara isso franzindo o cenho.

— Charles Darwin, The Expression of the Emotions in Man and Animals, 1872

A importancia do relaxamento aplicado



O que é relaxamento aplicado?

O relaxamento aplicado foi desenvolvido em 1978 pelo professor Lars-Goran
Ost no Centro de Pesquisas Psiquiatricas da Universidade de Uppsala, na Suécia.
Também foi desenvolvido por Tom Borkovec, professor de psicologia da
Universidade Estadual da Pensilvania, nos Estados Unidos, particularmente para
a ansiedade generalizada e a preocupacdo excessiva. Deriva-se de um grupo de
abordagens intimamente relacionadas, todas com énfase no ensaio do
relaxamento e de outras habilidades de enfrentamento, desenvolvidas por
terapeutas comportamentais na década de 1970 e chamadas de dessensibilizacao
por meio do autocontrole, treino em gerenciamento de ansiedade e treinamento
de inoculacdo do estresse. Mais recentemente, elementos do relaxamento
progressivo e aplicado foram combinados com as abordagens de terapia
baseadas em mindfulness e aceitacdio que compdem a base de capitulos
anteriores deste livro (Roemer & Orsillo, 2009).

ESTUDO DE CASO

O nascimento de minha filha Poppy

Quase ignorei este exemplo ao escrever este capitulo, mas... minha filha nasceu
ha cerca de oito meses com a utilizagdao do relaxamento aplicado. Foi o primeiro
bebé de Mandy, minha esposa, e ela decidiu dar a luz em casa, sem o uso de
medicacdo para alivio da dor antes, durante ou ap6s o parto — nem mesmo um
comprimido de paracetamol.

O estagio preparatério para dar a luz costuma ser bastante longo — cerca de
nove meses. Isso oferece uma bela oportunidade de se desenvolverem
habilidades de relaxamento ao lidar com aborrecimentos cotidianos, dor e
desconforto leves e ansiedade e preocupacdo pela expectativa do grande dia.
Mandy quis experimentar diferentes técnicas durante a gravidez e acabou
escutando com bastante regularidade um CD de relaxamento aplicado que
elaborei para usar com meus clientes de terapia e inclui o treinamento no uso de
uma palavra-chave que ela repetia com frequéncia enquanto ensaiava
mentalmente o processo do parto.

O nascimento de Poppy correu bem, s6 que Mandy teve dores lombares no
trabalho de parto, que normalmente sao bastante intensas. Mandy experimentou
alguma dor, mas conseguiu manejar com o uso de técnicas de relaxamento e
respiracdo. Houve um momento critico em que se sentiu muito sobrecarregada,



mas eu ajudei-a a enfrentar por meio do foco na respiracdo e no relaxamento. Ela
fechou os olhos e ficou bem tranquila, profundamente absorta em suas
experiéncias internas por um longo periodo, enquanto esperava as parteiras
chegarem. De fato, mal reagiu ao ruido que as parteiras fizeram ao conversar em
voz alta e desempacotar o equipamento médico na cozinha.

O trabalho de parto de Mandy foi bem curto, cerca de seis horas, o que tem
sido amplamente reportado como um beneficio do relaxamento e da auto-
hipnose em estudos de pesquisa e é considerado muito bom para a mae e o bebé.
Talvez por seu parto ter sido muito natural e relaxado, Poppy é de fato um bebé
muito feliz, saudavel e contente. Gosto de pensar que ela é nossa evidéncia
pessoal dos méritos do relaxamento aplicado. Existem muitos estudos mais
antigos que descrevem dados positivos de pesquisa com técnicas semelhantes de
auto-hipnose para o parto. Apenas depois do nascimento de Poppy descobri que
em 2005 uma equipe de pesquisadores do Ira (Bastani, Hidarnia, Kazemnejad,
Vafaei & Kashanian, 2005) conduziu um teste clinico com 110 mulheres que
forneceu evidéncia cientifica indiscutivel da reducao do estresse e da ansiedade
com o treino de relaxamento aplicado na gravidez. De fato, os pesquisadores
reportaram reducao de 40% no nivel de ansiedade e reducao nos niveis gerais de
estresse dessas gestantes, enquanto o estresse das mulheres ndo treinadas
aumentou.

Em resumo, o relaxamento aplicado envolve o cuidadoso
automonitoramento e registro dos primeiros sinais sutis de tensdao, emocgoes
negativas (raiva, ansiedade) ou preocupacdo, bem como aprender a soltar na
mesma hora, interrompendo voluntariamente a espiral habitual com o uso de
técnicas de relaxamento muito rapidas, em especial uma palavra-chave associada
ao relaxamento profundo. Entretanto, a abordagem é dividida em uma série de
estagios, que em geral comecam com o treino abreviado em relaxamento
progressivo descrito no capitulo anterior.
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IDEIA-CHAVE: ESTAGIOS DO RELAXAMENTO APLICADO

O relaxamento aplicado normalmente consiste em uma série de estagios que poderiamos resumir da
seguinte forma para fins de autoajuda e construcdo de resiliéncia:

* Autoavaliacao e preparagdo

1. Conhecimento sobre a natureza do estresse

2. Automonitoramento dos sinais de alerta

» Aprendizado e ensaio das habilidades de enfrentamento

3. Relaxamento progressivo: ciclos de tensdao-relaxamento

4. Relaxamento progressivo: relaxamento por recordagdo (apenas liberacao)



5. Treino em relaxamento controlado (condicionado) por palavra-chave

» Aplicacdo e manutencgdo das habilidades de enfrentamento

6. Treino em relaxamento diferencial

7. Relaxamento réapido e frequente (relaxamento controlado por palavra-chave)

8. Aplicacdo de habilidades de enfrentamento para situacdes especificas imaginadas
(dessensibilizacdo por meio do autocontrole)

9. Aplicacdo em situacdes estressantes especificas no mundo real
10. Manutencdo de longo prazo (e construgdo de resiliéncia geral)

O relaxamento diferencial e o relaxamento rapido e frequente envolvem
ficar mais relaxado no geral, o tempo todo, ao longo de varias atividades e
situacOes. Por outro lado, o relaxamento aplicado no mundo real ou imaginario
costuma envolver o enfrentamento de situacoes especificas mais estressantes ou
desafiadoras.
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LEMBRE-SE: RELAXAMENTO APLICADO PRESSUPOE TREINO EM
RELAXAMENTO PROGRESSIVO

Este capitulo tem como base o anterior e presume que vocé ja passou um tempo adquirindo com
sucesso as habilidades basicas em relaxamento progressivo, inclusive o cultivo do senso muscular.
Vocé poderia tentar usar algumas técnicas sem ter treino em relaxamento, mas é mais provavel que
seja bem-sucedido se primeiro certificar-se de que consegue detectar a tensdo muscular e relaxar com
bastante eficiéncia.

Pesquisa e aplicacoes

O relaxamento aplicado foi originalmente desenvolvido como técnica para tratar
clinicamente a ansiedade generalizada severa e fobias especificas. Entretanto,
também se verificou eficiente para uma gama de problemas relacionados ao
estresse e a ansiedade, como insonia, ataques de panico, fobia social,
claustrofobia, agorafobia, hemofobia, fobia dentaria, dores de cabeca, dor nas
costas, epilepsia e zumbido nos ouvidos (Ost, 187, p. 404). No momento, a
evidéncia mais forte para o relaxamento aplicado € no tratamento do transtorno
de ansiedade generalizada (TAG), que envolve preocupacao cronica e ansiedade
severa a respeito de uma variedade de topicos.
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IDEIA-CHAVE: RESILIENCIA E OBJETIVO GERAL DAS
TECNICAS DE ENFRENTAMENTO
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Pretende-se que as habilidades do relaxamento aplicado sejam as mais gerais possiveis, de modo que
possam ser transferidas para uma ampla gama de situagoes e eventos. De fato, o relaxamento foi descrito



como a aspirina do gerenciamento do estresse, embora hoje haja mais cautela para garantir que ndo seja mal
empregado como uma forma de esquiva experiencial.

O relaxamento aplicado deriva de uma abordagem desenvolvida nos anos 1970 pelo professor Donald
Meichenbaum, chamada treinamento de inoculagdo do estresse. Envolve confrontar repetidas vezes
situacOes estressantes na realidade ou na imaginacdo como forma de desenvolver habilidades de
enfrentamento e construir resiliéncia geral, tendo por base a analogia da inoculagdo por virus. A ideia é que
vocé deve tentar encarar seus medos de modo sistematico, em doses graduais, normalmente comecando
com os mais faceis e ensaiando o uso das habilidades de enfrentamento para dominar cada situacdo de sua
hierarquia, uma de cada vez (veja a seguir). Ao aprender a usar o relaxamento e outras habilidades em uma
ampla gama de situagdes diferentes, as pessoas tendem a ficar mais autoconfiantes e aptas a lidar com o
estresse em geral. Todavia, requer paciéncia.
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Relaxamento aplicado e resiliéncia

O uso das técnicas de relaxamento aplicado para a construcdao de resiliéncia
lembra o tratamento clinico de ansiedade generalizada e preocupagdo excessiva.
A construcao de resiliéncia costuma envolver o aprendizado para lidar com os
muitos e pequenos aborrecimentos do cotidiano e o preparo para lidar com uma
série de adversidades mais sérias, incluindo cenarios reais e hipotéticos. Isso
costuma ser feito mediante o ensaio mental do uso de habilidades de
enfrentamento, como executar uma espécie de treinamento para o caso de
incéndio, para lidar com infortunios no futuro.

De acordo com Ost, 90-95% dos pacientes treinados por ele e seus colegas
também conseguiram adquirir a habilidade de relaxamento aplicado em grau
satisfatorio (Ost, 1987, p. 403). Embora as técnicas de relaxamento muitas vezes
promovam melhora rapida, os beneficios de longo prazo foram questionados
algumas vezes. Entretanto, Ost revisou doze estudos de pesquisa nos quais os
pacientes foram acompanhados em média por onze meses apOs a conclusao do
treino em relaxamento aplicado para uma variedade de problemas. Os achados
mostraram nao so que os efeitos benéficos foram mantidos no longo prazo, como
também que 75% dos sintomas de estresse continuaram a diminuir muito depois
de o programa inicial de tratamento ter sido concluido (Ost, 1987, p. 407). Isso
sugere que o relaxamento aplicado pode melhorar uma ampla gama de
problemas comuns em um espaco de tempo relativamente curto e que o0s
beneficios muitas vezes continuam a aumentar em longo prazo. Aprender o
relaxamento aplicado parece um bom investimento e uma maneira 6bvia de
construir resiliéencia emocional e melhorar o enfrentamento de diversas
adversidades estressantes.

LEMBRE-SE: ANSIEDADE SEVERA PODE EXIGIR UM TERAPEUTA



Esse trecho discutiu como vocé pode aplicar o relaxamento na imaginagdo e na realidade para lidar
com situacdes altamente estressantes que do contrario vocé teria o impulso de evitar. Entretanto, se a
ansiedade é particularmente severa, pode exigir o apoio de um terapeuta profissional. Em caso de
duvida, vocé deve se aconselhar com seu médico.

Autoavaliacao e monitoramento dos sinais de
alerta

O primeiro estagio do relaxamento aplicado consiste em avaliar suas reacoes
atuais, a0 mesmo tempo treinando-se para desenvolver maior consciéncia fisica
e mental. Cultivar a consciéncia da tensao muscular sutil faz parte de todos os
treinos em relaxamento progressivo, mas o relaxamento aplicado tende a lancar a
rede um pouco mais longe em busca de quaisquer pensamentos ou sentimentos
que possam sinalizar o inicio de estresse excessivo, pensamento preocupado ou
emocgoes negativas como raiva ou ansiedade. O relaxamento aplicado coloca
énfase particular na deteccao dos sinais de alerta. Quanto antes vocé detectar
episodios ou espirais de pensamentos e sentimentos estressantes, mais efetivas
serdo as suas habilidades de enfrentamento para cortar o mal pela raiz.

Gatilhos externos e construcao hierarquica

Uma das primeiras tarefas para aprender a controlar emoc¢des negativas consiste
em identificar o leque de eventos que costumam deflagrar o problema e detectar
aspectos comuns. Os gatilhos mais importantes podem ser situacoes de alto
risco, e é importante vocé antecipa-las a fim de poder desenvolver resiliéncia
emocional. Vocé deve criar uma lista de situacOes estressantes que possa
classificar em termos do qudo tenso se sente ao imagina-las ocorrendo, e coloca-
las em ordem de importancia. Essa lista pode vir em parte de um registro de
situacOes em que vocé de fato experimenta estresse (ver abaixo), mas também
pode incluir situagdes com as quais vocé se preocupa, evita ou antecipa como
um problema futuro.
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IDEIA-CHAVE: HIERARQUIA DE SITUACOES
ESTRESSANTES
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Esbocar uma lista de situagbes ou acontecimentos problematicos vai ajuda-lo a se dar conta de quando
precisa ficar atento a reacoes de estresse e usar suas habilidades de enfrentamento. A lista também compde



a base de uma abordagem sistemaética para a aplicacdo de habilidades de enfrentamento, na imaginagdo e na
realidade, de eventos estressantes de maneira gradativa ou em etapas, comegando com os mais faceis. O
relaxamento aplicado as vezes assume uma abordagem mais simples do que outras formas de terapia
comportamental e combina diferentes problemas em uma lista tinica, classificando-os apenas como leves,
moderados ou severos. Por exemplo:

* Estresse leve

* Trabalhar em um projeto que esta com os prazos atrasados
* Telefonar para os clientes

* Estresse moderado

» Falar durante pequenas reunides de equipe no trabalho

* Lidar com clientes zangados

* Estresse severo

* Fazer um discurso no casamento de um amigo em janeiro
+ Lidar com uma possivel demissdo

Elementos das espirais de estresse

As pessoas muitas vezes partem do pressuposto de que as emocOes negativas
desafiam a analise, como se fossem um acontecimento vago que vem do nada, o
que os psicologos chamam de modelo ingénuo das emocoes. Entretanto, é mais
util distinguir os diferentes elementos que compdem as emocg0es e pensar em
termos de uma sequéncia de reacOes, muitas vezes referidas como um modelo de
escalada em espiral. A maneira mais comum de fazer isso envolve determinar
uma distincdo basica entre pensamentos (cognicOes) e sentimentos (sensagoes
psicoldgicas). Estresse e emocOes negativas, portanto, podem ser vistos como a
inter-reacao reciproca entre certos pensamentos, acoes e sentimentos, que podem
exibir tendéncia a crescer com o tempo ou parecer espiralar fora de controle e se
tornar opressivos.

Fisiologla
(Sentimentos)

Comportamento Cognigdo
(Agdes) (Pensamentos)



Sinais de alerta

O relaxamento aplicado coloca énfase particular na identificacdo dos primeiros
sinais de uma espiral negativa, os de alerta de emocdo negativa. As pessoas
quase sempre falham em reparar nesses primeiros sinais, mas reagem de modo
automatico, notando sua aflicdo apenas quando cresceu a um ponto em que é
mais dificil de controlar. A légica para aprender a detectar os sinais de alerta,
portanto, € muito simples: quanto mais cedo vocé flagrar uma reacdao negativa,
mais facil deté-la.

Quando as pessoas lutam para controlar a preocupacado, a ansiedade ou a
raiva, as tentativas de enfrentamento muitas vezes estao condenadas ao fracasso,
porque ocorrem tarde demais. Como diz o ditado, uma pessoa prevenida vale por
duas, o que no caso poderia se referir a lidar com o estresse, bem como a
consertar o estrago. O relaxamento aplicado envolve aprender a abandonar as
reacOes estressantes antes que realmente comecem a crescer, 0 quanto antes,
melhor.

A forca desses componentes varia entre 0s pacientes, mas pesquisas prévias
verificaram que a maioria das pessoas experimenta alguma modificacao
fisiologica na sequéncia de um pensamento negativo, 0 que aumenta a
reacdo fisiologica, e assim por diante, em um circulo vicioso.

(Ost, 1987, p. 398)

Assim, o relaxamento aplicado enfoca particularmente as reagoes fisicas
iniciais, inclusive sensacoes fisiologicas e tensao muscular, e tenta relaxar e
solta-las, como no treino em relaxamento progressivo. Contudo, os primeiros
pensamentos, imagens e outros sentimentos — 0s sinais iniciais de preocupacao —
podem ser abandonados da mesma maneira. Além de detectar os sinais de alerta,
tente observar a sequéncia especifica de pensamentos, acOes e sentimentos que
ocorrem em situagoes estressantes ou durante episodios de preocupacao, a fim de
que vocé possa romper a cadeia em diferentes pontos.

AUTOAVALIACAO: SINAIS DE ALERTA

Abaixo estao listados sinais de alerta iniciais de estresse ou ansiedade.
Tente avaliar mais ou menos com que frequéncia vocé se observa exibindo
essas reacOoes ao experimentar niveis altos ou moderados de estresse.
Calcule a frequéncia em uma escala de 0—-100%, em que 100% significa



que vocé sempre se inquieta quando estressado, e 50% significa que faz
isso na metade do tempo.

* Inquietacdo, como mexer no cabelo, roer as unhas, bater o pé ou
tamborilar os dedos. (__%)

* Movimentar-se ou caminhar mais depressa, de modo agitado, ou
andar de um lado para o outro. (__%)

+ Falar mais rapido, em tom de voz mais tenso, fazendo uma pausa
menor entre as frases, mudando o tom ou o volume da voz. (__%)

* AlteracOes na respiracao, muitas vezes correspondendo a alteragoes
no som da voz, como respirar mais rapido, mais no alto do peito, de
forma irregular, segurar a respiracao ou suspirar. (__%)

* Mudancas na expressao facial, em especial franzir o cenho, ficar
carrancudo, estreitar os olhos, olhar fixamente. (__%)

 Tensionar outras partes do corpo, em especial cerrar o maxilar ou
ranger os dentes, tensionar o pescoco ou curvar os ombros, apertar as
maos. (__%)

» SensacOes fisiologicas, como aumento dos batimentos cardiacos,
tremor, suor, nausea, borboletas na barriga, sufocamento, boca seca, n6
na garganta, ondas de calor, rubor, tontura. (__%)

* Preocupacdo, como pensamentos ou imagens de coisas dando errado
(catastrofes) ou sobre sua incapacidade de enfrentar. (__ %)

Fique atento a esses e outros sinais de alerta. Essa observacao pode ser
considerada uma forma de treinamento em autoconsciéncia, semelhante a
pratica de meditacdo mindfulness.

“Preocupacdo” € indiscutivelmente um caso especial e consiste em uma
sequéncia de pensamentos (e as vezes imagens) temerosos e tentativas
improdutivas de se preparar ou de resolver problemas que tendem a se prolongar
por um tempo.

Fases cronoldgicas da angustia (antes, durante, depois)

Em alguns casos, também €é proveitoso distinguir os estagios cronologicos
amplos de um episodio individual ou de uma espiral de emocdao negativa.
Existem diversas maneiras de fazer isso, mas o mais comum € simplesmente a



distingcdo do antes, durante e depois de um incidente estressante:

1. Antes: antecipacdo ou preparativos antes de uma situacdo ou
acontecimento estressante.

2. Durante: confrontacdo da situacdo ou acontecimento estressante,
exposicdo ao acontecimento.

3. Depois: recuperacdo da situacdo estressante e reflexdo sobre o que
aconteceu; também é o momento em que vocé pode se recompensar (ou
“fortalecer™) por tentar usar suas estratégias de enfrentamento.

Muitas vezes é possivel suplementar com a distincdo entre a reacao
imediata quando confrontado com uma situacdo estressante e o que acontece
logo depois, se os sentimentos crescem a um ponto critico. Muitas vezes esse € o
estagio em que vocé pode sentir o impeto de agir de maneiras intteis, por
exemplo, fugindo, congelando ou ficando agressivo.

ANTES
Preparacao para o evento estressante

DURANTE
Confrontacio do evento estressante

MOMENTO CRITICO
Sentir-se sobrecarregado, impeto de escapar

DEFPOIS
Recuperacio, reflexio, fortalecimento

Algumas vezes as habilidades de enfrentamento do relaxamento aplicado
podem ser usadas antes, durante e depois de eventos estressantes. Obvio que é
bem mais proveitoso abandonar a tensdo quando exposto a uma situacao
estressante. Entretanto, também pode ser importante relaxar preventivamente,
logo antes, em antecipacdo a uma situacao estressante ou de alto risco, ou ao se
preocupar de antemdo. O relaxamento também pode ser usado depois, para
minimizar a ruminacdo post-mortem ou morbida — demorar-se inutilmente no
que aconteceu, em vez de se recuperar e refletir sobre as coisas com uma
mentalidade mais relaxada e construtiva. Assim como usar o relaxamento antes,
durante e depois de situacOes estressantes na vida real, também pode ser util
fazer o ensaio mental do relaxamento aplicado e imaginar o uso das habilidades



de enfrentamento antes, durante e depois de situacoes antecipadas ou hipotéticas.

TENTE AGORA: FACA UMA LISTA DOS SINAIS DE
ESTRESSE

Dedique um momento para listar os sinais externos de estresse que vocé
observa em outras pessoas, tentando especifica-los ao maximo. O que vocé
vé ou ouve na reacdao delas que indica que estdo ficando estressadas?
Acrescente a essa lista de sinais externos observaveis o que vocé supoe que
as outras pessoas possam experimentar internamente e que seja um sinal de
que estao ficando estressadas.

Agora elabore uma segunda lista, dessa vez com 0s seus sinais internos
e externos de estresse. Considere se vocé também poderia fazer e
experimentar algumas das coisas que atribuiu aos outros, talvez sem notar.
Por exemplo, vocé pode notar que outras pessoas franzem o cenho ou falam
mais alto quando estressadas, embora seja comum que elas ndo percebam.
Como diz o ditado, é bem mais facil enxergar um cisco no olho de outra
pessoa do que uma viga no proprio olho. Aqui esta uma pista: sera que vocé
nota mudancas na voz e na expressao facial de outras pessoas, mas nao nota
tdo logo o seu rosto ou voz comegam a se alterar?

Recordacao de imagens para autoavaliacao

Uma técnica bastante usada para identificar os sinais de alerta envolve rever um
exemplo recente e tipico de situacdo estressante como se estivesse acontecendo
neste instante, tentando enfocar particularmente a parte inicial da sequéncia de
reacOes internas ocorridas. Isso também é uma preparacdo para o uso das
habilidades de enfrentamento do relaxamento aplicado na imaginacdo, o que
discutiremos a seguir.

TENTE AGORA: RECORDACAO DE IMAGENS E
PERGUNTAS SOBRE OS SINAIS DE ALERTA

1. Pratique o automonitoramento, fechando os olhos e imaginando uma
situacdo que o deixe tenso ou ansioso.

2. Quando conseguir imaginar a situacao chegando ao auge, avalie seu



estresse ou tensdao em 0—100%. Observe em que sensacOes vocé baseou a
avaliacao.

3. Agora imagine-se voltando ao ponto da situacdo em que notou que estava
ficando tenso ou incomodado. Volte uns minutos antes desse ponto, antes
mesmo de ter notado qualquer angustia. A seguir, examine o que de fato
acontece em camera lenta, observando os primeiros sinais de tensdo ou
angustia e a sequéncia de eventos internos que se desenrola: sensacoes
fisicas, pensamentos e imagens, seu comportamento fisico.

4. Vocé pode rever a sequéncia de eventos em sua imaginacdo umas 3—4
vezes. Depois tente anotar a sequéncia de reacoes experimentadas com a
maior exatidao possivel. Fique atento a reacOes semelhantes em outras
situacOes no futuro e continue a se monitorar, desenvolvendo um historico
das situacoes de gatilho e dos sinais de alerta.

5. Tente manter um registro atualizado dos sinais de alerta mais comuns. Ao
final de cada dia, repasse o automonitoramento, perguntando-se: “Quais o0s
primeiros sinais que detectei?”. Anote em seu registro.

As pessoas solicitadas a fazer esse registro as vezes relatam
pensamentos ou imagens, mas 0s primeiros sinais que elas notam com mais
frequéncia sdo as sensacdes fisicas, em especial sintomas de tensdo. E
comum o registro de que as acoes fisicas aparecem um pouco depois.

Registros do automonitoramento

Desenvolva o habito de avaliar sua tensao (ou estresse) com frequéncia, em uma
escala aproximada de 0—100%. Nao espere que de inicio seja muito exato; com a
pratica vai melhorar. O mais importante é que a tentativa de se avaliar vai forca-
lo a prestar mais atencdo no que realmente esta experimentando. Ao selecionar
um percentual, pergunte-se por que escolheu tal nimero. Pense com cuidado e
anote o que exatamente vocé tomou como evidéncia de tensdo ou estresse. Aqui
estdo quatro importantes oportunidades de automonitoramento regular e
frequente, que podem servir de lembrete ou pista:

1. Sexmuevrosssmessavss. Pare e observe o que aconteceu sempre que comecar a se
perceber mais negativo, tenso ou aflito.

2. Prarca a cama nora. Pare e se verifique pelo menos uma vez a cada hora ao
longo do dia, vasculhando o corpo em busca de sinais de tensao e



observando quaisquer outros sinais de alerta que possam estar presentes.

3. Muoaxca e mrers. Pare e verifique seu corpo e mente em busca de sinais de
alerta sempre que mudar de tarefa ou local, por exemplo, ao sair de uma
sala ou comecar algum trabalho.

4. Swuacors esressvts. Verifique-se em busca de sinais sutis de tensdo antes,
durante e depois de situacdes ou eventos estressantes.

A meta é aprender a detectar os primeiros sinais onde e quando quer que
ocorram, inclusive os que vocé normalmente ignoraria. Como vera a seguir,
esses lembretes também podem ser usados como oportunidades de praticar
habilidades de relaxamento rapidas e frequentes ao longo do dia.

LEMBRE-SE: OPORTUNIDADES FREQUENTES DE MONITORACAO
E DE PRATICA DE RELAXAMENTO

Para comecar, vocé deve vasculhar seu corpo com frequéncia em busca de evidéncias sutis de
estresse ou tensdo. Faca isso ndo de modo continuo, mas apenas por alguns instantes em intervalos
frequentes. Ao fazé-lo, tente transformar uma sensacdo vaga de tensdo em algo mais especifico, o
que é uma forma de treinamento em autoconsciéncia. Isso vai ajudar na identificacdo dos sinais de
alerta.

Tente manter um registro por escrito de eventos particularmente
estressantes ou episodios de preocupacdo, como mostrado a seguir.

No comeco a maioria das pessoas acha dificil registrar as informacoes sobre
suas reag0es no momento em que acontecem. Entretanto, quando os registros sao
preenchidos em retrospecto, por exemplo, no final da semana, verifica-se que
tém uma fraca correspondéncia com as informacoes registradas de imediato,
quando os sentimentos negativos acontecem. Por isso é importante fazer um
esforco para completar os registros assim que possivel apds um evento
estressante, em especial registrar os primeiros sinais de alerta.

REGISTRO DO MONITORAMENTO DOS SINAIS DE ALERTA (RELAXAMENTO

APLICADO)
Data Reacdo Sentimentos Foco nos Intensidade 0- Acao O que
Situacao primeiros sinais 100% voceé fez?

Entretanto, talvez o mais importante seja que o (pequeno) tempo e esforco
exigidos para anotar as informacoes tende a criar uma mudanca na atencao, de
modo que no futuro vocé fica mais propenso a reparar em coisas que do



contrario teria ignorado. Com o tempo, o aumento da autoconsciéncia tende a
levar a um maior controle sobre as reacdes, uma vez que detectar os primeiros
sinais facilita o corte das espirais de emocao negativa pela raiz.

LEMBRE-SE: O VALOR DA MONITORACAO E DO AUMENTO DA
AUTOCONSCIENCIA

No comego, anotar as informagoes em um registro de automonitoramento pode parecer tedioso, mas
com frequéncia é um dos exercicios mais valiosos. As informagdes recolhidas podem ajudar a
detectar padrdes recorrentes e fatores comuns nos tipos de situacdo que se revelam estressantes ou
suas reacOes iniciais, e formas de enfrenta-los.

Treino em habilidades de relaxamento

Treino abreviado em relaxamento progressivo

Veja o capitulo anterior para uma discussao detalhada sobre treino abreviado em
relaxamento progressivo (APRT), cobrindo as habilidades basicas necessarias
antes de avancar para o0s estagios posteriores do relaxamento aplicado. O
relaxamento progressivo € usado sozinho ou desenvolvido no relaxamento
aplicado; nesse caso, em geral é ainda mais abreviado.

Vocé deve continuar a usar o registro de suas praticas para avaliar o estresse
ou tensdo antes e depois de utilizar habilidades de relaxamento mais rapidas,
como uma medida de eficacia e progresso na habilidade de relaxamento.

REGISTRO DAS HABILIDADES DE RELAXAMENTO

Data / Habilidades Tensdo antes Tensdo depois Duragdo Comentarios Problemas?
hora praticadas (%) (%) (minutos) Insights?

Aqui estao duas formas principais de aplicar as habilidades de relaxamento
muscular:

1. Relaxamento local ou diferencial, no qual musculos especificos
tensionados sao focados e seletivamente relaxados; por exemplo, se vocé
nota que tende a franzir o cenho ou encurvar os ombros e tensiona e relaxa
esses musculos especificos ou apenas relaxa por recordagao.

2. Relaxamento geral (pega-tudo), no qual o corpo inteiro é rapidamente
relaxado, o mais depressa possivel, em geral utilizando-se a técnica de



contagem ou uma palavra-chave, que pode ser aplicado a uma gama maior
de situagoes.

As estratégias de contracdo-soltura e de relaxamento por recordacao que
vocé aprendeu ao praticar o relaxamento progressivo podem ser usadas quando
regioes especificas do corpo estdao especialmente tensas. Entretanto, na maior
parte das vezes, o relaxamento aplicado tende a usar um relaxamento geral
rapido por todo o corpo. De fato, vocé ja aprendeu uma estratégia de
relaxamento que pode ser usada para fazer isso com bastante rapidez em certas
situacOes: a técnica de contagem usada no capitulo anterior. Contudo, agora vocé
vai aprender a relaxar ainda mais depressa usando uma palavra-chave para
recordar como € a sensacdo do relaxamento geral, a sensacdo de soltar o corpo
todo e a mente, que vocé experimentou no treino em relaxamento progressivo.

Relaxamento controlado por palavra-chave (condicionamento)

ApOs o treino inicial no relaxamento progressivo e diferencial abreviado, o passo
seguinte é aprender a relaxar rapida e facilmente sempre que vocé der um sinal
para si mesmo, como a palavra “SOLTE”.
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IDEIA-CHAVE: APRENDER UMA PALAVRA-CHAVE DE
RELAXAMENTO

Y

Uma das maneiras mais rapidas de relaxar em diferentes situacdes é aprender, mediante a pratica repetida, a
associar uma palavra-chave (ou frase curta), como “RELAXE” ou “PAZ”, ao estado de relaxamento
profundo. (Entretanto, talvez “SOLTE” ou “LIBERE” possa simbolizar melhor a reacdo correta e evitar o
erro do esforgo descrito por Jacobson.) Essa é uma técnica de enfrentamento simples, muitas vezes referida
como relaxamento controlado por palavra-chave.

Em humanos adultos, o processo de condicionamento raras vezes € totalmente automatico, por isso, pode
ser melhor pensar na palavra-chave como um comando dado a si mesmo (autoinstrugdo) que se torna mais
significativo a medida que vocé o associa repetidas vezes ao relaxamento profundo. Assim, vocé deve tentar
recordar os sentimentos de forma consciente, e ndo esperar que a palavra-chave funcione de modo
totalmente automatico, como que por magica, embora com a pratica, aos poucos, va comecar a parecer mais
automatico. Quanto mais vocé associar a palavra de modo consciente a experiéncia de relaxamento
profundo, mais facil serd recordar as sensacGes em outra ocasido, inclusive, ainda que em menor grau
talvez, durante uma situagdo particularmente desafiadora ou estressante.

Vocé deve comecar a relaxar de modo progressivo o mais profundamente possivel, em geral utilizando a
técnica de relaxamento por recordacdo e a contagem. Uma vez relaxado, deve focar na respiracao e na ideia
de associar repetidamente a palavra-chave escolhida e as sensacOes de relaxamento obtidas. Vocé pode se



proteger em alguma medida do mau uso do relaxamento como esquiva experiencial. Enfoque a aceitagdo de
quaisquer sentimentos de tensdo e abandone a luta contra eles, enquanto continua a aceitar quaisquer
sentimentos residuais tensos ou desagradaveis. Em outras palavras, ndo tente se forcar a relaxar, mas aceite
seus sentimentos e abandone qualquer tensdo que esteja sob controle voluntério, o que vocé podera fazer de
modo cada vez mais completo com a pratica.
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TENTE AGORA: CONDICIONAR UMA PALAVRA-
CHAVE DE RELAXAMENTO

Antes de comecar, escolha uma palavra-chave que vocé possa usar para
sinalizar o relaxamento para si mesmo, como “relaxe”, “solte”. Vocé vai
aprender a associar essa palavra a relaxamento e assim recordar sentimentos
de relaxamento com mais rapidez (Bernstein, Borkovec & Hazlett-Stevens,
2000, p. 67). Comece relaxando o mais profundamente possivel utilizando
uma das estratégias de relaxamento progressivo ja aprendidas. Por exemplo,
vocé pode relaxar os quatro grupos musculares principais por recordacdo e
usar a técnica de contagem (ver o capitulo anterior).

A seguir, enquanto permanece em relaxamento profundo, de olhos
fechados, repita mentalmente a palavra-chave escolhida a cada vez que
expirar. Pode ser util lembrar que o ciclo da respiracdao consiste basica e
automaticamente em tensionar os musculos ao inspirar e soltar ao expirar.
Repita a palavra-chave a cada expiracao e solte os musculos cerca de vinte
vezes no total, o que deve levar em torno de uns 45 segundos. Enfoque a
ideia de usar a palavra para simbolizar os sentimentos de relaxamento
profundo e a meta de conseguir recorda-los pelo uso da palavra. Repita
todos os dias, ap0s o relaxamento progressivo, por uma semana no minimo,
para construir uma associacao mais forte entre a palavra-chave e o estado
de relaxamento profundo.

Vocé pode entdo comecar a testar sua capacidade de recordar-se
rapidamente do relaxamento geral mediante o uso de uma palavra-chave.
Feche os olhos e imagine algo que o deixe mais ou menos tenso. Observe
onde a tensdao ocorre em Seu COrpo em reacdo a imagem estressante.
Dedique um momento a experimentar a tensao em sua plenitude e aceitar
sua presenca. A seguir continue pensando na imagem que o deixa tenso.
Inspire fundo, prenda por alguns segundos e expire devagar enquanto repete
a palavra-chave em sua mente e recorda os sentimentos de relaxamento
completo que associou a ela. Repita trés vezes. Vocé deve conseguir relaxar
uma parte da tensdo ou até mesmo toda ela. (E dificil, vocé pode precisar de



mais tempo para construir a associacao entre a palavra-chave e o0s
sentimentos ou desenvolver a capacidade de relaxamento progressivo mais
profundo.) Tenha em mente que o relaxamento ndo esta inteiramente sob
controle voluntario, por isso foque no processo, e nao no resultado. Tente
liberar o maximo de tensdo possivel e ao mesmo tempo aceite calmamente
quaisquer sentimentos que permanegam.

Tendo aprendido a associar o relaxamento profundo com a palavra-chave, vocé
deve comecar a praticar o relaxamento rapido usando apenas a palavra-chave
trés vezes, primeiro de olhos fechados, e mais adiante de olhos abertos. Vocé
pode cronometrar, pois muita gente superestima o tempo que leva e fica surpresa
ao verificar que, tendo seguido as etapas anteriores, consegue relaxar
profundamente em menos de um minuto.

Aprender a usar a palavra-chave para relaxar depressa, como uma
habilidade de enfrentamento veloz, tende a aumentar a confianca na capacidade
de lidar com o estresse em geral. Esse senso de confianca, o simples
conhecimento de que vocé tem uma estratégia de enfrentamento que funciona,
muitas vezes aumenta a resiliéncia diante de eventos estressantes, quer vocé use
a técnica ou nao.

Relaxamento rapido/frequente

Ao relaxar deliberada e frequentemente durante uma variedade de situacO0es nao
estressantes, vocé vai se encorajar a praticar o relaxamento progressivo de modo
mais habitual e geral ao longo do dia. A énfase nesse estagio € dupla:

1. Minimizar a quantidade de tempo necessaria para o relaxamento
profundo.

2. Aprender a relaxar com frequéncia ao longo do dia em uma ampla
variedade de ambientes.

A meta do relaxamento aplicado padrdao é usar a técnica de relaxamento
controlado por palavra-chave para relaxar rapidamente 15-20 vezes por dia, por
uma a duas semanas.

E bom notar que o relaxamento aplicado envolve aprender a relaxar em
situacOes estressantes tanto genéricas quanto especificas:

1. O relaxamento genérico envolve relaxar de modo mais ou menos



continuo ao longo do dia e ficar mais relaxado até mesmo enquanto dorme.

2. O relaxamento em situacOes especificas envolve relaxar em reacao a uma
situacdo especifica, em geral algo particularmente estressante e desafiador.

O maior desafio ao desenvolver o relaxamento genérico é lembrar-se de
relaxar com bastante frequéncia e em uma variedade suficiente de ambientes. As
palavras-chave e lembretes descritos acima em relacdo ao monitoramento
frequente vao ajudar. Por exemplo, vocé deve vasculhar brevemente seu corpo
em busca de tensdao e relaxar rapidamente pelo menos uma vez a cada hora do
dia, fazer isso sempre que notar sinais iniciais de tensao ou ao mudar de tarefa
ou deparar com situacoes estressantes. De fato, vocé deve praticar o relaxamento
rapido quer se sinta tenso ou ndo, para ensaiar e desenvolver a habilidade.

TENTE AGORA: APRENDER O RELAXAMENTO
CONTROLADO POR PALAVRA-CHAVE

Tente fazer o seguinte com frequéncia todos os dias, por algumas semanas,
quem sabe 10-20 vezes ou mais, para desenvolver as habilidades de
relaxamento usando as palavras-chave e lembretes descritos acima.

1. Pare o que estiver fazendo neste instante, feche os olhos, se quiser, e
dedique um momento para avaliar seu nivel de tensdao aproximado em
uma escala de 0—100%. Vasculhe o corpo inteiro com mais cuidado e
observe em quais sensacoes ou experiéncias mentais especificas vocé
baseou seu indice. Observe quaisquer outras sensagoes sutis de tensao
ao fazer isso. Reconheca e aceite essas sensagoes, experimentando-as
em sua totalidade.

2. Faca uma inspiracao profunda e retenha enquanto for confortavel.
Observe as sensacoes de tensdao no peito e outras partes enquanto
prende a respiracdo. Expire devagar, repetindo a palavra-chave
(“solte”) enquanto foca em soltar a tensdo no peito e no resto do corpo.
Tente recordar bem a sensacao de soltar todos os musculos do corpo
enquanto usa a palavra-chave e em particular enquanto solta quaisquer
sensacOes ou pensamentos que possa ter observado antes. Repita umas
trés vezes, soltando qualquer tensdao ou briga com os sentimentos o
maximo possivel. Em outras palavras, solte qualquer tensao sob
controle voluntario e aceite quaisquer sentimentos tensos ou
desagradaveis que restem.



3. Respire de modo natural por mais uns 30 segundos enquanto solta
mais profunda e completamente a cada expiracdo. Se quiser, use a
técnica de contagem, contando de cinco a zero a cada expiracao,
soltando mais e mais a cada nimero.

4. Agora reavalie o nivel de tensao de 0—100%. Anote a data e horario
do exercicio em seu registro das praticas, bem como o indice de tensao
antes e depois e quaisquer problemas encontrados ou observacoes
uteis.

5. Outra opcao para concluir o exercicio é a sugestdao de Borkovec de
integrar as estratégias baseadas em mindfulness e aceitacdao, por
exemplo, focando a atencdo no presente e conectando suas agoes no
aqui e agora a seus valores.

De inicio o objetivo é apenas relaxar em uma variedade de ambientes.
Entretanto, vocé inevitavelmente vai acabar usando as habilidades de
relaxamento para eliminar os primeiros sinais de estresse. Isso leva naturalmente
a utilizagdo sistematica das habilidades de relaxamento para reduzir o estresse
em reacao a pensamentos ou situacOes particularmente dificeis, tema que
veremos a seguir.

LEMBRE-SE: RELAXAMENTO SIGNIFICA SOLTAR E NAO FAZER
NADA

Quando o relaxamento é usado como uma habilidade de enfrentamento em reacdo aos sinais de
alerta, é importante pensar em termos de soltar os pensamentos e sentimentos angustiantes, e ndao em
tentar forca-los a sumir ou suprimi-los. Durante o treino em relaxamento progressivo, vocé aprendeu
sobre o erro do esforco e foi instruido a pensar em relaxamento em termos de ndo gerar tensdo, em
vez de como uma espécie de atividade.

Aprenda a aceitar os primeiros sinais e a sequéncia de reacdes que ocorrem em uma espiral de
preocupacdo ou de emocdo negativa e solte esses elementos de modo gradativo, em vez de usar o
relaxamento de forma defensiva, para bloquear pensamentos ou sentimentos angustiantes. Foque no
processo de relaxamento, e nao no resultado. Solte qualquer tensdo sob controle voluntario e aceite
quaisquer sentimentos tensos ou desagradaveis que permanecam.

Aplicacao de habilidades de relaxamento

O préximo estagio do treino em relaxamento aplicado envolve a aplicacdo
sistematica das habilidades de enfrentamento em situacoes mais desafiadoras. O



relaxamento pode ser aplicado de duas maneiras:

1. Na mente, imaginando uma situacdo estressante especifica (terapeutas
chamam isso de exposicdo imaginaria).

2. Na realidade, encarando situacOes estressantes especificas (chamado de
exposicdo ao vivo ou no mundo real).

O ensaio das habilidades de enfrentamento na imaginacdo permite que vocé
se prepare para situacoes estressantes que planeja enfrentar na realidade (por
exemplo, convidar alguém para sair), que podem ocorrer em caso de inforttinio
(por exemplo, ter o convite para sair rejeitado) ou que sejam preocupacoes
distantes ou hipotéticas (por exemplo, a preocupacao de nunca ter alguém e
envelhecer sozinho). De fato, a maioria dos eventos estressantes s6 acontece na
imaginacao.

Relaxamento aplicado na realidade

Na terapia comportamental para fobias e problemas semelhantes, coloca-se
grande énfase no confronto real das situagdes temidas; por exemplo: alguém
com fobia de gatos poderia aplicar as habilidades de relaxamento enquanto um
gato fosse trazido para perto aos poucos. Todavia, para fins de construcao de
resiliéncia e autoajuda, o foco é aprender a lidar com ocorréncias do cotidiano,
os aborrecimentos diarios e a preparacdo para situacoes mais estressantes. Além
disso, quanto maior a gama de situacOes que vocé aprende a enfrentar dessa
maneira, mais propenso fica a desenvolver resiliéncia geral ao estresse e a
ansiedade, mesmo em situacoes inéditas ou imprevistas.

No tratamento de fobias severas com terapia comportamental, a exposicao
as situacOes temidas em geral é bastante prolongada, por até uma ou duas horas
de cada vez. E bem sabido que mesmo a ansiedade severa tende a ser reduzida
durante exposicdo prolongada caso certos principios sejam seguidos; com a
repeticdo, a reducdo torna-se permanente. Entretanto, quando se usam
habilidades de enfrentamento como o relaxamento, o periodo necessario para a
ansiedade ser reduzida em geral é de apenas 10—15 minutos, embora possa ser
preciso repetir-se com mais frequéncia para ser permanente. Aprender as
técnicas de enfrentamento pode levar a um senso mais geral de confianca e a
capacidade de suportar uma variedade maior de situacOes estressantes do que a
simples exposicdao prolongada.

As habilidades de enfrentamento devem ser usadas para relaxar antes,



durante e depois de situacOes estressantes, se possivel. Primeiro vocé deve dar-se
por satisfeito caso suas habilidades de relaxamento sejam suficientes para
gerenciar ou reduzir em parte o estresse ou ansiedade em situacoes no mundo
real. Todavia, com a perseveranca vocé pode vir a conseguir eliminar tensao ou
ansiedade bastante severas ou ao menos reduzi-las de modo substancial. Ao
fazer isso, € melhor que também consiga desenvolver a aceitacao dos
sentimentos ansiosos e a capacidade de tolera-los quando necessario, enquanto
continua a agir de acordo com seus valores e sem se esquivar.

Relaxamento aplicado na imaginacao

O uso do relaxamento aplicado na imaginacdo é a mesma coisa que uma técnica
mais antiga de terapia comportamental chamada dessensibilizacao por meio de
autocontrole, a que Borkovec também se refere como ensaio imaginario de
estratégias de enfrentamento. Esse método € particularmente importante para a
construcao de resiliéncia por permitir a antecipacdo de uma ampla gama de
estressores potenciais e o ensaio do enfrentamento eficaz. Assim que estiver
pronto para fazer isso, vocé deve comecar a acrescentar o procedimento do
ensaio mental ao final de suas sessOes praticas de relaxamento progressivo.
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IDEIA-CHAVE: ENSAIO MENTAL, QUASE TAO BOM
QUANTO A COISA DE VERDADE
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As reacdes fisiologicas a eventos imaginados com frequéncia sdo indistinguiveis das reagdes aos eventos
reais, exceto talvez por serem menos severas. Portanto, aprender a lidar com reagdes de estresse a situagoes
imaginadas tende a promover a resiliéncia diante de eventos semelhantes na realidade e também uma
capacidade mais geral de enfrentar reaces de estresse em diferentes situacdes.

Os beneficios do ensaio mental na psicologia esportiva estdo bem documentados e apoiados por muitos
estudos. Visualizar um desempenho esportivo tende a melhorar o desempenho real, construindo habilidade e
confianga. As habilidades de enfrentamento podem ser melhoradas mediante o ensaio com o uso da
imaginacao, de modo bem semelhante as habilidades relacionadas a esportes.

i i i

O uso do relaxamento aplicado na imaginacao pode ser visto como uma forma
de ensaiar mentalmente o modo como vocé planeja usar suas habilidades de
enfrentamento na realidade; também costuma proporcionar o beneficio genérico
de reduzir a ansiedade e melhorar a confianca em sua capacidade de
enfrentamento. Um problema de habilidades de enfrentamento como o
relaxamento aplicado é que vocé simplesmente se esquece de usar. O ensaio



mental tem o beneficio de tornar mais provavel que vocé se lembre
automaticamente de usar suas estratégias nas situacoes estressantes da vida real.

Jacobson e seus seguidores adaptaram a versdao original do relaxamento
progressivo para o uso na reducao da tensdo e da ansiedade como resposta a
situacOes temidas imaginadas. O procedimento envolve simplesmente imaginar
versoes da situacdao ou evento temido que provoquem ansiedade cada vez maior,
observando as sensacOes no corpo com muito cuidado, em especial quaisquer
musculos que se tensionem de modo automatico. Enquanto se continua a
imaginar a cena, esses musculos especificos sao simplesmente distensionados de
modo voluntario. As pessoas tendem a tensionar diferentes partes do corpo
quando ansiosas, de modo que precisam aprender primeiro a observar a tensao e
entdo soltar. Contudo, Jacobson e outros relataram que uma tensao sutil nos
pequenos musculos ao redor dos olhos e muitas vezes na testa, pescoco e
garganta tende a acompanhar a ansiedade na maioria dos casos (McGuigan,
1981, pp. 101-107).

O ensaio mental das habilidades de enfrentamento exige que vocé primeiro
relaxe e depois visualize as situacOes estressantes repetidas vezes, incluindo as
varias reacOes internas que formam a espiral negativa. Uma vez que consiga
sentir-se tenso ou ansioso na imaginacdo, vocé reage de imediato usando as
habilidades de relaxamento rapido para eliminar a reacao de estresse e relaxa
qualquer tensao fisica sob controle voluntario.

TENTE AGORA: RELAXAMENTO APLICADO NA
IMAGINACAO

Vocé vai fazer um ensaio mental de suas habilidades de relaxamento para
reduzir a tensdo e as emocOes negativas frente a uma situacao estressante,
muito parecido com o que faria na vida real (Bernstein, Borkovec &
Hazlett-Stevens, 2000, pp. 111-114).

1. Comece relaxando de modo progressivo, o mais profundamente
possivel, usando uma das estratégias aprendidas. Por exemplo, use o
relaxamento por recordacao ou os quatro grupos musculares principais
seguidos da técnica de contagem.

2. Imagine a cena escolhida e tente evocar sentimentos de tensdao ou
emocOes negativas leves a moderados, permita-se reagir, ficando
tenso, e imagine pensamentos e sentimentos angustiados, o que em
geral leva 15-30 segundos. Reconheca e aceite os sentimentos,



permitindo-se experimenta-los na totalidade.

3. Tao logo tenha condicOes de evocar os sentimentos de tensao, use
suas habilidades de relaxamento; por exemplo, faca trés respiracoes
profundas e, a cada expiracdo, use sua palavra-chave (“solte”) para
relaxar qualquer tensao sob controle voluntario e abandonar os
pensamentos e sentimentos angustiantes. Continue a liberar a tensao de
modo progressivo, enquanto se imagina enfrentando a situacdao por
mais uns vinte segundos.

4. A seguir, continue a se imaginar na cena, mas solte por completo
qualquer tensdao ou esforco, tendo dominado a situacdo e o0s
sentimentos de tensdao, por mais uns vinte segundos. Permita-se aceitar
por inteiro quaisquer sentimentos desagradaveis ou tensos que ainda
restem.

5. Deixe a imagem de lado e apenas foque na respiracdo e nas
sensacoes fisicas no aqui e agora. Relaxe o corpo ainda mais, por
exemplo, contando de cinco a zero enquanto solta de maneira mais
profunda e completa por mais uns vinte segundos.

6. Repita 3-4 vezes ou até a tensdo ser reduzida em volume
consideravel, pelo menos pela metade.

Manter a resiliencia com um viver relaxado

Depois de aprendidas, as técnicas de controle com palavra-chave sao usadas de
modo frequente para ajudar a cultivar um estilo de vida mais relaxado em termos
gerais no longo prazo. De fato, Borkovec refere-se a inducdo frequente de
estados calmos e tranquilos de relaxamento ao longo do dia a fim de se cultivar
um estilo de vida relaxado, tratando qualquer sinal de afastamento desse nivel
basico de tranquilidade como um alerta inicial e reagindo com habilidades de
enfrentamento.

Entretanto, as habilidades de relaxamento tendem a enferrujar com o tempo,
por isso é importante manter algum tipo de rotina de pratica em longo prazo se
vocé quiser manter a resiliencia com essas técnicas. Felizmente, manter as
habilidades de relaxamento intactas depois de adquiridas tende a exigir bem
menos tempo e esforco. Forme o habito de vasculhar o corpo em busca de tensao
uma vez por dia e relaxar rapidamente qualquer tensionamento. Vocé também
deve continuar a praticar o relaxamento controlado por palavra-chave ou o



relaxamento diferencial umas duas vezes por semana.

Pontos de foco
Os pontos principais deste capitulo sdo:

* Lembre-se de identificar os primeiros sinais de estresse ou tensdao nos
musculos e na mente.

* Trate cada um desses sinais de alerta como dica para o enfrentamento,
como uma luz verde de transito sinalizando que vocé deve reagir
imediatamente com as habilidades de relaxamento.

* Lembre-se de relaxar com frequéncia ao longo do dia e de desenvolver um
estilo de vida mais relaxado.

* Identifique situacOes estressantes de alto risco e lide com elas passo a
passo, comecando com as mais faceis, ensaiando as habilidades de
enfrentamento primeiro na imaginacao e depois na realidade.

* Nao transforme o relaxamento em esquiva experiencial: aceite
radicalmente seus sentimentos ansiosos ou tensos e solte qualquer tensao ou
luta sob controle voluntario enquanto continua a aceitar quaisquer
sentimentos tensos ou desagradaveis que possam restar.

Proximo passo

Os capitulos a seguir comecarao a explorar muitos conceitos e estratégias
especificos que vocé pode usar para construir resiliéncia. Antes de tudo, porém,
teremos de encarar o problema da esquiva experiencial, um dos principais
obstaculos ao desenvolvimento da flexibilidade e resiliéncia psicologica.

LEITURA ADICIONAL

Bernstein, Douglas A.; Borkovec, Thomas D. & Hazlett-Stevens, Holly (2000).
New Directions in Progressive Relaxation Training: A Guidebook for Helping
Professionals. Na verdade é um manual para terapeutas, e nao para o publico em
geral, mas contém o melhor relato abrangente sobre relaxamento muscular
progressivo e treino em relaxamento progressivo modernos.



Davis, Martha A.; Eshelman, Elizabeth Robbins e McKay, Matthew (1995). The
Relaxation and Stress Reduction Workbook. O capitulo sobre relaxamento
aplicado é uma das poucas descricbes do método como uma estratégia de
autoajuda para o gerenciamento do estresse.



9
Adiamento da preocupacao

Neste capitulo vocé vai aprender:

* Que “preocupacdo” se refere a uma forma especifica de pensamento verbal prolongado sobre
problemas e ameacas futuros (o pensamento de “e se?”), associado a sentimentos ansiosos.

* Sobre a teoria moderna da esquiva cognitiva da preocupacao, que sugere que a preocupacao de fato
€ uma forma sutil de evitar catastrofes hipotéticas e a experiéncia de sentimentos desagradaveis.

* Sobre a estratégia basica de controle do estimulo para gerenciar a preocupacdo, uma forma de
terapia comportamental que envolve adiar a preocupagdo até um momento e local especificos.

» Como distinguir a preocupacdo intitil da resolucdo de problemas racional e reconhecer os primeiros
sinais, de modo a cortar a espiral de preocupacado pela raiz.

+ Como reconhecer pensamentos negativos sem se preocupar com eles de forma desnecessaria e adiar
tais pensamentos para um momento e local mais adequados.

» Por que adiar a preocupagdo e planejar para pensar a respeito mais tarde muitas vezes é uma
estratégia melhor do que ndo tentar pensar a respeito (supressao).

* Como usar uma “hora da preocupacdo” especifica para reagir de modo mais adequado aos
problemas, em vez de se preocupar com eles de forma improdutiva.

E é assim que o primitivo verdor de nossas resolugoes se estiola na palida

sombra do pensamento, e é assim que empreendimentos de maior alento e

importancia com tais reflexées desviam seu curso e deixam de ter o nome
de acdo.

— William Shakespeare, Hamlet

O medo segue a esperanga. Ndo me surpreende que procedam dessa
maneira; medo e esperanga pertencem a uma mente em suspense, a uma
mente em estado de ansiedade por mirar sempre o futuro. Ambos sdo
devidos principalmente a projegdo de nossos pensamentos além de nos
mesmos em lugar de nos adaptarmos ao presente. E assim que a previsdo, a
maior béngdo que foi dada a humanidade, é transformada em maldigdo.
Animais selvagens fogem dos perigos que realmente veem e, uma vez que



tenham escapado, ndo mais se preocupam. NOs, entretanto, SOmos
atormentados de maneira idéntica pelo que ja aconteceu e pelo que ird
acontecer. Um ntimero de béncdos faz-nos mal, pois a memoria traz de
volta a agonia do medo, enquanto a previsdo a traz prematuramente.
Ninguém confina sua tristeza ao presente.

— Séneca, Cartas a Lucilio

A importancia de controlar a preocupacao

O que é preocupacao?

O termo “preocupacao” adquiriu significado especifico entre os psicologos.
Refere-se a um processo de pensamento prolongado sobre catastrofes temidas,
coisas dando errado no futuro e tentativas frustradas de resolucdao de problemas,
associado a sentimentos de ansiedade. E provavel que algumas pessoas tenham
maior propensao inata para a preocupacao e a ansiedade do que outras. Contudo,
todos podem aprender a gerenciar melhor a preocupacdo para se tornar mais
resilientes a eventos estressantes. Ao longo das ultimas décadas, a pesquisa
sobre a preocupacao cresceu, levando a algumas modificacdes na forma de tratar
certos problemas clinicos.

Embora a preocupacdo seja comum a maioria das formas de ansiedade e
depressdao, € particularmente central no transtorno de ansiedade generalizada
(TAG), uma forma de ansiedade severa caracterizada por preocupacdo grave e
cronica que parece dificil de controlar. Entretanto, preocupacdo menos severa
com problemas do cotidiano é comum a ponto de ser a regra; portanto, aprender
a lidar com ela provavelmente é uma habilidade-chave da resiliéncia emocional.

Autoridade mundial na psicologia e no tratamento da ansiedade, Borkovec
definiu a preocupacdao como “uma cadeia de pensamentos e imagens” focada em
pensamentos verbais e associada a ansiedade (e certa depressao), que parece
“relativamente descontrolada” e envolve “uma tentativa de se empenhar na
resolucdo de problema em um assunto cujo desfecho é incerto” (Sibrava &
Borkovec, 2006). Preocupagdo muitas vezes consiste em fazer e tentar responder
perguntas repetidamente, como: “E se acontecer alguma coisa ruim?”, “Como
vou lidar com isso?”.

A ironia é que a preocupacdo é caracterizada por pensamento prolongado
abstrato, interno, verbal — o maior trunfo da humanidade! Em geral se



desenvolve quando ocorre uma reacdo automatica inicial ansiosa seguida de
tentativas mais voluntarias de enfrentamento por meio de pensamento
preocupado prolongado. A preocupacdo mais severa muitas vezes é seguida de
tentativas de suprimir os pensamentos e sentimentos perturbadores, o que
infelizmente tende a piorar a ansiedade e alimentar a preocupacao. Embora os
pensamentos e sentimentos ansiosos iniciais possam parecer perturbadores, é o
que acontece a seguir, a nossa reacao a reacao, que de fato eleva a ansiedade a
um problema mais sério.

Borkovec propos a influente teoria da esquiva cognitiva da preocupacao,
que vé a preocupacdo em si como uma forma de esquiva. Quando nos
preocupamos, percebemos um perigo, nos sentimos ansiosos e naturalmente
tentamos resolver o problema para remover a ameaca percebida e obter uma
sensacdo de seguranca. Enquanto acreditamos que os problemas futuros sao
ameacadores e permanecem sem solucdo, existe a tendéncia de nossa atencao
voltar automaticamente para eles como um assunto inacabado, o que em parte
explica por que episédios de preocupacao tendem a ser recorrentes.

Assim, a preocupacdo pode ser vista como uma tentativa fracassada de
evitar problemas futuros mediante a solucdo mental e a preparacdao para lidar
com eles. Por isso as pessoas costumam relutar em parar de se preocupar, ja que
em algum nivel supdem que isso ajuda a proteger de ameacas iminentes, dando
oportunidade para estratégias de resolucao de problemas e para o ensaio de
habilidades de enfrentamento; sé que raras vezes isso acontece, e 0 normal € que
provoque o aumento da ansiedade.

Falamos antes sobre a natureza impraticavel de muitas tentativas de
controlar pensamentos e sentimentos ansiosos, chamada de esquiva experiencial.
A preocupacdo também parece funcionar como uma maneira de evitar
experiéncias internas de ansiedade, substituindo imagens e sensacdes concretas
por processos de pensamento mais vagos, abstratos e verbais. A preocupagao
costuma ser associada a intolerancia a incerteza e a um senso de urgéncia em
tentar resolver problemas “iminentes” — mesmo tarde da noite, na cama!

O adiamento da preocupacdo oferece uma maneira alternativa de reagir. A
ideia é aceitar os pensamentos automaticos iniciais ou pensamentos que ja
ocorreram e ao mesmo tempo adiar de modo voluntario qualquer preocupacdo
subsequente, ndo seguindo a linha de pensamento na medida do possivel. Em
vez de simplesmente tentar evitar a preocupacao, isso permite que o topico da
preocupacao e os sentimentos associados sejam experimentados com aceitagao,
ainda que depois de um adiamento.
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IDEIA-CHAVE: PREOCUPACAO COMO ESQUIVA
EXPERIENCIAL

A preocupacdo, muitas vezes descrita como um pensamento de “E se?”, tende a focar em catastrofes futuras
e na incapacidade de enfrentamento percebida. As pesquisas sugerem que a preocupagdo é basicamente um
processo verbal, e ndo visual. A influente teoria da esquiva cognitiva de Borkovec sugere que a
preocupacao na verdade é uma tentativa sutil de evitar uma ansiedade mais aguda. A preocupacao envolve
em parte tentar planejar maneiras de evitar problemas hipotéticos. Entretanto, também € esquiva de uma
maneira mais sutil.

Quando os problemas sado visualizados de modo concreto, é possivel o processamento emocional natural, ou
seja, a ansiedade chega ao auge, mas diminui com o passar do tempo. Por outro lado, a preocupacdo
envolve pensamentos de forma vaga, abstrata, pulando de um tdpico para outro e colocando perguntas sem
resposta. Isso mantém a ansiedade em um nivel mais baixo por desviar a atencdo de imagens causadoras de
ansiedade, mas também impede que os sentimentos ansiosos sigam seu curso e abrandem naturalmente
(Sibrava & Borkovec, 2006). Portanto, a preocupacao em si pode ser uma forma de esquiva experiencial,
conforme descrito em capitulos anteriores.
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LEMBRE-SE: DISTINGUIR PREOCUPACAO DE RUMINACAO

Preocupacdo e ruminagdo sdo processos semelhantes, e as vezes os termos sdo usados
alternadamente. Ambos descrevem processos de pensamento prolongados, associados a angustia
emocional. Entretanto, os psic6logos atuais fazem uma distingdo mais clara entre ambos. Em sintese,
a preocupacao esta mais associada a se sentir ansioso, enquanto a ruminagao esta ligada a um animo
depressivo e as vezes raivoso.

A ruminagdo pode ser detectada e adiada de modo semelhante a preocupacdo, embora estratégias
como relaxamento e exposicdo possam ser menos apropriadas do que reacdes baseadas em
mindfulness e aceitagdo. De fato, nos experimentos originais de Borkovec, os participantes foram
solicitados a considerar o adiamento da atengdo a quaisquer pensamentos inuteis ou desagradaveis,
incluindo preocupagdo e ruminacao.

O que é adiamento da preocupacao?

ApOs 0s experimentos iniciais mostrarem que uma técnica simples da terapia
comportamental chamada controle de estimulo podia ser usada para gerenciar a
preocupacdo, Borkovec desenvolveu uma forma mais sofisticada de terapia
cognitivo-comportamental (TCC) para o TAG usando o relaxamento aplicado. A
abordagem original foi combinada com a terapia cognitiva padrdao, mas mais
recentemente foi integrada as abordagens baseadas em mindfulness e aceitagao.
Este capitulo recorre principalmente ao tratamento de Borkovec para a
preocupacdo, em particular o método basico de controle de estimulo, que em
esséncia envolve gerenciar o ambiente onde a preocupacao costuma ocorrer. O
método basico de controle de estimulo para gerenciamento da preocupacao, ou



adiamento da preocupacao, costuma ser definido em termos de poucas instrucoes
curtas (Borkovec & Sharpless, 2004, p. 226). Os trés passos a seguir sao
explicados neste capitulo:

1. Recomssenento pa eesocuracio, O quUe envolve o desenvolvimento de maior
consciéncia dos primeiros sinais de preocupacdo, mediante o uso de
registros de automonitoramento, e a distin¢do entre preocupacdo inutil e
pensamento util, de modo que a espiral de preocupacdo possa ser
interrompida no estagio mais inicial possivel antes de crescer.

2. Avuero pa meocumcio, 0 que significa evitar de imediato as reacOes que
poderiam prolongar a preocupacao e retardar a preocupacdo ou
pensamentos adicionais sobre o problema até um momento mais adequado;
a atencao entdo é focada na experiéncia concreta do momento presente e em
qualquer tarefa em maos.

3. A soraareocumcio, €m geral no mesmo horario e local todos os dias; pode ser
apenas a manifestacao de preocupacoes consigo mesmo, mas uma série de
outras estratégias da TCC as vezes € usada nesse estagio, em especial a
resolucdo de problemas e as técnicas de imagem mental.

Existe hora e lugar para tudo, inclusive para pensar nos problemas. O
horario mais 6bvio em que a preocupacado é inadequada é tarde da noite, quando
vocé esta tentando dormir. Virtualmente nenhum problema é resolvido ao se
preocupar na cama enquanto tenta dormir; entretanto, determinados problemas
com certeza sdo causados por isso. E bom adiar a preocupacio sempre que
interferir em sua qualidade de vida ou capacidade de buscar metas valorizadas,
em particular se as técnicas basicas de aceitacdo e desfusdao ndao impedem que a
preocupacdo se repita. Algumas pessoas relutam em parar de se preocupar
porque, em algum nivel, supdem que isso ajude a proteger de ameacas
iminentes, dando oportunidade para estratégias de resolucao de problemas e para
o ensaio de habilidades de enfrentamento; s6 que raras vezes isso acontece, e 0
normal é que provoque o aumento da ansiedade.

LEMBRE-SE: ABANDONE A SUPRESSAO DA PREOCUPACAO

E essencial entender que adiamento da preocupacio ndo é o mesmo que supressdo da preocupacio e
que nao deve ser mal empregado como forma de esquiva experiencial. Por isso, as vezes € ttil usar a
hora da preocupagado para ter certeza de mais tarde voltar realmente as preocupagdes deixadas de
lado. A esquiva ansiosa tende a contribuir para a nogdo de que vocé é incapaz de lidar com a
preocupacdo, ao passo que a hora da preocupacdo é planejada para ajudar a desenvolver a confianca
na capacidade de lidar com a preocupagdo de modo mais construtivo.



A abordagem de TCC de Borkovec para tratar a preocupacao e a ansiedade
generalizada ja foi integrada a terapia de aceitacdo e compromisso (ACT)
(Roemer & Orsillo, 2002). A preocupacao pode ser entendida como uma forma
de esquiva experiencial do tipo que a ACT visa solapar e substituir por aceitacao
consciente e acdo valorizada. Entretanto, o método de controle de estimulo
(adiamento) oferece uma forma alternativa, porém compativel, de impedir que a
preocupacdo se expanda como uma reacao a pensamentos e sentimentos iniciais
desagradaveis.

Considere a seguinte analogia: durante a pratica de meditacao mindfulness,
se voCcé pensasse em um problema que exige sua atencdo, em vez de se
preocupar com ele, vocé poderia dizer a si mesmo: “Essa ndo é a hora para
pensar nisso, mas voltarei ao assunto e tratarei dele mais tarde, quando tiver
encerrado a meditacdo”. Seria bastante natural adiar o pensamento sobre
problemas em muitas outras situacoes, em especial quando as preocupacoes
ocorrem tarde da noite e ameacam impedi-lo de dormir.

Pesquisa e aplicacoes

O experimento inicial de Borkovec entre universitarios que sofriam de
preocupacao verificou que o uso da forma mais basica do método de controle de
estimulo durante quatro semanas levou a reducdo do tempo gasto com
preocupacao em quase pela metade. Também foi reportada reducdo significativa
na tensao muscular associada, bem como na frequéncia de medos irrealistas.

Embora todo mundo se preocupe, preocupacdo mais severa € uma
caracteristica comum dos transtornos de depressao e ansiedade. Como
mencionado antes, o transtorno de ansiedade generalizada (TAG) é o problema
clinico mais associado a preocupacao cronica severa. Muitos estudos de pesquisa
mostraram que a TCC, inclusive a abordagem de Borkovec, que em geral inclui
alguma forma de adiamento da preocupacao, pode ser benéfica para quem sofre
de TAG.

Preocupacao e resiliéncia

Abordagens consagradas de construcao de resiliéncia, como o Programa de
Resiliencia Penn (PRP), usam técnicas tradicionais da TCC para gerenciar
emocoOes negativas mediante o desafio de pensamentos automaticos negativos
como uma prevencao a ansiedade e depressao mais severas. Entretanto, a TCC



moderna enfoca cada vez mais o processo do pensamento negativo, bem como o
contetido de pensamentos individuais. Como a preocupacao € parte angustiante
normal da vida, é razoavel supor que todos poderiam se beneficiar ao aprender a
lidar com ela da mesma maneira que individuos sofrendo de transtornos
emocionais diagnosticaveis. De fato, o método basico de controle de estimulo foi
usado com sucesso em preocupacdao moderada (ndo clinica) e severa (clinica)
entre universitarios que sofrem de estresses comuns a pacientes diagnosticados
com TAG.

Além disso, de acordo com Borkovec, a pesquisa sugere que o TAG pode
ser o transtorno emocional mais basico entre adultos e que entender como tratar
a preocupacgdo, sua caracteristica central, pode proporcionar a chave para
estratégias de prevencdao mais geral e para o tratamento de outras formas de
ansiedade e depressao clinicas (Borkovec & Sharpless, 2004, p. 209). Por
exemplo, o TAG ocorre tipicamente junto com outros problemas de satde
mental, e, quando é tratado primeiro, reduzindo a preocupacdo, o resultado é
uma melhora geral.

A preocupacdo é um estilo rigido e habitual de reagir aos problemas;
supera-la poderia levar a maior flexibilidade e resiliéncia psicologica. Borkovec
contrasta especificamente a natureza rigida e travada da preocupacdo com
pesquisas sobre o estresse que mostram o valor de estilos de enfrentamento mais
flexiveis. Também destaca o papel da flexibilidade mental entre criangas
resilientes que lidam bem com traumas e a correlacao com jovialidade, otimismo
e bom humor.

ESTUDO DE CASO

Adiamento da preocupacao

Alec era propenso a se preocupar com uma variedade de assuntos, o que fazia
com que geralmente se sentisse bastante ansioso, embora o0s sintomas nao
fossem severos o suficiente para preencher os critérios do diagndstico de
transtorno de ansiedade generalizada (TAG). Ele se preocupava com a sadde, os
relacionamentos, a familia, os estudos, o trabalho e também com pequenos
incomodos do cotidiano, como se atrasar para reunides. Depois de nosso
primeiro encontro, ele comecou a manter um registro simples dos episodios de
preocupacao e sua duracdo. De imediato Alec reconheceu que estava gastando
uma quantidade de tempo desnecessaria e excessiva com preocupacgoes, embora
costumasse descrever isso como “planejamento” ou “exame das coisas”. Ficou



claro que ele tinha tendéncia de focar no pior cenario e na incapacidade de lidar
com os problemas, o que escalava rapidamente, tornando-se medos catastroficos
irrealistas.

Quando percebeu quanto tempo estava gastando em preocupagdes sem
sentido, Alec quis reduzir a frequéncia e duracao disso. Também detectou os
sinais de alerta, observando em particular a tendéncia de ficar com o olhar
perdido ou fixo e tensionar os ombros a medida que os episodios de preocupacao
comecavam a se desenrolar. Alec raramente estava em casa a noite, por isso
concordamos que seria mais pratico ele marcar a hora da preocupacao segurando
um objeto escolhido, uma pedra, todos os dias as sete da noite, para assinalar que
era a hora da preocupacdo. No restante do tempo, ele ficava atento a sinais de
alerta de preocupacao e a adiava. Embora de inicio tenha parecido dificil, ele
manteve um diario simples que mostrou que a frequéncia e duragcdo das
preocupacOes cairam pela metade em cerca de duas semanas, seguidas pela
reducdo do nivel geral de ansiedade e outros sintomas.

Avaliacao e reconhecimento da preocupacao

Preocupacao inutil versus pensamento util

Para detectar uma preocupacao, € bom reconhecer as diferencas entre
preocupacdo e tipos mais produtivos de pensamento. Alguns psicologos falam
em preocupacado produtiva (util) versus improdutiva (inutil). Outros preferem
pressupor que “preocupacao” por definicdo é bastante initil e a contrastam com
termos como “solucdao de problemas” ou “pensamento construtivo”. Em favor da
clareza, neste capitulo utilizaremos esta ultima terminologia; “preocupacao” aqui
vai significar algo inutil em comparagdo com a solugdo racional de problemas.

O psicélogo Robert Leahy escreveu um excelente livro de autoajuda de
TCC chamado The Worry Cure (2005), que contém um capitulo muito util
descrevendo a diferenca entre preocupacao improdutiva e a chamada
preocupacdo produtiva, como a resolucao de problemas. As secOes a seguir
combinam algumas observacdes de Leahy com pontos adicionais em que se deve
prestar atencdo: PREOCUPACAO INUTIL

* Focar em perguntas imponderaveis, vagas ou irrespondiveis (“E se?”,
“Como vou enfrentar?”) que giram em circulos.

* Criar uma reacdo em cadeia de preocupacOes crescentes sobre varias



coisas diferentes.

* Intolerancia ao risco e a incerteza. As solucoes tem de ser perfeitas, com
funcionamento garantido, ou sdo ignoradas.

» Manter-se preocupado por achar que ndo é absolutamente seguro parar até
a ansiedade diminuir.

* Preocupar-se com coisas que nao podem ser modificadas ou que ndo estao
sob seu controle.

* Preocupacdo vaga e abstrata, consistindo basicamente em conversa
Consigo mesmo.

* Ficar absorto nas preocupacoes, perder a nocao do tempo e reagir como se
o pior cenario fosse iminente e assombroso.

* Ficar focado na possibilidade de varios piores cenarios, a despeito da
(auséncia de) probabilidade.

SOLUGAO RACIONAL DE PROBLEMAS (PREOCUPAGAO UTIL)

* Perguntas especificas feitas e respondidas de modo mais conclusivo.
* Foco em abordar um unico evento especifico de cada vez.

* As solucdes tém de ser boas o bastante para valer a pena tentar, e um grau
de risco e incerteza € toleravel.

* Mesmo que ainda esteja ansioso, vocé para de pensar no assunto quando
ndo € mais necessario ou util.

* Vocé aceita as coisas que ndao podem ser mudadas e foca em mudar as
coisas que estdo sob o seu controle.

* Vocé retrata o problema em termos concretos e detalhados, usando
imagens mentais.

* Vocé conserva a consciéncia da preocupacdao como um processo mental,
do tempo que leva e do quanto os varios problemas sdao realmente urgentes.

* Vocé foca no que é provavel que aconteca e em como planeja lidar com o
cenario mais provavel.

AUTOAVALIACAO: DISTINGUIR PREOCUPACAO UTIL
E INUTIL

Use as perguntas a seguir para avaliar sua experiéncia de preocupacao ao
longo das duas ultimas semanas, classificando a intensidade com que vocé



concorda com cada frase, de zero (absolutamente ndao concorda) a 5
(concorda totalmente):

1. Minhas preocupacoes sao focadas em um assunto especifico e bem
definido de cada vez. (__/5)

2. Quando me preocupo, procuro solucdes boas o bastante que valham
a pena tentar, e nao uma solucao perfeita. (__/5)

3. Mesmo que ainda me sinta ansioso, paro de me preocupar quando
deixo de fazer progresso rumo a uma solucao. (__/5)

4. Meu pensamento fica focado no que esta sob meu controle para ser
modificado, e consigo aceitar as coisas que estdao fora de meu poder.
(/5)

5. Estou ciente do tempo que gasto me preocupando, ndo perco a
nocao do tempo. (__/5)

6. Enfoco o cenario provavel, e ndo o que é meramente possivel, como
o pior cenario. (__/5)

De novo, em vez de somar os pontos, analise as respostas individuais.
Como poderia mudar a atitude e comportamento para aproximar suas notas
do 5 em cada item? Quais seriam as consequéncias se o fizesse?

LEMBRE-SE: RECONHECER A PREOCUPACAO INUTIL

As pessoas muitas vezes nao percebem que sua preocupacao é improdutiva e falam em tentar
resolver problemas, planejar o enfrentamento, analisar as coisas, debrucar-se sobre o que pode dar
errado, focar no pior cendrio etc. Porém, sdo apenas formas diferentes de descrever a preocupacao.
Fique atento aos periodos prolongados gastos em pensar sobre o futuro ou problemas potenciais que
resultam em maior ansiedade — pode ser apenas preocupacgao.

Detectar os primeiros sinais de preocupacao

Ja examinamos em certo detalhe o processo de monitoramento e deteccao dos
sinais de alerta de angustia emocional no capitulo sobre relaxamento aplicado.
Como preocupacao acarreta focar a atencdo em catastrofes futuras, muitas vezes
significa falta de consciéncia no aqui e agora em termos de sensacoes do corpo e
da situacdo externa, o que vocé esta fazendo e onde vocé esta. Por isso, requer
pratica detectar os primeiros estagios da preocupacao antes de ser levado de
rolddo pela espiral de pensamentos e sentimentos ansiosos. Por exemplo, franzir



o cenho é um sinal comum de preocupacdo, assim como outras tensoes
musculares — cerrar os dentes e curvar 0s ombros — ou movimentos como
remexer as maos.

Visto que a preocupacao tende a envolver abstracdao mental prolongada,
muitas vezes também esta associada a olhar desfocado, perdido ao longe ou
mesmo olhos fechados. Todos esses sdo sinais de alerta potenciais a se
observarem com atencao. Um registro de automonitoramento para a preocupagao
pode incluir os tépicos da tabela abaixo (Newman & Borkovec, 2002, p. 153).
Registrar a duragdo dos episodios de preocupacao pode ajudar a levar a atencao
para o desejo de interrompé-los, em vez de perder a nocao do tempo e deixar a
preocupacao correr solta.

DATA / PRIMEIROS TOPICO DA ANSIEDADE DURACA
HORARIO SINAIS PREOCUPACAO (%) (MINUTC

TENTE AGORA: “COMO VOCE SE PREOCUPA?”
(EXERCICIO DE RECORDACAO POR IMAGENS)

Feche os olhos por alguns minutos e tente reproduzir o que acontece
quando vocé se preocupa. Pense na sequéncia dos eventos, quem sabe até
passando pelos estagios varias vezes em camera lenta. Se ajudar, tente
identificar os primeiros pensamentos que surgem na reacao em cadeia de
preocupacao, as primeiras sensacoes e como comegam as mudangas em seu
comportamento ou expressao facial. Observe, por exemplo, se vocé tende a
fazer perguntas do tipo “E se acontecer alguma coisa ruim?” ou “Como vou
enfrentar?”.

Vocé pode pensar na preocupacao como tendo comeco, meio e fim;
embora o fim, o medo subjacente, raramente seja atingido, pode espreitar ao
fundo. Com que pensamento vocé comeca? Qual é o pior cenario ou seu
maior medo em relacdio a essas preocupacOes? Que pensamentos e
perguntas especificos vem no meio-tempo, formando a espiral ascendente
de preocupacao prolongada? Vocé alguma vez confronta realmente o pior
cenario ou apenas gira em redor dele? O quanto esse cenario é realista? E se
acontecesse mesmo? Vocé conseguiria enfrentar e sobreviver?



Estratégias de adiamento da preocupacao

A primeira coisa a saber quanto ao adiamento da preocupacdo é que a maioria
das pessoas relata que, com pratica e do jeito certo, isso € mais facil de fazer do
que se supoe. Como a preocupacao muitas vezes € nitidamente indtil, a simples
identificacdo bem no inicio pode levar a interrupcdao da espiral mediante a
escolha de ndo gastar mais tempo debrucado naquilo. Muitas vezes é ttil anotar
por escrito o tépico da preocupacdo em um registro de automonitoramento (ver a
tabela anterior). Podem ser apenas uma ou duas palavras, para evitar demora:
trabalho, relacionamento, saude, problemas financeiros etc. Escrever o topico e
depois deixar a lista de lado pode ser visto como um gesto de enfatizar para si
mesmo que vocé esta adiando a preocupacdo e voltando a atencdo para o
momento presente.

Também é importante perceber que vocé normalmente precisa adiar a
preocupacao varias vezes. Apos decidir adiar uma preocupacgdo, em especial no
inicio, é bastante normal dar por si comecando a se preocupar de novo instantes
depois. Apenas continue a adiar a cada vez que a preocupacdo retornar, nao
importa com que frequéncia. Isso vai ficar mais facil com a pratica. Lembre-se,
porém, de que o adiamento nao deve parecer uma tentativa de evitar ou suprimir
experiéncias desagradaveis. Vocé deve ter a intencdo de voltar ao tema da
preocupacdo mais tarde. Com a pratica, a preocupacao muitas vezes pode ser
adiada com relativa facilidade se houver um tempo reservado para voltar a ela
depois. A seguir serdo discutidas estratégias que ajudam a largar as preocupacoes
e a deixar o problema de lado.
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IDEIA-CHAVE: ADIAMENTO E HORA DA PREOCUPACAO
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O ideal é que seu periodo especifico para a preocupacdo seja na mesma hora e local todos os dias, para
desenvolver uma associagao psicologica automatica entre a preocupagdo e aquele ambiente. Isso também
ajuda a romper aos poucos a associacdo com outros locais e horarios, na medida em que vocé confina a
preocupacdo em certos limites. Por exemplo, a hora da preocupacdo pode ser sentar-se em uma cadeira
especifica das sete as sete e meia da noite, em casa. Vocé deve sempre adiar a preocupacdo que surja em
horarios e locais inadequados, como quando estd na cama tentando pegar no sono a noite.
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Caso vocé se veja lutando para adiar a preocupacdao em algum momento,
deve ir direto para o local da preocupacdo e se preocupar por um periodo
limitado, se possivel. Por exemplo, ao tentar dormir a noite, se vocé constatar
que € incapaz de parar de se preocupar depois de 15-20 minutos de tentativas de



adiamento, é melhor sair da cama, ir para o local da preocupacdo e focar nas
preocupacoes, usando a abordagem explicada a seguir, até cansar e estar pronto
para dormir. Claro que havera ocasides em que vocé vai achar dificil adiar a
preocupacao, e no inicio uma meta realista seria detectar e adiar a preocupacao
em pelo menos 75% das vezes. As recomendacOes para a hora da preocupacao
variam, mas ¢ comum escolher o mesmo horario e local todos os dias.

LEMBRE-SE: ADAPTE A HORA DA PREOCUPACAO A SUA VIDA se for

dificil praticar no mesmo local, tente introduzir um sinal mais portatil, por exemplo, segurar um objeto
especifico, como um seixo, um chaveiro ou uma bola de ténis. Isso pode funcionar como um sinal de que
vocé estd na hora da preocupacao especificada — e também de que esta adiando a preocupacdo sempre que
nao estiver segurando o objeto.
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Se a preocupacado é muito frequente e dificil de restringir, Borkovec sugere
que as vezes é mais facil planejar zonas livres de preocupacao. Isso implica banir
(adiar) a preocupacdo de certos horarios e locais e s6 permitir se preocupar por
até trinta minutos nos outros momentos. Por exemplo, vocé de inicio poderia
designar o trajeto para o trabalho e a cama a noite como zonas livres de
preocupacdao. Aos poucos mais horarios e locais sdo declarados livres de
preocupacdo, e a preocupacdo vai sendo confinada até ficar limitada a trinta
minutos especificos.

Autoinstrucao

Fazer uma breve declaracdo verbal para si mesmo (autoinstrucao) pode ajudar a
focar na decisdao de adiar a preocupacao (Newman & Borkovec, 2002, p. 154).
Por exemplo, tdo logo perceba os primeiros sinais de preocupacao ou situacoes
de alto risco, vocé deve reagir de imediato e se instruir de modo confiante:

Eu sei que tenho a tendéncia de me preocupar na cama a noite e observei
que estou comecando a tensionar meus ombros e a pensar sobre os
problemas no trabalho... Agora ndo é hora de pensar nisso... Vou apenas
anotar o topico e pensar a respeito mais tarde, na hora da preocupacao.

Se a preocupacao se esgueirar de volta, vocé pode instruir-se: “Ja esta
anotado no meu registro de preocupacOes; vou pensar nisso mais tarde”.
Mantenha as instrucdes concisas e fale em tom confiante, evite que se
transformem sorrateiramente em um monologo interno sobre lidar com a
preocupacao. De fato, vocé deve ter como meta abolir as autoinstru¢des com o



tempo, se possivel, aprendendo a focar na ideia do adiamento, na atitude mental
correta, sem o esforco de dar a si mesmo quaisquer instrucoes verbais de como
fazer isso.

A atencao no momento presente e os valores intrinsecos

A preocupacdo nos aliena da realidade no momento presente. Borkovec descreve
vividamente como clientes com TAG e mesmo pessoas com preocupacao menos
severa passam o tempo em um mundo ilusério de pensamentos orientados para o
futuro, repletos de ansiedade, sem nem perceber. A ansiedade em geral é
fortemente associada a pensamentos apreensivos sobre ameacas futuras. Uma
das caracteristicas mais Obvias da preocupacdo € envolver pensamento
prolongado sobre catastrofes hipotéticas futuras e como se poderiam enfrenta-
las.

A preocupacdo, portanto, também esta associada com uma marcada
desatencdo a0 momento presente, tanto ao ambiente quanto ao comportamento,
isto é, onde vocé esta e o que vocé esta fazendo. Quando absorta em
preocupacao severa, uma pessoa pode ndo ouvir o telefone tocar, pode nao se dar
conta de que esta cerrando os dentes ou roendo as unhas etc. De certo modo,
durante a preocupacdo, ensaiamos uma vida imaginada na qual ficamos
angustiados como se as catastrofes hipotéticas de fato estivessem ocorrendo.
Muita gente desatenta desperdica a melhor parte de sua vida na zona da fantasia
da preocupacado, alheia ao mundo real a sua volta, enquanto a vida vai passando
dia ap6s dia.

A capacidade de saborear a experiéncia do momento presente, treinando
para prestar mais atencdo a realidade aqui e agora do nosso comportamento e
ambiente, é, portanto, o polo oposto da preocupacado e pode ser usada de modo
deliberado como um antidoto. Na abordagem original de controle de estimulo de
Borkovec, a atencao é treinada para o momento presente fechando-se os olhos e
focando nas minimas sensacGes do corpo por um tempo, adiando a preocupacao.
Aos poucos isso pode ser feito de olhos abertos e durante varias atividades, para
sintonizar mais plenamente no aqui e agora. Tao logo uma preocupacao sobre
eventos hipotéticos futuros é detectada e registrada, a atencao é desviada para a
realidade do momento presente.

Se vocé esta desempenhando alguma tarefa, ficar atento ao momento
presente envolve dar atencao mais plena a atividade, envolvendo-se por inteiro,
algo que Borkovec chama de abordagem do organismo no todo. Além disso, é
possivel ficar plenamente presente no aqui e agora enfocando a qualidade do



processo em que vocé esta envolvido e em seu valor intrinseco, em vez de no
possivel resultado ou consequéncia. E irdnico que, quando as pessoas estdo
focadas no processo de seu comportamento e deixam de lado a atencdo no
resultado, seu desempenho costuma melhorar, e é mais possivel que as
consequéncias sejam positivas. Por isso o adiamento da preocupacdo foi
integrado a algumas estratégias baseadas em mindfulness e aceitacao discutidas
antes, em especial ficar centrado no momento presente e engajado na acao de

valor intrinseco.

Relaxamento aplicado, mindfulness e aceitacao

Descrevemos em detalhes o relaxamento aplicado como uma habilidade de
enfrentamento de carater geral. Contudo, os psicologos modernos notam que
muitas vezes a tentativa de relaxamento é usada de forma superficial e tem
resultado oposto. Portanto, ao usar o relaxamento para lidar com a preocupacao,
é importante primeiro aceitar os sinais de preocupacdao e entdo abandonar
qualquer luta ou tensdo que esteja sob controle voluntario, continuando a aceitar
quaisquer sentimentos que permanegam, sem tentar se forcar a relaxar como uma
forma de esquiva experiencial.

O relaxamento aplicado normalmente emprega uma habilidade de
enfrentamento rapida controlada por uma palavra-chave para o relaxamento
geral. Entretanto, a abordagem de relaxamento diferencial de Jacobson também
pode ser usada, aprendendo-se a relaxar seletivamente os musculos especificos
que se tensionam quando a preocupacao comeca, em especial aqueles associados
a visdo e a fala. Conforme Jacobson enfatizou, pode se pensar nisso como “nao
fazer” tensdo, soltando e cessando uma atividade em vez de fazer um esforco
ativo para relaxar.

A abordagem de Borkovec que combina relaxamento aplicado com
adiamento da preocupacdo estende o conceito de soltar a tensdao muscular e
também inclui soltar as reacOes aos primeiros pensamentos e sentimentos
ansiosos, em especial a preocupacao com o futuro.

“Soltar” é descrito como uma mera observacao das reacoes internas e nao
reacdo a elas, do desapego em vez de apego.

(Borkovec & Sharpless, 2004, p. 218)

Borkovec iguala esse soltar a técnica de aceitacao voluntaria de abordagens
como a ACT, discutidas em capitulos anteriores. Assim, uma forma alternativa



de ndo reagir a preocupacao €é adotar uma atitude mais distanciada dos
pensamentos iniciais, reconhecendo-os de modo consciente e os aceitando, mas
sem suprimir e sem se preocupar ainda mais. S6 que as estratégias de
mindfulness e aceitacdo também podem ser usadas sem treino em relaxamento
aplicado. Por exemplo, um método semelhante de ndo reacdo deliberada as
preocupacoes, chamado mindfulness desapegada, descrito a seguir, lembra as
estratégias de aceitacdo e desfusdo de resposta aberta discutidas em capitulos
anteriores como parte da ACT.
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IDEIA-CHAVE: MINDFULNESS E ACEITACAO DA
PREOCUPACAO
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O professor Adrian Wells, da Universidade de Manchester, desenvolveu uma abordagem bastante
conhecida, baseada em mindfulness, para o tratamento da ansiedade e depressdo clinicas chamada terapia
metacognitiva (TMC) (Wells, 2009). Abordagens de mindfulness e aceitacdo sdo bastante usadas para lidar
com pensamentos negativos automaticos em populagdes ndo clinicas como forma de gerenciar o estresse.
Entretanto, a abordagem de Wells foi especificamente projetada para ser combinada com estratégias de
adiamento no tratamento de ruminacdo depressiva e preocupacdo ansiosa. Uma série de estudos iniciais
demonstrou sua eficacia.

O conceito de mindfulness desapegada de Wells apresenta algumas semelhancas com outras estratégias
baseadas em mindfulness e aceitacdo, embora haja maior énfase na eliminacdo de qualquer tipo de
envolvimento com quaisquer pensamentos e na reacao de ndo fazer nada, permitindo que venham e se vao,
até por fim desaparecerem naturalmente da consciéncia.
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TENTE AGORA: ATAREFA DO TIGRE

Um exercicio especifico, as vezes chamado de tarefa do tigre, é usado para
dar uma ideia inicial de mindfulness desapegada.

1. Feche os olhos e forme a imagem de um tigre em sua mente.

2. A seguir, ndo faca nada, exceto observar a imagem por uns minutos,
ciente dela como um evento mental, sem tentar muda-la ou impedir
que mude.

E provavel que vocé verifique que as imagens mentais, se deixadas por
si, normalmente mudam de modo automatico e entdo decaem ou se
desvanecem da consciéncia. Imagine seu tigre e deixe que tenha vida
propria, sem tentar contar uma historia para si mesmo, apenas deixe rolar.



Para um contraste, tente suprimir a imagem do tigre por alguns
minutos, evitando pensar nela. Talvez seja dificil. Paradoxalmente, quando
tentamos ndo pensar em alguma coisa, a tendéncia € prestar mais atencao a
coisa que estamos tentando suprimir. Além disso, quanto mais ansiosos ou
depressivos os pensamentos, mais as tentativas de suprimir tendem a dar
errado. Ndo é provavel que vocé fique preocupado com tigres. Todavia, ao
ter esse gostinho de mindfulness desapegada, vocé pode aprender a usa-la
em vez de se deixar engatar na preocupacao.

Na abordagem de Wells, ha maior énfase em tratar os pensamentos automaticos
iniciais como gatilhos para episddios de preocupacdo, em vez de focar nas
sensacoes do corpo e nos sinais de alerta. Quando detecta os pensamentos que
tendem a preceder os episddios de preocupacdo, vocé reage como fez com o
tigre, usando mindfulness desapegada e adiando a preocupac¢do até uma hora e
local especificos. Wells difere ligeiramente dos outros ao recomendar que vocé
sO use a hora da preocupacado se de fato sentir necessidade e ndao se incomodar
Caso a preocupagao nao mais pareca importante.

Embora a terapia metacognitiva seja basicamente um tratamento para
ansiedade e depressao clinicas, Wells também observou a relevancia dessa teoria
para a resiliéncia emocional:

[A terapia metacognitiva] afirma que ndo é o pensamento em si, mas a
reacdo do individuo ao pensamento (ou a reagdao a uma crenca) que
determina as consequéncias emocionais e de longo prazo para o bem-estar.
Alguns individuos sdao mais resilientes que outros provavelmente porque
sdao mais flexiveis em suas reacoes a pensamentos e emog¢oes negativos.

(Fisher & Wells, 2009, p. 10)
Wells segue dizendo basicamente que individuos psicologicamente
resilientes e flexiveis sdo mais propensos a cessar a preocupacao e a ruminacao

morbidas do que a ficar presos em padrdes de pensamento negativo prolongado,
0 que pode causar maior sofrimento emocional com o tempo.

TENTE AGORA: PRATICAR MINDFULNESS
DESAPEGADA

Permita-se ter o tipo de pensamento que normalmente da inicio a sua



preocupacao, mas reaja com a pratica de mindfulness desapegada:

1. Fique ciente do pensamento por um tempo, COmMo um mero evento
em sua mente, e Ndo COMO a coisa em si, seja ou ndo verdadeiro.

2. Desapegue suas reacoes do pensamento inicial, adiando quaisquer
pensamentos e acoes e simplesmente nao fazendo nada, nem tentando
muda-lo de alguma forma ou impedindo que mude.

3. Recue e ensaie o desapego, enxergando o pensamento como algo
observado, distinto de vocé, o observador, focando na sensacdao de
distancia do pensamento.

Pode ser bom permitir uma livre associacdao periodica e apenas
observar o fluxo de consciéncia de modo desapegado e atento, sem tentar
mudar nada. Aprender o manejo da pratica de mindfulness desapegada vai
ajuda-lo a adotar a mesma atitude quando surgir uma preocupacao.

Estratégias para a hora da preocupacao

Agora que discutimos o conceito de adiar a preocupacdo até um horario
especifico, vamos examinar o que fazer quando chega essa hora. A primeira
coisa que vocé talvez note é que as vezes vai ter a sensacdo de que as
preocupacgoes nao sdo mais importantes, e, nesse caso, simplesmente decida nao
usar a hora da preocupacdo. Esta tudo bem, contanto que isso ndo sirva a um
padrdo de esquiva experiencial. Se vocé ainda sentir necessidade de pensar sobre
suas preocupacoes, pode simplesmente permitir-se preocupar-se dentro dos
limites especificos de horario e local. As pessoas muitas vezes sentem-se mais
calmas nesse horario e com isso mais aptas a examinar as coisas de modo
racional e construtivo. (Entretanto, em alguns casos, pode haver motivos para
usar a hora da preocupacdao de modo mais consistente, por exemplo, se vocé
estiver tentando usar estratégias de exposicdo repetida a preocupacdo ou o

relaxamento aplicado, como discutiremos a seguir.) Solucao de problemas

Muitas vezes a preocupacao pode ser entendida como uma tentativa fracassada
de resolucao de problema. Isso pode assumir a forma de tentar analisar uma
situacdo, planejar o enfrentamento ou se preparar para a adversidade, mas ter
dificuldades para fazer isso de maneira decidida. Contanto que vocé consiga



abordar a resolucao de problemas de modo sistematico e evitar que se transforme
em ruminagdao ou preocupacao inttil, o tipo de abordagem descrito no capitulo
sobre esse tema pode ser muito til e usado durante a hora da preocupacao para
desenvolver um plano de enfrentamento, ou seja, um plano de acdo realista para
lidar com os problemas.

Mindfulness e aceitacao

Claro que algumas preocupacdes podem estar relacionadas a coisas fora de seu
controle ou problemas insoluveis, deixando-o com pensamentos e sentimentos
angustiados que podem ser mais bem abordados com as estratégias de aceitacao
e desfusdao descritas em capitulos anteriores. Estratégias baseadas em
mindfulness e aceitacao podem ser igualmente apropriadas nos casos em que 0S
problemas podem ser resolvidos, mas existem barreiras internas a acdo na forma
de pensamentos e sentimentos desagradaveis.

Exposicao a preocupacao e relaxamento aplicado com o uso de
imagens mentais

A hora da preocupacao as vezes é usada como uma oportunidade para se usarem
outras técnicas além da resolucdao de problemas e das estratégias baseadas em
aceitacdo. Uma estratégia comum € se preocupar de modo visual em vez de
verbal, imaginando o pior cenario, até a ansiedade ser reduzida ao menos pela
metade. Exposicdo a preocupacdo envolve imaginar e encarar seus piores medos
com paciéncia até a ansiedade diminuir naturalmente, pelo simples fato de vocé
se acostumar a experiéncia. (Os psicélogos chamam de habituacdo mediante
exposicdao imaginaria prolongada.) Isso pode exigir tentar trazer a luz o medo
oculto sob a preocupacdo, o cenario de pesadelo, e redigir uma descricdo
detalhada. Vocé pode ler esse roteiro catastrofico varias vezes para ajudar a
imaginar o pior cenario com vividez e por tempo suficiente para permitir que a
ansiedade diminua ao natural.

O relaxamento aplicado para a preocupa¢do costuma envolver uma técnica
semelhante chamada dessensibilizacdao por meio do autocontrole, discutida em
um capitulo anterior. Quando o relaxamento aplicado é usado dessa maneira, na
imaginacdo, as habilidades de relaxamento rapido sdo empregadas varias vezes
durante a exposicdo abreviada as imagens mentais relativas aos piores cenarios
preocupantes, o que pode levar menos de cinco minutos em alguns casos.



Descatastrofizacao e geracao de alternativas

A terapia cognitiva tradicional emprega técnicas que envolvem contestar crencas
sobre a probabilidade e severidade das catastrofes preocupantes mediante a
avaliacdo das evidéncias. Ao longo deste livro adotamos abordagens mais
recentes, baseadas em mindfulness e aceitacdao, que evoluiram em parte como
resposta as limitacOes da terapia cognitivo-comportamental.

As abordagens baseadas em mindfulness e aceitagao ddao mais énfase a
como vocé reage a seus pensamentos do que a veracidade ou falsidade do
contetdo. Contestar as preocupacoes pode ser dificil e as vezes tem resultado
oposto, por encorajar a se passar ainda mais tempo com elas e leva-las a sério,
ou se fundir com o conteudo. Contudo, algumas técnicas de terapia cognitiva
tém o potencial de ajudar na aceitacdo e desfusao.

Por exemplo, uma técnica simples que as vezes é usada para mudar o
pensamento ansioso € finalizar a hora da preocupacdao cogitando todas as
diferentes perspectivas do problema que vocé consiga pensar. A meta nao é
necessariamente avaliar em termos de veracidade ou probabilidade, mas apenas
desenvolver consciéncia das multiplas perspectivas do mesmo problema. (No
capitulo sobre resolucao de problemas, vocé vai ver que solucOes alternativas
muitas vezes sdo cogitadas assim.) As alternativas podem assumir duas formas:

1. Uma variedade de opg¢des ou solucOes possiveis, ou seja, meios praticos
de enfrentamento.

2. Diferentes maneiras de interpretar o significado da situacao temida, por
exemplo, em termos de probabilidade de dano ou da severidade das
consequéncias.

Borkovec também recomenda o uso de humor e jovialidade para gerar
multiplas perspectivas. Apenas a consciéncia de que existe ampla variedade de
perspectivas ou solucdes possiveis pode criar maior flexibilidade psicologica, o
que parece proteger contra mais perturbacdao emocional. Também forca a tratar o
ponto de vista existente como apenas um entre muitos — uma espécie de hipotese
—, e isso pode ajudar a “desfundi-lo” da realidade e reagir de modo mais
distanciado. Como sugere Borkovec, vocé pode naturalmente avaliar algumas
perspectivas como mais realistas ou tteis do que outras. As vezes pode ser titil
enfocar as perspectivas mais racionais, anotando-as e ensaiando na imaginacao,
e como resposta aos primeiros sinais de alerta.

O termo “descatastrofizacdao” é usado para se referir a varias estratégias
para reavaliar um evento temido em termos excessivamente catastroficos.



Arnold Lazarus, um dos fundadores da terapia comportamental, disse que uma
forma muito simples de descatastrofizar é pegar o habito de responder aos
pensamentos ansiosos de “E se...?” e mudar o foco para ideias sobre como lidar
em termos emocionais ou praticos. “E se o céu desabar sobre nossas cabegas?”,
perguntou o Galinho Chicken Little. “E dai?”, seria uma resposta racional, “Nao
ha nada que vocé possa fazer a respeito, entao nao faz sentido se preocupar.” No
Programa de Resiliéncia Penn, a preocupacao é desafiada com o uso de
estratégias descatastrofizantes da terapia cognitiva tradicional, como a técnica do
“pior, melhor, mais provavel” mostrada abaixo.

TENTE AGORA: PIOR, MELHOR E MAIS PROVAVEL

A preocupacao tende a envolver o foco no pior cenario, mesmo que seja
bastante improvavel que aconteca. Isso ndao s6 alimenta a ansiedade, como
também distrai a atencdo de previsOes mais realistas e das oportunidades a
serem buscadas. As vezes é bom explorar o leque de resultados possiveis de
uma situagdo respondendo perguntas como estas aqui com atencao:

1. Qual a pior coisa que vocé teme que aconteca?

2. Qual a melhor coisa que vocé espera que aconteca?

3. Qual é de fato a coisa mais provavel que aconteca?

4. Como vocé lidaria melhor com o cenario mais provavel?

Fazer isso uma vez pode ser util, mas em geral é mais proveitoso
adquirir o habito de fazer de modo sistematico sempre que voceé tiver tempo
para reavaliar suas preocupacoes; por exemplo, durante a hora fixada para a
preocupacdao. Também pode ser bom desenvolver uma lista de passos
descrevendo como vocé agiria caso o pior cenario acontecesse, chamada de
plano de enfrentamento. As vezes vocé pode verificar que o pior cendrio da
preocupacao ndao € nem sequer realista, sendo impossivel ou
astronomicamente improvavel. Vocé também pode descobrir que, quando
pensa sobre um problema em termos concretos, em especial sobre como é
provavel que lide com as consequéncias, a coisa pode parecer menos
catastrofica do que parecia antes. Contudo, tenha cuidado ao usar essas
técnicas, para que nao levem a uma analise excessiva das preocupacoes e
causem mais fusdo com os pensamentos perturbadores.



Manter a resiliencia com o adiamento da
preocupacao

Mais recentemente, Borkovec descreveu a meta ultima de sua abordagem para
tratar a preocupacado e a ansiedade generalizada como sendo fundamentalmente
superar padroes rigidos e emperrados de pensamentos, acdes e sentimentos
ansiosos. Isso envolve viver mais no momento presente, abandonar a
preocupacao em geral e aos poucos adotar uma atitude mais flexivel, que ele
chama de “vida livre de expectativa”, ao longo do dia (Borkovec & Sharpless,
2004, p. 227). Aprender a detectar preocupacoes desnecessarias sobre o futuro e
focar no momento presente ao longo do dia torna-se parte do estilo de vida e
uma fonte de flexibilidade e resiliéncia psicologica geral.

Pontos de foco
Os pontos principais deste capitulo sdo:

* E perfeitamente natural adiar o pensamento sobre preocupacdes em certas
ocasides, por exemplo, quando se esta tentando dormir ou meditar.

» Aprender a escolher quando pensar sobre as preocupacdes dara maior
senso de flexibilidade e permitira ficar mais sintonizado no momento
presente.

* No inicio pode ser dificil reconhecer ou detectar a preocupacdo, mas
ficara mais facil com a pratica se vocé mantiver um registro de
automonitoramento; detectar a preocupacao no comeco facilita o adiamento
para um horario especifico.

* Nao confunda adiamento da preocupacdao com supressao; vocé nao deve
deixar que o adiamento se transforme em esquiva experiencial.

» Apenas pensar sobre os problemas durante a hora da preocupacgao € o que
basta para muita gente gerenciar a preocupa¢do, embora vocé possa optar
por uma resolucdo de problemas mais sistematica ou empregar outras
estratégias de terapia, como exposicao imaginaria, relaxamento ou
descatastrofizacao.

Proximo passo



No proximo capitulo, vocé vai aprender uma abordagem metodologica para a
resolucdo de problemas que pode ser usada em vez da preocupacdo. Os
pensamentos de resolucdo de problemas podem levar a esquiva experiencial
quando vocé tenta dar jeito em pensamentos e sentimentos desagradaveis.
Estratégias de mudanca que funcionam no mundo externo podem dar errado
quando aplicadas a experiéncias internas. Entretanto, é provavel que algumas
coisas com que vocé se preocupa sejam problemas praticos, no mundo real, e é
melhor enfrenta-los com alguma forma de resolucao de problemas.

LEITURA ADICIONAL

Leahy, R. L. (2005). The Worry Cure: Stop Worrying & Start Living.



10
Treinamento em resolucao de problemas

Neste capitulo vocé vai aprender:

» Como avaliar e melhorar sua atitude e orientacdo geral na resolugdo de problemas.

* Como definir seus problemas e metas de forma objetiva e formula-los de maneira que ajude a
encontrar solugoes.

» Como cogitar uma ampla variedade de solucGes potenciais criativas, incluindo estratégias gerais e
taticas especificas.

» Como avaliar as opcdes e tomar uma decisao sobre a melhor solugdo disponivel.

+ Como desenvolver um plano de acdo e colocé-lo em pratica de modo eficiente.

O importante ndo é tanto saber como resolver um problema, e sim saber
como procurar uma solugdo.

— Skinner, Beyond Freedom & Dignity

A importancia da resolucao de problemas

O que é treinamento em resolucao de problemas (TRP)?

A terapia ou treinamento em resolucdao de problemas (TRP) é o nome de uma
metodologia especifica desenvolvida pelos terapeutas comportamentais
D’Zurilla e Goldfried no inicio da década de 1970 para ajudar as pessoas a ter
mais habilidade e confianca na solucdo de problemas da vida cotidiana e
enfrentar eventos mais sérios (D’Zurilla & Goldfried, 1971). E uma abordagem
simples, pragmatica e voltada a acdo que tem sido bastante usada como forma de
lidar com o estresse na prevencao e terapia da depressao clinica, e ainda como
componente importante do tratamento de ansiedade generalizada. As vezes é
usada como tratamento Unico, mas com frequéncia € integrada a outras terapias
cognitivo-comportamentais. Ter uma atitude positiva a respeito da solucdao de



problemas em geral e ser confiante e otimista no que tange ao processo
provavelmente constitui parte importante da resiliéncia psicolégica, ajudando a
prevenir a ansiedade e a depressao.

A abordagem mais usada descreve a resolucdao de problemas em dois
componentes principais:

1. Orinmcronorrosema: atitude positiva ou negativa em relagcdo aos problemas da
vida em geral, o que analisaremos a seguir.

2. Esmo oe RESOLUGAO DE PROBLEMAS. lnljtll (denominado implllSiVO/ deSCUidadO ou
esquivo) ou util (denominado racional).

Para fins de treinamento, a resolucdao de problemas racional e construtiva é,
grosso modo, dividida em quatro habilidades e estagios basicos, que vamos
explorar em mais detalhes a seguir:

1. Dermicao s rormuiacio no eronieva: T€fere-se ao processo de resumir um problema de
modo preciso e objetivo e realcar os principais obstaculos a superar para
atingir metas especificas.

2. Geracio or mmevamas: O processo de elaborar uma ampla gama de solucdes
potenciais de forma criativa, isto €, identificar uma variedade de opcdes.

3. Touaa o pecisio: prever as provaveis consequéncias de diferentes solugoes
potenciais e avalia-las o bastante antes de fazer uma escolha racional dentre
elas ou chegar a uma combinacao delas.

4. IMPLEMENTACAOEVERIFICAQAO DA SOLUGAO. enVOIVQ COlocar dsS medidas adequadas em a(;ﬁo
e avaliar o resultado.

No mundo real, a resolucdo de problemas precisa ser flexivel e adaptativa.
Aprender a distinguir esses elementos e tentar melhora-los pode ser util,
especialmente quando comecamos a desenvolver uma atitude mais positiva na
resolucdo de problemas. Entretanto, em algumas situacoes, vocé vai precisar
tomar decisOes subitas e resolver problemas mais rapido, o que pode exigir
também confianca crescente em sua capacidade de agir com mais
espontaneidade. Em particular, tome cuidado para ndao deixar que a resolucao de
problemas caia em padroes rigidos e emperrados de pensamento. Tente conciliar
o aprendizado de uma metodologia com a manutencao do senso de flexibilidade
psicologica.

i T T N N
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E ai, o que queremos dizer com resolucao de problemas? Bem, para usar a analogia de praxe, imagine a
resolucdo de problemas como uma jornada ou como a tarefa de achar um caminho através dos labirintos da
vida. O que denominamos “problema” é a posicdo de partida; assim, podemos chamar o destino de meta, de
A B. “Solucdes” referem-se a rotas possiveis através do labirinto, levando do ponto de partida (problema)
ao destino (meta). Muitas vezes confundem-se solu¢cdes com metas; entdo, para deixar claro, solugdes sdo
meios de atingir a meta, os meios para os fins. Pode haver varios caminhos viaveis através de cada labirinto,
ou, como diz o ditado, muitos caminhos levam a Roma. Em outras palavras, normalmente existe mais de
uma solugao potencial para um dado problema.

Também poderiamos incorporar a nogdo ja discutida de valores. Valores referem-se a qualidade ou direcdo
geral de nossas acgOes; portanto, aplicam-se a cada passo de nossa jornada, desde o inicio. Por exemplo,
vocé poderia definir seu problema como bullying no trabalho; a meta seria ter o assunto investigado de
forma adequada, os valores relevantes seriam agir com integridade e coragem, e as solucdes possiveis
poderiam ser falar primeiro com o chefe em caréter informal, escrever para o departamento de RH, mandar
e-mail para a sua associagdo de classe etc. (Todos esses elementos normalmente seriam descritos em mais
detalhes, é claro.)

T e e P S S S S S M A e

A busca do viver valorizado, ja discutida, muitas vezes levara de encontro a
certas barreiras a acao. Vocé pode distingui-las entre:

1. Bameemas mmmvas 4 acio, Na forma de pensamentos e sentimentos como
preocupacdo e ansiedade, podendo ser indtil tentar controlar ou evitar em
vez de “desfundir” e aceitar.

2. Buarremas exremvas 4 acio, Na forma de problemas praticos ou sociais a serem
resolvidos, que podem ser superados com mais facilidade mediante
planejamento ou a¢Oes racionais.

Quando ocorrem barreiras psicolégicas internas, as estratégias de
mindfulness e aceitacdo sdo a primeira coisa a ser considerada, em vez de tentar
aplicar métodos de resolucao de problemas que funcionam no mundo externo.
Entretanto, quando problemas externos genuinos (praticos ou sociais) se tornam
obstaculos as metas valorizadas, a resolucdo racional de problemas é mais
adequada. Ela vai ajudar a planejar diferentes solucdes praticas que vao permitir
atingir as metas em conformidade com os valores pessoais.

Pesquisa e aplicacoes

A resolucdo de problemas tem sido usada em ampla variedade de populagoes e
problemas, tanto na prevencao de questdoes de saide mental como em terapia.
Com frequéncia é usada para tratar a depressao, melhorar as habilidades de
enfrentamento, lidar com situacoes estressantes, gerenciar crises e evitar recidiva



em casos de vicio. Recentemente, acumulou-se substancial corpo de evidéncias a
partir de testes clinicos que mostram a eficiéncia da resolucdo de problemas no
tratamento da depressao clinica (Bell & D’Zurilla, 2009). Também é usada como
componente importante no tratamento do transtorno de ansiedade generalizada
(TAG). Entretanto, a resolucao de problemas com frequéncia é entendida como
um conjunto genérico de habilidades de enfrentamento de eventos estressantes
de todos os tipos, o0 que a torna adequada a construcao da resiliéncia geral.

Uma revisao recente (meta-analise) da pesquisa sobre treinamento em
resolucdo de problemas (TRP) reuniu dados estatisticos de 31 estudos
envolvendo um total de 2.895 participantes (Malouff, Thorsteinsson & Schutte,
2007). Os autores descobriram que na média o TRP foi substancialmente mais
efetivo do que o placebo ou o tratamento usual em uma gama variada de grupos
de clientes com problemas como depressdao clinica, transtorno de conduta
infantil, obesidade, alcoolismo, abuso de substancias, dor nas costas e outros.

Resolucao de problemas e resiliéncia

O treinamento em resolucdao de problemas é, portanto, uma estratégia de
enfrentamento muito simples e flexivel que pode ser usada em ampla gama de
problemas praticos, o que faz dele um método ideal para a construcao de
resiliéncia. Pesquisas basicas no campo do estresse nas ultimas décadas
mostraram que a resolucdao de problemas planejada é um dos meios mais
confiaveis de lidar com eventos desafiadores. Entretanto, as estratégias
especificas exigidas para lidar com o estresse parecem variar de forma
consideravel de pessoa para pessoa e de situacdo para situacao. Todavia, um dos
pontos fortes do TRP é a flexibilidade. O TRP proporciona uma metodologia
abrangente para o planejamento de estratégias mais especificas para o
enfrentamento de problemas individuais.

Assim como a esquiva experiencial, o conceito de orientacdo negativa do
problema descreve um conjunto de atitudes que parecem correlatas a ansiedade e
depressdo severas. E provavel que, por outro lado, a orientacio positiva do
problema possa descrever um constructo semelhante a flexibilidade psicologica
e resiliéncia. O treinamento em resolucao de problemas, portanto, faz parte de
varias formas de construcao de resiliéencia, como a abordagem de terapia
cognitivo-comportamental (TCC) de Neenan (Neenan, 2009, pp. 85-87) e o
Programa de Resiliencia Penn (PRP), de Seligman (Seligman, 1995, pp. 241-
261). Um guia de autoajuda genérico intitulado Solving Life’s Problems foi
publicado pelas autoridades dessa area (Nezu, Nezu & D’Zurilla, 2007).



ESTUDO DE CASO

Resolucao de problemas para o bullying no trabalho

Sarah estava sofrendo bullying no trabalho por parte de um colega que ela
acreditava estar querendo o seu cargo. A situacdo poderia ser definida de varias
formas, mas Sarah optou por resumir da seguinte maneira: ela tinha um
problema de bullying no trabalho, queria que o comportamento do colega fosse
investigado adequadamente, e o ideal era que a pessoa fosse demitida, mas
tentativas anteriores de levantar o assunto com o chefe haviam sido ignoradas.
Era um problema interpessoal e poderia ser abordado com o treinamento em
assertividade, mas Sarah queria melhorar a confianca na capacidade de enfrentar
situacoes de modo independente, e a resolucdo de problemas proporcionava uma
abordagem mais flexivel. Ela identificou uma série de estratégias e taticas
possiveis, incluindo:

* Nao fazer nada. Simplesmente tentar ignorar o problema, tentar ficar fora
do caminho do autor do bullying.

* Falar diretamente com o chefe. Pedir para tratar do assunto no escritério,
mandar uma carta, mandar um e-mail.

* Obter apoio: pedir a alguém para acompanha-la como testemunha ao fazer
a denuncia, buscar orientacdao com o representante sindical.

* Levar a queixa escaldo acima: passar por cima do chefe e ir ao escritdrio
regional.

Apos avaliar as consequéncias dessas e de outras opcoes e classifica-las em
termos de dificuldade e probabilidade de sucesso, Sarah decidiu que de inicio o
melhor seria obter apoio de outro membro da equipe e com ele abordar o
representante sindical antes de marcar uma reunido cara a cara com o chefe, com
os outros presentes. Ela também escolheu esse plano de acdo por ser coerente
com seus valores em relacao ao trabalho, pois integridade e assertividade eram
caracteristicas que ela queria exibir em suas agoes.

Sarah planejou as etapas e entrou em acao, prestando particular atencdo no
primeiro passo, que envolvia mandar um e-mail para o representante de classe
em busca de conselho. De fato, isso levantou alguns problemas nao previstos,
que se tornaram obstaculos, mas Sarah ndo se abateu e continuou a aplicar a
abordagem de resolucdo de problemas até atingir a meta de ter o assunto



investigado de modo adequado. Na sequéncia o autor do bullying se demitiu, e a
situacdo de Sarah melhorou.

Avaliacao de sua atitude na resolucao de
problemas

O préximo exercicio, de analise da esfera do problema, vai ajudar a identificar
metas especificas em diferentes aspectos da vida que vocé pode tentar abordar
usando os exercicios de resolucdo de problemas.

AUTOAVALIACAO: ANALISE DO DOMINIO DO
PROBLEMA

Estas perguntas sao usadas para ajudar a proporcionar uma visao geral dos
problemas que vocé encara em diferentes areas da vida. Elas vao ajudar a
enfocar os dominios ou areas da vida que parecem mais problematicos e
esclarecer o que vocé esta tentando alcancar, os obstaculos que esta
encarando, o que esta tentando fazer para resolver as coisas e o quanto vocé
se preocupa a respeito delas.

SATISFACAO E PROBLEMAS

O quanto voce esta satisfeito em cada dominio? (0—100%)
Por que nao 100%? Que problemas especificos vocé esta encarando?

1. Relacionamentos (filhos, familia, parceiro, amigos)

2. Trabalho e estudo (carreira, desenvolvimento pessoal)

3. Cuidado pessoal (satide mental e fisica e bem-estar geral)
4. Estilo de vida (atividades de lazer, financas, rotina diaria)
5. Outro (especificar)

VALORES, METAS E OBSTACULOS

No(s) dominio(s) em que esta passando por mais problemas, tente
responder as seguintes perguntas adicionais:

1. Valores — Quais os seus valores mais importantes nesse dominio? Que



tipo de pessoa vocé quer ser nessa area da vida?

2. Metas — Que metas ou resultados especificos serviriam a seus valores em
cada dominio? O que é o melhor que vocé espera alcancar?

3. Obstaculos — Que obstaculos ou barreiras a acao valorizada vocé encara?
Por que ainda ndo atingiu suas metas?

4. Enfrentamento atual — O que vocé esta tentando fazer para resolver o(s)
problema(s)? O que vocé tentou no passado? Como funcionou? O quanto
isso é coerente com seus valores nesse dominio?

5. Preocupacoes — O que vocé teme que possa dar errado nesse dominio? O
que de pior poderia acontecer? Quanto tempo vocé gasta se preocupando
com isso?

Atitude na resolucao de problemas

Para resolver problemas desafiadores ou dificeis, é essencial adotar uma atitude
ou mentalidade favoravel ao longo do processo. De fato, existe certo motivo para
acreditar que esse possa ser o fator mais influente na resolucao de problemas.
Em outras palavras, ter uma atitude favoravel quanto a solucdo do problema
pode torna-lo mais resiliente do que seguir etapas especificas. Contudo, é
provavel que exista uma relacao circular entre atitude e habilidades, ja que
aprender uma abordagem metodologica pode melhorar sua confianca e
otimismo, sua atitude na resolucdao dos problemas.

A orientacdo ou atitude na resolucdao de problemas é definida pelos
pesquisadores em termos dos seguintes elementos-chave:

1. Recowrenno — Detectar os problemas cedo, reconhecé-los com precisao e
trata-los como pistas para comecar sua resolucao, em vez de ignora-los ou
despreza-los.

2. Ammucio — Identificar com precisdo as causas especificas de um problema,
as coisas que o mantém no aqui e agora, em vez de culpar causas vagas
(inclusive culpar a si mesmo e aos outros de modo inutil) ou focar demais
nas origens historicas.

3. Asrecincao — Ver 0s problemas como desafios a serem enfrentados em vez de
ameacas a serem evitadas, isto é, vé-los com calma, ndao em clima de
catastrofe.

4. Covrore — Identificar com precisdao os aspectos do problema que estdao sob



seu controle e ficar confiante quanto a encontrar uma solug¢do com
probabilidade de funcionar.

5. Cowrronemiento — Julgar o tempo e o esforco requeridos de modo realista e
estar disposto a se comprometer a agir em favor de suas metas e valores na
hora certa, sem se apressar nem procrastinar.

Os psicologos falam sobre orientacdo positiva ou negativa, ou seja, util ou
inutil geral, na solucao de problemas. Vimos que a orientacdo negativa parece
associada a questdes de satide mental, como ansiedade e depressdo. A orientacao
positiva pode ser fator importante de resiliéncia psicolégica. Também ¢ valido
comparar o conceito de orientacdo nos problemas com a discussdao sobre
preocupacdao produtiva e improdutiva do capitulo sobre o assunto. A
preocupacao inutil tende a se basear na orientacao negativa nos problemas.

TENTE AGORA: AVALIACAO DE SUA ATITUDE NA
RESOLUCAO DE PROBLEMAS

Tente classificar sua atitude na resolucio de problemas o mais
honestamente possivel nas questdes abaixo (0-5).

1. Reconsrenento — O quanto vocé é bom em detectar problemas cedo e dar
inicio a uma resposta racional de resolucao do problema? (_/5)

2. Amsucso — Com que precisdo vocé atribui os problemas a coisas
especificas do momento que precisam ser mudadas? (_/5)

3. Asecincio — O quao realisticamente vocé avalia de antemao a relevancia dos
problemas para suas metas e valores pessoais e a probabilidade e severidade
de quaisquer consequéncias danosas? (_/5)
4. Covrore — O qudo bem vocé avalia de antemado a sua capacidade de lidar
com os problemas de modo eficiente? (_/5)
5. Comrovernento — Qudo comprometido vocé esta em investir tempo e esforco
suficientes na solucdo de problemas? (_/5)

O que vocé poderia tentar fazer para aumentar todas as suas notas para
que se aproximem do 5? Comece a agir agora, se possivel. Se estiver
empacado, talvez possa incorporar a melhora da orientacdo na solucao de
problemas a definicio de um problema especifico e usar as etapas a seguir
para encontrar uma solucdo. (Poderiamos chamar isso de resolucao de
problemas ajustada.)



Metodologia da resolucao de problemas

Definicao dos problemas e metas

Qual o problema que vocé esta tentando resolver? Quais os fatos? O que vocé
pode esperar alcancgar em termos realistas? Tendo adotado uma atitude favoravel,
o primeiro passo pratico na resolucdo racional do problema sera a definicdo e
formulacdo do problema, descrevendo-o e identificando as causas.
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IDEIA-CHAVE: DEFINICAO E FORMULACAO DO
PROBLEMA
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“Um problema bem definido est4 resolvido pela metade”, disse o filésofo norte-americano John Dewey. E
bastante comum as pessoas se debaterem porque ndo dedicaram tempo para formular problemas e metas de
modo adequado, o que tende a causar confusdo, erros ou procrastinacdo. Uma boa defini¢do de problema é
concisa, umas duas frases; atém-se aos fatos, usando linguagem descritiva concreta em vez de estimativas
ou inferéncias. Formular um problema significa explicar como ele funciona: quais as causas atuais?
Todavia, a palavra “causa” é ambigua. E provavel que as origens histéricas ndo importem tanto quanto o
que mantém o seu problema neste momento. Que barreiras a agdo (obstdculos) o impedem de atingir sua
meta? Em outras palavras, o que o impediu de superar o problema até agora?
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Um exemplo de definicao de problema seria:

Tenho um ensaio de trés mil palavras para escrever até o final da semana,
mas considero dificil me concentrar em casa por causa do barulho dos meus
filhos. Como posso terminar no prazo e tornar essa experiéncia um
aprendizado mais agradavel?

O que torna o seu problema “problematico”? Que barreiras a acdo estao no
caminho rumo a meta? A literatura sobre resolucao de problemas identificou as
seguintes categorias abrangentes de obstaculos:

» Complexidade do problema

» Metas ou valores conflitantes

* Falta de habilidades relevantes

* Incerteza e ambiguidade

» Angustia emocional, como ansiedade, depressdo ou raiva



Quando pensamentos ou sentimentos sao uma importante barreira (interna)
a acao, em particular a angustia emocional, seria melhor considerar estratégias
de aceitacdo e desfusdao como as discutidas em capitulos anteriores.

LEMBRE-SE: NAO USE A RESOLUCAO DE PROBLEMAS PARA A
ESQUIVA EMOCIONAL

Foque na mudanca do que esta mais sob seu controle (geralmente as acoes
voluntarias) e na aceitacdio do que é dificil de controlar (como experiéncias
subjetivas desagradaveis). Muitas vezes é melhor lidar com pensamentos e
sentimentos automaticos usando estratégias de mindfulness e aceitacao do que
com tentativas de controla-los. Em outras palavras, fique alerta para ndo tentar
usar a resolucdao de problemas como outra forma impraticavel de esquiva
experiencial.

TENTE AGORA: DEFINIR PROBLEMAS E METAS

Ser conciso, especifico, objetivo e realista é a chave. Se vocé esta
familiarizado com o conceito das metas SMART, ja abordado neste livro,
considere usar o método. Siga estes passos:

DECLARACAO DO PROBLEMA

Descreva o problema em poucas frases, tentando ser tdo especifico e
objetivo quanto possivel, evitando quaisquer suposicOes, julgamento de
valores ou linguagem emotiva.

DECLARACAO DA META

Descreva brevemente a meta (de curto prazo), sendo tdo especifico e
realista quanto possivel, evitando resultados vagos ou idealistas. — “O que é
o melhor que vocé pode esperar atingir em termos realistas?”

OBSTACULOS PREVISTOS

Liste os obstaculos, se houver, que vocé tem de superar para resolver o
problema e atingir a meta. — “Por que ainda ndo atingiu a meta?”

Agora classifique o quanto a definicdo do problema é precisa e



especifica (0-100%). Se ficou abaixo de 100%, tente revisar a definicado
agora e a deixe mais satisfatoria. Vocé poderia repetir o processo para
chegar perto de 100%, se possivel.

Elaboracao de solucoes alternativas

Quanto mais solucOes alternativas vocé conseguir identificar, maior a
probabilidade de identificar o melhor plano de acao. Além disso, existem razoes
para se acreditar que as pessoas que pensam de forma flexivel e criativa e
estejam cientes de uma variedade de perspectivas (opcOes diferentes) sejam
propensas a experimentar menos estresse.
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Os trés principios basicos da producdo eficiente de ideias foram assim definidos pelo psicélogo A. F.
Osborn (Osborn, 1952):

1. QUANTIDADE - Tente gerar tantas solu¢des quantas vocé consiga imaginar.

2. VARIEDADE - Tente ser o mais criativo possivel e ndo descartar nenhuma solucdo possivel, por
mais insatisfatéria que de inicio possa parecer, pois mesmo ideias aparentemente fracas podem
contribuir para a procura criativa de solugdes, alimentando o processo e desencadeando ideias
melhores.

3. SUSPENSAO DO JULGAMENTO — Continue a listar as op¢des e ndo pare para avalié-las até ter
concluido a lista inicial, pois a analise pode provocar digressao.

Um aviso: algumas pessoas que produzem um numero elevado de solucGes irrelevantes podem acabar se
sentindo pior. Nado deixe que a sua produgdo de ideias saia excessivamente dos trilhos caso isso ndo pareca
ajudar o processo criativo.
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ESTRATEGIAS GERAIS E TATICAS ESPECIFICAS

Tendo esgotado as ideias iniciais, caso tenha tempo para entrar em mais detalhes,
as vezes é til revisar a lista de solucOes e expandi-la mediante uma distin¢ao
basica entre estratégias gerais e taticas especificas. E provéavel que a lista inicial
seja uma mistura de solucOes de diferentes niveis, algumas bastante especificas,
outras mais gerais. As estratégias gerais sao uma espécie de tOpico genérico, por
exemplo, “obter ajuda de outras pessoas”, “dividir em segmentos”, “fazer
preparativos iniciais”. E proveitoso considerar o amplo espectro de estratégias
possiveis, a fim de ndo negligenciar alguma abordagem nesse estagio. Por



exemplo, uma estratégia geral como “ndo fazer nada” deve ser considerada em
quase qualquer problema, pelo menos para ser comparada a outras opcoes.
Muitas vezes as pessoas ignoram isso, mas, em alguns casos, nao fazer nada de
fato pode se revelar a opcao mais sensata!

As taticas, por outro lado, sdo exemplos especificos de como se poderia
proceder na implementacdao de diferentes estratégias gerais. Por exemplo, se o
seu problema fosse ter comprado uma maquina de lavar usada e nao conseguir
conecta-la ao encanamento, estratégias como obter a ajuda de outros poderiam
ser tratadas como um topico amplo no qual seria possivel listar solucdes mais
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especificas: “telefonar para meu pai”, “mandar e-mail para algum especialista da
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internet”, “perguntar para a pessoa de quem comprei”, “ligar para o fabricante”.

TENTE AGORA: PRODUCAO DE SOLUCOES
ALTERNATIVAS

Faca uma lista de todas as solucdes possiveis que vocé acha que poderiam
ajudar a resolver seu problema e atingir a meta. Nao se distraia com analise
e avaliacdo, suspenda isso até mais tarde. Apenas coloque todas as opcoes
no papel. Seja criativo e tenha como objetivo produzir a lista mais variada e
abrangente possivel. Ndo exclua nada nesse estagio, nem mesmo ideias
aparentemente tolas. Ndao pare para analisar ou divagar, apenas faca uma
lista tdo exaustiva quanto possivel. Todas as ideias podem ajudar no
processo criativo, e vocé pode cortar as nitidamente intteis mais tarde.

Quando tiver esgotado as ideias criativas para possiveis solucoes,
revise e aprimore a lista. E provavel que algumas das coisas que vocé listou
sejam estratégias gerais e outras estejam no nivel das taticas especificas.
Vocé pode distingui-las fazendo primeiro uma lista das estratégias gerais
que identificou. Veja também as taticas especificas que vocé cogitou e
analise se poderiam ser agrupadas sob um topico amplo, talvez alguma
estratégia geral que vocé ndo tenha anotado. Aproveite a oportunidade para
examinar se ndo ha outras estratégias gerais que voceé esteja negligenciando.

A seguir, use cada uma das estratégias gerais como titulo e liste abaixo
delas todas as taticas especificas possiveis, recorrendo a lista inicial de
solucoes e tentando também produzir exemplos (taticas) mais especificos
para cada tépico (estratégia).

Caso vocé tenha dificuldade para produzir ideias, existem varias
técnicas de mudanca criativa de perspectiva e estratégias de solucao
genérica que se pode utilizar para gerar mais solucGes potenciais. Olhar



para as coisas sob diferentes angulos pode ajudar a deflagrar novas ideias.
Faca perguntas deste tipo para si mesmo:

* O que funcionou no passado?

* O que vocé nunca tentou?

* O que vocé aconselharia outra pessoa a fazer caso ela encarasse o
mesmo problema?

* O que outras pessoas fariam e poderia funcionar?

* O que um especialista lhe diria para fazer?

* O que voceé faria se fosse mais confiante, sabio ou criativo? Talvez o
mais importante, dado o que vimos anteriormente a respeito de viver
valorizado, seja: o que vocé faria se fosse agir de modo mais coerente
com seus valores pessoais mais importantes? Se ainda precisar de
inspiracdo, considere as seguintes estratégias gerais:

* Pare de tentar e nao faca nada.

* Continue fazendo o que ja esta fazendo.

* Obtenha ajuda de outros.

* Divida a tarefa em partes.

« Simplifique as coisas ou apenas foque no primeiro passo.

* Prepare-se com planejamento ou ensaio.

* Melhore os recursos obtendo materiais, adquirindo habilidades ou
buscando informacao.

* Espere um pouco, comece imediatamente ou selecione uma hora e
local adequado para a acao.

* Caso seja apropriado, use as estratégias de aceitacao e mindfulness,
ou outras deste livro, para lidar com as barreiras internas a acao
constituidas por pensamentos e sentimentos interferentes.

LEMBRE-SE: CRIATIVIDADE E FLEXIBILIDADE FORTALECEM A
RESILIENCIA

Se vocé estiver tentado a tomar atalhos, lembre-se de que esse processo apresenta beneficios ocultos;
por exemplo, o pensamento flexivel costuma proteger contra emo¢Ges negativas como ansiedade e
depressdo. Quando as pessoas sentem que tém varias opgoes, o que os psicologos chamam de amplo
repertorio de estratégias de enfrentamento, tendem a se sentir mais confiantes e experimentar menos
estresse. Na literatura sobre estresse, isso é chamado de melhorar a apreciacdo da capacidade de



enfrentamento (Lazarus, 1999).

Assim, veja esse processo como um treinamento inicial em producdo de alternativas e dedique mais
tempo a ele. Em algumas situagoes, seria adequado abreviar o processo; de qualquer modo, com o
tempo vocé ficara mais rapido ao fazer isso. Lembre-se também de considerar o quanto suas metas
sdo coerentes com seus valores mais importantes, conforme ja discutido.

Tomada de decisao

E 6bvio que é importante selecionar a melhor solucdo, embora seja raro haver
uma solucdo perfeita para problemas dificeis ou de longa data. Aprender a
aceitar certo grau de risco ou incerteza muitas vezes faz parte do processo. A
tomada de decisdo normalmente envolve:

1. Escolher entre opcoes mutuamente excludentes da lista de solugoes.

2. Fundir diversas solu¢des complementares em um plano de agdo tnico e
coerente.

Avaliar solucdes pode ser um processo demorado, e atalhos sdao aplicados
quando adequado. Contudo, veja isso como uma oportunidade de desenvolver
suas habilidades mediante o treinamento. Comece examinado as etapas em todos
os detalhes que parecam adequados e mais adiante abrevie as coisas, como no
caso de outras técnicas, de modo que possa tomar decisdes construtivas com
mais rapidez em uma variedade de situacoes do mundo real.

i T S

e T W

IDEIA-CHAVE: TOMADA DE DECISAO E PREVISAO DE
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A tomada de decisdo é em si uma ciéncia. As pessoas usam diferentes métodos para tomar decisdes, de
calculos racionais cuidadosos baseados na previsdo das consequéncias a decisoes abruptas, rapidas e
espontaneas. Existem muitas formas diferentes de avaliar e escolher op¢des, mas um dos métodos mais
comuns é simplesmente classificar todas as solucoes principais em termos da facilidade com que podem ser
colocadas em prética (o quanto sdo exequiveis) e de probabilidade de resolver de fato o problema e atingir a
meta (o quanto vao funcionar). Se vocé tem interesse no viver valorizado, é provavel que deseje acrescentar
outro critério importante: o quanto cada solugao é coerente com seus valores mais importantes naquele
ambito.

Quando adequado, é possivel entrar em muito mais detalhes, por exemplo, avaliando os pros e contras em
curto e longo prazo de cada solugdo proposta ou considerando as consequéncias pessoais e sociais. O mais
importante é vocé ficar satisfeito por usar critérios que parecam adequados ao propésito.
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TENTE AGORA: TOMAR A DECISAO

Para poupar tempo, vocé pode fazer uma triagem rudimentar inicial e
simplesmente deletar da lista quaisquer solu¢cdes que ndo tenha certeza de
que vale a pena avaliar melhor. Tendo feito um resumo das melhores
opcoes, vocé deve avalia-las sob os seguintes critérios, usando a tabela
abaixo.

1. Facumave e meenenmacio — O quanto voceé esta confiante em que possa realmente
colocar a solucdo em pratica?

2. Emnvioaoe — Presumindo que vocé tenha posto a solucdo em pratica de
forma satisfatoria, qual a probabilidade de que va funcionar, ou seja,
resolver o problema e atingir a meta?

3. Comrenan covos vioress — O quanto a solucdo é coerente com seus valores mais
importantes nesse setor?

4. Covauvsio s — Baseado nessas consideracoes, classifique sua satisfacao
geral com a solucdo proposta em uma escala de 0-100% ou, se quiser ser
rapido, apenas dé uma nota de 1 a 3 estrelas.

Se tiver tempo, vocé pode considerar também o0s prds e contras (vantagens
e desvantagens) mais amplos de cada solucdo proposta em curto e longo
prazo. Pode ainda considerar as consequéncias pessoais e sociais de suas
acoes, em especial os problemas interpessoais. Ao avaliar a lista inicial de
solucoes, vocé pode chegar a novas ideias que pode acrescentar a lista e
avaliar.

Por fim, tome uma decisdo sobre a melhor solucdo geral ou
combinacdo de solucdes e se prepare para formular um plano de acao.
(Observe que a producdo de solucoes especificas que vocé tenha confianca
em usar e que espere ter o resultado desejado vai ajudar a melhorar esses
aspectos da sua atitude geral na resolucao de problemas.)

SOLUCAO FACILIDADE EFETIVIDADE VALORES GERAL



LEMBRE-SE: NAO SACRIFIQUE SEUS VALORES

E importante prever as consequéncias das acdes com exatiddo e avalid-las de forma adequada,
usando critérios que parecam pertinentes ao proposito. Se vocé quer aumentar o viver valorizado,
deve considerar cuidadosamente se as metas e também as solugOes propostas servem a seus valores.
Em alguns casos, vocé podera escolher uma solugdo mais dificil e de menor efetividade potencial,
por ser mais coerente com seus valores pessoais.

Por exemplo, colar poderia ser uma forma mais facil de passar em um teste se vocé ndo fosse
flagrado, mas também seria incoerente com o valor que vocé dd a coisas como honestidade,
integridade e até amor pelo aprendizado. S6 vocé pode escolher seus valores pessoais e decidir o
quanto quer ser coerente com eles.

Colocar a solucao em acao

Um plano que ndo é colocado em acao nao vale o papel onde foi escrito. (Ainda
que, dito isso, as vezes possa ser razoavel planejar nao fazer nada ou reduzir
alguma atividade.) Um dos maiores erros que vocé pode cometer € gastar tempo
planejando a melhor solucdo e fracassar na reta final, deixando de por em pratica
na hora certa, por se apressar ou procrastinar.
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Implementacdo da solucdo é apenas um jeito bonito de dizer colocar em pratica o plano de agdo. Verificacao
refere-se apenas a conferir como funcionou e o que fazer a seguir.

Em muitos casos, esse é o estdgio mais importante da resolucdo de problemas. Vimos antes que estilos ruins
de resolucdo de problemas sdo rotulados como impulsivos/descuidados ou esquivos. No estagio final, ficara
mais evidente se vocé estiver apressando as coisas de forma descuidada ou se esquivando, procrastinando e
adiando. Se pulou etapas para chegar a esse estagio, serd que esta cometendo o erro de se apressar e chegar
a decisdes de forma impulsiva ou descuidada? Se, no fim das contas, vocé fracassou em colocar os planos
em agao, sera que esta procrastinando e exibindo uma atitude de esquiva na resolucdo do problema?

Em termos ideais, agora vocé deve agir na hora certa e estar preparado para se comprometer de novo com a
resolucdo do problema e com a agdo valorizada se ndo atingir a meta. Se de inicio ndo tiver éxito, tente de
novo e de novo. Se existe uma solucdo, vocé s6 pode fracassar se desistir prematuramente.
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TENTE AGORA: PLANEJAR ACOES ATENDENDO AS
METAS VALORIZADAS

Escreva um plano de acdao baseado na avaliacdo das solucGes propostas.



Use o0s seguintes critérios como orientacao e complete a tabela abaixo se
ajudar:

1. Seja o mais especifico possivel sobre os diferentes passos exigidos.

2. Seja particularmente claro sobre qual sera o primeiro passo e
quando voceé vai da-lo.

3. Seja claro sobre o tltimo passo necessario para completar o plano e
como vocé vai avaliar o resultado, isto é, o quanto funcionou em
termos de atingir a meta e o quanto voceé foi coerente com seus valores
relevantes.

4. Considere quais barreiras a acdo vocé pode encontrar caso siga o
plano de acdo e inclua um plano B ou de contingéncia (reserva), se
necessario — o que vocé vai realmente fazer se a melhor solucao nao
sair conforme o planejado?

5. Especifique no plano como vai se certificar de se comprometer com
a acdo e seguir todos os passos (ou o plano de reserva) decididamente
até o fim.

6. Agora faca! Coloque o plano em acdo, avalie o resultado e decida o
que fazer a seguir.

REGISTRO DA IMPLEMENTACAO DA SOLUCAO
Plano de acao
INDICES PREVISTOS (ANTES)

Facilidade (%) Efetividade (%) Coeréncia com valores (%)
INDICES REAIS (DEPOIS)
Facilidade (%) Efetividade (%) Coeréncia com valores (%)
PROXIMOS PASSOS

LEMBRE-SE: COMPROMISSO COM O VIVER VALORIZADO, NAO
“PERDER O NOME DE ACAO”

Por fim, concluido o plano de agdo, considere o que aprendeu com o resultado e todo o processo da
resolucdo do problema. Conceda elogios e recompensas a si mesmo ndo pelos resultados, mas pelo
compromisso com a acao de acordo com seus valores, a despeito do desfecho. Se o seu plano de acao
nao resolveu o problema nem atingiu a meta dessa vez, tudo bem, volte para a prancheta e recicle as
coisas, repassando as etapas, levando em conta o que vocé aprendeu com o resultado da primeira



tentativa. Se o seu compromisso falhou, ndo desista; resiliéncia significa estar preparado para se
compromissar novamente com as agdes e metas valorizadas vez apds vez, reerguendo-se e tentando
de novo.

Manter a resiliencia com a resolucao de
problemas

Volte as perguntas no inicio deste capitulo uma semana ou duas depois de lapidar
suas habilidades na resolucdao de problemas e reclassifique sua atitude a esse
respeito. Considere meios com que possa melhorar ainda mais suas habilidades e
confianca. Segue aqui uma lista de armadilhas comuns que devem ser abordadas:

1. Nao definir o problema de modo adequado, em especial a meta especifica
a ser atingida.

2. Confundir solucdes e metas, por exemplo, se a sua “meta” é apenas uma
entre varias maneiras de atingir uma meta maior.

3. Nao prever grandes barreiras a acdo, internas e externas.

4. Falhar em “desfundir” e aceitar barreiras internas a acdo, isto &,
pensamentos e sentimentos interferentes, enquanto age.

5. Permitir digressoes durante a producdo de ideias, avaliando ou
analisando suas sugestdes.

6. Ndo executar o cerne do seu plano de acdo, em especial os primeiros
passos.

7. Ndo ter um plano reserva preparado para o caso de sua solucdo principal
chegar a um impasse.

8. Definir metas e planos de acdao ndo coerentes o bastante com seus valores
mais importantes.

Vocé deve ter por meta a flexibilidade na resolucdo de problemas em

diferentes situacOes, aprendendo particularmente a resumir as habilidades,
resolvendo problemas em tempo real quando apropriado, de modo mais rapido e
espontaneo. Enquanto desenvolve essa habilidade, poderia ser util escrever
instrucOes para si mesmo em um cartdozinho ou bilhete adesivo, assim:

CARTAO PARA A RESOLUCAO RAPIDA DE
PROBLEMAS



1. Prosewa — Qual é o problema especifico? Qual é a meta especifica? Que
obstaculos vocé encara?

2. Provucio o mens — Que opgOes vocé tem? Em quantas solucdes possiveis
consegue pensar?

3. Drasio — Quais sdo as principais consequéncias de cada solucdao? Qual
vocé acha melhor?

4. Acso — O que especificamente vocé vai fazer? Quando? Agora faca! O que
voceé aprendeu? O que vem a seguir?

Pontos de foco
Os pontos principais deste capitulo sdo:

* A resolucdo de problemas é uma abordagem metodoldgica consagrada,
uma forma de terapia cognitivo-comportamental que as pesquisas
mostraram ser eficiente para uma ampla gama de casos.

* O elemento mais importante parece ser a orientacao ou atitude na
resolucdo de problemas, que pode ser dividida em elementos-chave e
melhorada com a pratica.

* O processo de resolver problemas pode ser dividido em quatro estagios-
chave, que requerem diferentes habilidades.

« E titil praticar de modo lento e sistemético no inicio, mas também prever
que em algum momento vai ser preciso abreviar as coisas e tomar decisoes
instantaneas ao resolver problemas em tempo real durante situagoes
estressantes.

Proximo passo

A resolucdo de problemas, assim como o viver valorizado, muitas vezes é vista
como uma forma de planejamento de acdo. Entretanto, ndo proporciona
orientacdo especifica em habilidades de enfrentamento individuais. Os
problemas interpessoais estdo entre as fontes mais comuns de preocupagao; por
outro lado, existe uma correlacdo consistente entre relacionamentos sociais
saudaveis e resiliéncia psicologica. No préximo capitulo, vocé vai aprender
algumas estratégias adicionais de enfrentamento, habilidades sociais para



situagOes interpessoais, inclusive estratégias de assertividade.

LEITURA ADICIONAL

Nezu, A. M., Nezu, C. M & D’Zurilla, T. J. (2007). Solving Life’s Problem: A 5-
Step Guide to Enhanced Well-Being.
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Assertividade e habilidades sociais

Neste capitulo vocé vai aprender:

* Sobre assertividade e outras habilidades sociais como estratégias de comunicacdo efetivas.

* O importante papel desempenhado por conceitos como direitos e valores pessoais no pensamento
sobre nossas interagoes sociais.

* Uma amostra de estratégias sociais basicas, como a técnica do disco quebrado, do nevoeiro, e
estilos ativos e construtivos de comunicagao.

* A importancia das habilidades sociais no desenvolvimento de relacionamentos saudaveis e do apoio
social como base da resiliéncia em longo prazo.

Para mudar a forma como uma pessoa sente e pensa a respeito de si
mesma devemos mudar a forma como ela age em relagdo aos outros.

— Andrew Salter, Conditioned Reflex Therapy, 1949

A importancia das habilidades sociais

O que sao habilidades sociais?

Os terapeutas comportamentais comecaram a desenvolver métodos de
treinamento em assertividade na década de 1950, seguindo o trabalho inicial de
Andrew Salter, que muitos veem como o pioneiro nesse campo. Com o tempo, a
énfase expandiu-se além da assertividade convencional para incluir uma gama
muito mais ampla de habilidades sociais consideradas importantes para o
funcionamento saudavel dos relacionamentos. Entretanto, por habilidades sociais
nos referimos a competéncia em amplo espectro de estratégias verbais e nao
verbais usadas na interacdo com outras pessoas. Podemos definir assertividade, a
habilidade social normalmente mais enfatizada, assim:



Assertividade é a capacidade de exercer e defender seus direitos pessoais e
expressar suas necessidades, opinides e sentimentos de modo efetivo e
adequado. Significa também fazer isso de acordo com seus valores
pessoais, a0 mesmo tempo respeitando os direitos dos outros, sem ser
indevidamente inibido por preocupacao ou ansiedade.

E relativamente fécil aprender habilidades sociais; assim como aprender a
andar de bicicleta ou dirigir um carro, sé requer pratica. Vocé pode planejar por
escrito exemplos especificos do que dizer e fazer, ensaiar estratégias em reacao a
situacOes imaginadas e testar na realidade.

i T S e
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Assertividade foi a primeira forma de habilidade social a ser amplamente estudada por psicélogos. E
provavel também que seja a mais importante, ou pelo menos a mais popular, a ser desenvolvida. De inicio
foi explicada como sendo uma alternativa mais construtiva aos estilos agressivo e passivo (ou submisso) de
comunicacdo, situando-se talvez em algum ponto entre os dois. Mais adiante foi distinguida do estilo
passivo-agressivo, no qual a hostilidade é negada ou escondida e se manifesta apenas de modo indireto, por
meio de formas sutis de ataque.

Podemos distinguir quatro estilos de reacao a situagdes sociais desafiadoras:

1. AGRESSIVO — As opini0es sdo expressas sem empatia ou consideracdo pelos direitos dos outros,
muitas vezes alimentadas por sentimentos de raiva.

2. PASSIVO (SUBMISSO) — As necessidades e direitos pessoais sdo negligenciados; muitas vezes
esta ligado a sentimentos ansiosos ou deprimidos.

3. PASSIVO-AGRESSIVO — Uma fachada superficial de passividade esconde a agressdo subjacente
e indireta.

4. ASSERTIVO - Os direitos e necessidades pessoais sdo expressos de modo confiante e efetivo, de
acordo com os valores pessoais e com empatia e respeito pelos direitos dos outros.
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Pesquisa e aplicacoes

O treinamento em assertividade atingiu o pico de popularidade no final da
década de 1970. Ainda é empregado hoje, mas normalmente combinado com
outras formas de terapia psicologica, em especial a TCC, em vez de ser usado
como abordagem unica. Em parte, porque se verificou que as habilidades sociais
exigidas dos individuos tendem a variar entre diferentes grupos com diferentes
problemas. Além disso, muitos individuos que parecem carecer de competéncia
social apenas sdo inibidos por pensamentos e sentimentos, tais como ansiedade
social ou baixa autoestima, e ndo é que de fato carecam de habilidades



especificas.

Entretanto, pode haver um relacionamento circular entre problemas
emocionais e sociais, e o treinamento em assertividade foi empregado, por
exemplo, para tratar a depressao e a fobia social. Em particular, existe certa
evidéncia de que problemas interpessoais podem levar a sentimentos de
depressdo, o que por sua vez acarreta mais dificuldade interpessoal, criando um
circulo vicioso interpessoal, culminando no inicio de um episédio depressivo
mais severo (Beck & Alford, 2009, p. 305). O treinamento em habilidades
sociais, portanto, tem sido empregado no tratamento de depressao clinica, bem
como no transtorno de ansiedade social e problemas interpessoais moderados
(subclinicos).

Habilidades sociais e resiliencia

As pesquisas sobre resiliéncia apontam com firmeza para a importancia de se ter
a mado fontes apropriadas de apoio social, tais como apoio emocional e
encorajamento de amigos e familiares. Por outro lado, os estudos mostram que
0s topicos mais comuns de preocupacao dos preocupados cronicos sao as
questOes interpessoais. Da perspectiva individual, portanto, vale a pena
considerar como melhorar a qualidade dos relacionamentos para aumentar a
resiliéncia em longo prazo.

Contudo, em um nivel mais geral, primeiro pode ser ttil esclarecer quais
sdo os valores mais importantes em termos de relacionamento, estabelecer metas
e se comprometer a agir de acordo com os valores. Ser o tipo de pessoa que vocé
valoriza em termos de relacionamento pode ser mais importante para o bem-
estar no longo prazo do que o sucesso em atingir metas sociais, isto €, conseguir
que as pessoas reajam da forma que vocé quer. Melhorar as habilidades sociais e
fortalecer relacionamentos saudaveis, portanto, tende a proporcionar recursos
que ajudardo na resiliéncia diante de adversidades futuras.

ESTUDO DE CASO

Assertividade em quatro etapas

Charlotte passava por dificuldades no relacionamento com o marido, que estava
sendo bastante agressivo e intimidante. Eles ainda viviam na mesma casa, mas
estavam em processo de separacao apoés ele ter dormido com outra mulher.



Tinham trés filhos, um deles ainda na escola e morando com eles. Charlotte
simplesmente queria sentir que estava sendo mais assertiva no relacionamento e
ndo se deixar levar por ameacas, embora houvéssemos concordado que para ela
o melhor era evitar discussOes excessivas. Ela queria encontrar sua voz e
readquirir o senso de autorrespeito. Embora estivesse ciente de que o marido
provavelmente fosse fincar pé e se recusar a atender alguns de seus pedidos, ela
sabia que era importante tentar exibir assertividade no relacionamento.

Antes de mais nada, fizemos uma lista das conversas que ela considerava
dificeis e escolhemos as discordancias sobre as tarefas domésticas como o
primeiro problema a ser encarado. Charlotte elaborou uma lista de diferentes
coisas que poderia dizer na conversa, aprimoramos o0s topicos e escolhemos a
melhor opcdo. A seguir ensaiamos a conversa juntos, encenando 0Ss papéis;
Charlotte encaixou sua reacao no formato de quatro etapas apresentado a seguir.
De inicio parece um pouco artificial, mas com a pratica logo ficou mais fluido e
também assertivo.

Charlotte disse: “Veja, o fato é que essa tarefa tem de ser feita, e vocé havia
concordado em cuidar dela; entendo que de momento vocé ndo disponha de
muito tempo, contudo, estou bastante zangada por vocé ndo ter feito nada a
respeito e acho que tenho o direito de pedir que ao menos comece, mesmo que
tenha que terminar mais adiante”. Para a surpresa de Charlotte, o marido pela
primeira vez reagiu tratando da tarefa sem discussao. Ela ficou muito empolgada
com a técnica e comecou até a ensina-la para outras pessoas!

Avaliacao dos seus relacionamentos

AUTOAVALIACAO: DESAFIOS NOS
RELACIONAMENTOS

Para comecar, use a tabela abaixo e classifique o quanto esta satisfeito com
seus relacionamentos em cada um destes aspectos amplos (0-100%).

1. Relacionamento intimo com o conjuge ou parceiro.

2. Relacionamento com seus filhos ou com criancas de que cuida.
3. Relacionamento com seus pais e padrastos.

4. Outros parentes, como avos e irmaos.

5. Amigos e outros relacionamentos sociais.



6. Relacionamentos no trabalho, nos estudos etc.

A seguir tente identificar que problemas o impedem de ficar mais
satisfeito. Considere também quais os seus valores mais relevantes nos
diferentes relacionamentos e que tipo de pessoa vocé quer ser. Faca uma
lista das metas que resolveriam seus problemas e seja o mais coerente
possivel com seus valores. Por fim, pergunte-se o que poderia fazer ou dizer
para atingir as metas e anote essas estratégias ou solugdes iniciais.

Essas informacOes vdo proporcionar exemplos importantes a ter em
mente ao ler as secOes a seguir. Vocé deve revisar a lista de estratégias de
solucdo ao concluir a leitura deste capitulo, pois é provavel que descubra
outras opgoes possiveis.

RELACIONAMENTO PROBLEMAS VALORES METAS ESTRATI

Satisfagdo com conjuge/parceiro (__%)
Satisfagdo com filhos (__%)
Satisfagdo com pais (__%)
Satisfagdo com outros parentes (__%)
Satisfagdo com amigos (__%)

Satisfagdo no trabalho (__%)

Valores e direitos pessoais

Ao planejar como agir de modo diferente, pode ser util levar em consideracao
seus valores pessoais referentes a relacoes sociais. Pensar em termos de valores
pessoais pode ajudar de duas maneiras na resolucao de problemas em geral.

1. Considerar o que vocé faria de diferente caso agisse de modo mais
consistente com seus valores relevantes pode ajudar a elaborar novas
sugestdes. Por exemplo, 0 que uma pessoa mais empatica ou um bom
amigo faria nessa situacao?

2. Considerar quais estratégias seriam mais coerentes com 0s seus valores
nas situacoes sociais pode ajudar a escolher entre diferentes formas de
reagir. Por exemplo, esse curso de acdo seria coerente com o valor que
atribuo a ser mais empatico?

Com o tempo, foi introduzida a énfase no conceito de direitos pessoais no
treinamento da assertividade. Em vez de pensar em termos de demandas rigidas



colocadas sobre si mesmo (“ndo devo mostrar que estou aborrecido”) ou outras
pessoas (“as pessoas devem mostrar respeito por mim”), pode ser mais util
pensar em termos dos direitos basicos que vocé e os outros tém em comum. Por
exemplo, talvez vocé e os outros tenham:

* O direito de expressar opinides.

* O direito de cometer erros.

* O direito de mudar de ideia.

* O direito de expressar discordancia.

* O direito de manifestar objecdo a alguma coisa.
* O direito de recusar pedidos.

* O direito de pedir ajuda.

Claro que é vocé que deve considerar quais direitos cabem a si mesmo e aos
outros em situacoes gerais e especificas. Muitas vezes é importante considerar
como equilibrar diversos direitos, por exemplo, o seu direito de expressar sua
opinido e o direito do outro de ser tratado com respeito. O mais importante para
nossa discussao aqui é: vocé tem o direito basico de se afirmar de modo
adequado, assim como todos 0s outros.

IDEIA-CHAVE: EQUILIBRAR DIREITOS EM SITUACOES
SOCIAIS

Selecione um dos relacionamentos desafiadores que vocé examinou. Pense em uma situagdo interpessoal
especifica que esteja causando dificuldade. Faca uma lista dos direitos que vocé acredita que lhe cabem na
situacdo.

Faca uma lista dos principais direitos que vocé acredita caberem aos demais envolvidos na situagdo.

As listas sdo idénticas? Caso ndo sejam, por qué? Vocé esta aplicando parametros diferentes ao atribuir
direitos a diferentes pessoas? O que aconteceria se as listas fossem mais simétricas, presumindo-se que a
maior parte dos direitos pessoais nessa situagdo sao mutuos e se aplicam igualmente a todas as partes? Por
exemplo, se vocé acredita que tem o direito de ser tratado com respeito, também estende o mesmo direito
aos outros na pratica?

Se vocé revisou a lista dos direitos, descreva brevemente como o respeito aos seus direitos e aos das outras
pessoas o levaria a agir de modo diferente na situacdo considerada.

Quais vocé prevé que seriam as consequéncias mais provaveis caso abordasse a situacdo com mais atengao
ao equilibrio dos direitos de todos os envolvidos?
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Avaliacao de suas habilidades sociais

Agora que vocé considerou alguns problemas possiveis nos relacionamentos e o
papel dos valores e direitos pessoais, € hora de olhar o seu atual estilo de
enfrentamento. Como estdo funcionando as suas habilidades e estratégias
sociais? E bom comecar a monitorar suas habilidades sociais e avalid-las
coletando as seguintes informacoes:

1. A data e horario em que ocorreu uma situacao social desafiadora.

2. Qual foi a situacdo e quem estava presente.

3. Tentar anotar de antemao a meta especifica para a situacdo: qual a melhor
reacdo que vocé pode esperar obter em termos realistas?

4. Depois, registrar a estratégia, o que vocé de fato fez e disse, e avaliar
como foi (0—100%), isto é, o nivel de habilidade social exibido.

5. Por fim, fazer um resumo do resultado, o que de fato aconteceu, como a
outra pessoa reagiu, e avaliar o quanto vocé esta satisfeito (0—100%) no que
se refere a meta especifica.

Vocé pode usar o formulario em colunas a seguir para registrar as situacoes-
chave em que lida com outras pessoas, de preferéncia diariamente.

O principal € registrar as informagdes que vocé considera tteis para rastrear
seu progresso e aprender com as experiéncias. Reserve tempo para revisar as
anotacoes com cuidado apos registrar uns 6—7 acontecimentos. Vocé observa
algum padrao? Suas metas sdo realistas e relevantes para seus valores
fundamentais nessa esfera da vida? Algumas estratégias siao melhores que
outras? Como vocé pode melhorar sua habilidade?

REGISTRO DE ASSERTIVIDADE E HABILIDADES SOCIAIS

Data/horario/situacao Meta Avaliacao da estratégia Resultado e
(especifica, e da habilidade (%) satisfacao
realista) (%)

O resultado ndo esta inteiramente sob o seu controle; por isso, é preciso
aceitar que as vezes vocé vai agir com habilidade social e usar as estratégias
apropriadas, mas ainda assim ndo vai obter a resposta que esperava dos outros.
Do mesmo modo, as vezes vocé pode simplesmente ter sorte e atingir a meta ou
algum outro resultado satisfatorio exibindo habilidades e estratégias bastante
fracas. Nao se deixe enganar por essas coisas. Olhe o panorama mais amplo:



vocé ndo pode presumir que vai ser sempre uma questdo de ter sorte ou azar. E
melhor desenvolver estratégias e habilidades adequadas mesmo que ndo
garantam que vocé vai atingir suas metas em todas as ocasides. Com isso em
mente, pergunte-se o que pode aprender com cada episodio e o que poderia
experimentar fazer de diferente da proxima vez.

Tendo avaliado uma amostra de suas estratégias sociais, vocé ficara em
melhores condicOes de comecar a experimentar novas. Podem ser solucoes de
sua autoria ou habilidades sociais mais padronizadas, como o método de
assertividade de quatro etapas descrito anteriormente. Avalie da mesma maneira,
usando o formulario acima, em especial para acompanhar o aumento do seu
nivel de habilidade com a pratica. Se parecer dificil agir da maneira que vocé
gostaria porque pensamentos ou sentimentos inuteis obstaculizam suas
habilidades sociais, volte as estratégias de mindfulness e aceitacao discutidas nos
capitulos anteriores para lidar com barreiras externas a acao.

LEMBRE-SE: A ASSERTIVIDADE NAO E AGRESSIVA

Pessoas ndo familiarizadas com o assunto muitas vezes confundem assertividade com o estilo de
reacdo agressiva. Assertividade é tipicamente definida como uma forma de autoexpressao adaptativa;
portanto, ndo faz sentido dizer que alguém é “por demais assertivo”. As pessoas que anunciam com
demasiado entusiasmo “Oh, ndo tenho nenhum problema em ser assertivo; talvez seja até assertivo
demais!” na verdade costumam ser bastante agressivas, dominadoras ou indelicadas; portanto,
lamentavelmente ndo assertivas e desprovidas de habilidades sociais basicas.

Aprendizado de habilidades sociais

Um cardapio de habilidades sociais

Segue aqui um breve esboco de algumas estratégias derivadas do treinamento
em assertividade e outras abordagens de habilidades sociais. Esta lista ndao é de
modo algum completa, mas fornece algumas estratégias para vocé comecar a
experimentar. Selecione uma por vez e tente usar com a maior frequéncia
possivel (mas sem excessos) por uma ou duas semanas, até ficar bem
familiarizado.

O DISCO QUEBRADO

O disco quebrado é uma das estratégias mais basicas de assertividade e



proporciona um bom ponto de partida que leva naturalmente a maioria das outras
técnicas descritas abaixo. Envolve repetir seu ponto de vista com calma e
paciéncia, quantas vezes forem necessarias, como o proverbial disco quebrado,
sem ser arrastado para discussoes ou temas secundarios. Se ndo conseguir no
comeco, tente de novo varias vezes. Afirmar o que se quer com persisténcia, sem
aceitar um ndao como resposta, pode exigir coragem e perseveranca.

A: Nao estou satisfeito, pode devolver o meu dinheiro?

B: Ninguém mais reclamou.

A: Pode ser, mas ndo estou satisfeito, pode devolver o meu dinheiro?
B: Terei que falar com o gerente.

A: Muito bem, va e fale com quem quiser, mas ndo sairei daqui até receber
o meu dinheiro de volta.

SituacOes dificeis muitas vezes exigem persisténcia, e individuos nao
assertivos costumam desistir muito cedo ou entdo ficar frustrados, raivosos ou
irritados. A estratégia do disco quebrado envolve ficar firme na sua posicao até
obter uma resposta, sem ficar atolado na discussdao dos seus motivos e sem ter
que se justificar de forma desnecessaria. Vocé consegue se recusar a aceitar um
ndo como resposta sem ficar irritado ou levantar a voz, e em vez disso persistir
com calma?

PAUSA (TEMPO PARA PENSAR)

Outra habilidade muito basica, especialmente quando vocé sente que esta
ficando excessivamente raivoso ou ansioso, é afirmar de modo assertivo que
quer dar um tempo para pensar na resposta. No comeco pode ser dificil fazer
isso, mas fica bem mais facil com um pouco de pratica. Por exemplo:

Estou comecando a ficar com raiva. Acho que devemos parar por aqui e
aproveitar a noite para refletir, de modo que possamos conversar com mais
calma amanha.

Fazer uma pausa ou adiar a resposta ndo deve se tornar uma forma habitual
de esquiva, mas pode ser util quando vocé sente que suas emocoes podem estar
atrapalhando temporariamente o comportamento assertivo ou quando precisa de
tempo para refletir sobre a melhor resposta. Assim, estas duas habilidades
essenciais, o disco quebrado e a pausa, envolvem tomar uma decisdo clara e



racional, ou de persistir na situacao, ou de adiar as coisas.

NEVOEIRO

Curiosamente, 0 nevoeiro é parecido com o equivalente interpessoal da técnica
de mindfulness chamada desfusdo, ja descrita aqui. Envolve reconhecer as
criticas feitas por outros e aceitar o fato dito sem levar muito ao pé da letra. O
termo “nevoeiro” vem da comparagao de responder como um banco de nevoeiro,
que nao resiste a paus ou pedras jogados contra ele e simplesmente deixa que
passem, sem ser afetado. Assim, o nevoeiro € um pouco como concordar com
seus criticos, sem levar a sério demais, permitindo apenas reconhecer o que foi
dito, mas ndo deixar que tenha qualquer impacto real sobre vocé.

A: Achei sua apresentacao realmente medonha.

B: Sim, entendo, ndao foi perfeita. Nao importa, vou fazer diferente na
proxima.

Em certo sentido, nevoeiro refere-se a arte de concordar-sem-concordar-de-
verdade. Muitas vezes assume a forma de simplesmente dizer “suponho que
voCé possa estar certo”, “talvez vocé tenha razdo” e coisas do tipo. E muito mais
facil se vocé deliberadamente interpretar os comentarios dos outros como
criticas a seu comportamento, que podem ser verdadeiras ou nao, em vez de

criticas a seu carater essencial.

Se vocé pulou etapas para chegar a este estagio, sera que esta cometendo o
erro de se apressar e chegar a decisdes de modo muito apressado ou descuidado?
Se no fim das contas vocé falhou em colocar seus planos em acao, sera que esta
procrastinando e exibindo atitude de esquiva na resolucao dos problemas? Do
mesmo modo, vocé pode adotar a perspectiva de que qualquer critica tem uma
particula de verdade potencial, mas ndao necessariamente é digna de ser levada
muito a sério. Sera que importa mesmo? Outra estratégia é ver as opinioes dos
outros como elas sao — apenas opinides, meras hipoteses pessoais, e nao fatos.

ASSERCAO NEGATIVA

A assercdo negativa € semelhante ao nevoeiro, mas envolve criticar
explicitamente suas proprias acoes de maneira calma, distanciada e construtiva,
sem necessariamente se desculpar. Fazer isso corta o embalo da outra pessoa,
caso ela esteja tentando critica-lo de forma destrutiva. Ao reconhecer uma falha



com franqueza, mas tratando como algo sem grande importancia, vocé dificulta
a criacdo de rebulico por parte de outrem. Por exemplo:

Vocé tem certa razao, sim, fiz uma pequena trapalhada na apresentacdo, nao
é? Deveria ter falado mais devagar e lembrado de dar tempo para as
perguntas.

Seja breve e simples. A maior parte das estratégias sociais pode ter efeito
adverso se ndo for usada com habilidade. E particularmente importante evitar
que a assercao negativa se torne uma autocritica desnecessaria ou excessiva. De
novo, é mais facil se vocé deliberadamente enxergar as criticas como referéncias
a aspectos cambiantes do seu comportamento, e ndo ao seu carater essencial.
Assim, volte a atencdo para aspectos especificos de seu comportamento que vocé
possa mudar prontamente para que as assercoes negativas sejam construtivas.

INVESTIGACAO NEGATIVA

A investigacdo negativa é semelhante a assercao negativa, mas convida o outro a
elaborar as criticas de maneira explicita. Por exemplo:

S6 para eu entender melhor, do que vocé especificamente ndao gostou na
forma como eu manejei a situacao?

Depois vocé poderia perguntar “Houve mais alguma coisa?”, até o outro
esgotar suas criticas. Quando convidadas em tom tranquilo a expressar suas
criticas por inteiro, sem resisténcia, as pessoas muitas vezes ficam menos
agressivas, e as criticas, quando mais especificas, muitas vezes parecem mais
triviais. Isso também encoraja o outro a ser mais genuinamente assertivo com
vocé, em vez de dissimulado ou manipulador, o que no fim é muito util.

Nevoeiro, assercao negativa e investigacao negativa tendem a implicar em
exposicao deliberada a comentarios criticos e outras experiéncias desagradaveis
ou temidas. Entretanto, vocé dispoe de certo grau de controle sobre o desenrolar
dos acontecimentos. Tem também a oportunidade de “desfundir” seus
pensamentos do que esta sendo dito e aceitar ativamente seus sentimentos,
enquanto faz e diz o que considera importante de acordo com seus valores
pessoais. As estratégias de mindfulness e aceitacdo descritas nos capitulos
anteriores vao proporcionar importante embasamento para ajudar a executar
essas acOes sem se sentir sobrecarregado.

PUXAR CONVERSA (AMENIDADES)



Um problema comum é descrito como ansiedade e inibicdo para puxar conversa
com outras pessoas ou conversar amenidades. Existem muitas maneiras de
comecar uma conversa com diferentes pessoas em diferentes ocasides. Vocé vai
precisar tratar disso em termos individuais, talvez elaborando uma lista de
opcOes para cenarios especificos. Entretanto, uma estratégia genérica que
considero util é pedir ajuda para tomar uma decisao.

Sabe, ndo consigo decidir onde almocar hoje. Vocé conhece bem essa
regido? Tem algum local para recomendar?

A maioria das pessoas gosta de dar conselhos quando acha que alguém esta
se debatendo com uma decisdao na qual pode ajudar, e isso pode levar a uma
conversa mais longa com facilidade. Ao tentar desenvolver a habilidade para
puxar conversa, vocé pode fazer perguntas e fingir indecisdao para ter um motivo
para pedir conselho aos outros.

EXPRESSAR ELOGIO (REACAO ATIVA E CONSTRUTIVA)

Expressar e aceitar elogios de forma adequada é considerado uma habilidade
social basica ha tempos. Recentemente, a abordagem de psicologia positiva de
Seligman incorporou a énfase em melhorar os relacionamentos celebrando
ativamente as experiéncias positivas da outra pessoa em maior profundidade
(Seligman, 2011, pp. 48-51). Quando alguém lhe conta uma coisa boa que
aconteceu com ele, em vez de simplesmente dizer “que bacana” (passivo e
construtivo), adote um estilo de resposta construtiva mais ativa, pedindo a
pessoa para reviver o acontecimento com vocé em detalhes (“que maravilha,
conte-me mais”). Gaste mais tempo que o normal incentivando a pessoa a
detalhar o que correu bem e estenda a conversa transmitindo seu interesse e
entusiasmo, expressando sentimentos positivos, fazendo perguntas e elogiando.

A: Ufa! Estou contente por ter conseguido comprar tudo.

B: Que o6timo! Vocé é muito organizado! Me conte mais... Onde foi? O que
comprou? Esta planejando cozinhar alguma coisa especial? Parece
maravilhoso.

Essa estratégia é empregada na psicologia positiva porque as pesquisas
sugeriram que favorece relacionamentos mais fortes, ligados a um bem-estar
maior e, portanto, a resiliéncia de longo prazo.



Estratégia de assertividade em quatro etapas

Foram desenvolvidas diversas estratégias de assertividade mais estruturadas para
tentar facilitar a dificil tarefa de expressar discordancia e lidar com um problema
social dividindo-o em estagios. A seguinte estratégia de assertividade em quatro
etapas consiste em:

1. Descrever os fatos da situacdao de forma objetiva.

2. Manifestar empatia pela perspectiva da outra pessoa.

3. Afirmar as prdprias opinioes, direitos ou sentimentos de forma assertiva.
4. Propor uma solugdo pratica ou uma proxima etapa.

Por exemplo, se vocé quisesse reclamar da comida em um restaurante,
poderia dizer algo do tipo:

1. “O fato, garcom, é que minha sopa veio com uma mosca” (descricdao do
fato).

2. “Entendo que ndo é culpa sua” (empatia).

3. “Contudo, isso me desagradou muito e penso ter o direito de devolver o
prato” (assercao dos sentimentos e direitos).

4. “Assim, proponho que vocé apenas leve essa sopa embora, faca o favor
de tira-la da nota e ficarei feliz em deixar por isso” (proposta de solucao).

Reiterar polidamente sua compreensao dos pensamentos e sentimentos da
outra pessoa mostra que ela foi ouvida e também deixa claro que ela nao precisa
reafirmar sua posicao.

TENTE AGORA: EXERCICIO DE ASSERTIVIDADE EM
QUATRO ETAPAS

Selecione uma situacdo especifica em que vocé ache que a estratégia de
assertividade em quatro etapas seria util, uma ocasido em que vocé gostaria
de lidar com algum conflito ou discordancia de modo mais assertivo.
Primeiro, planeje por escrito como vocé poderia reagir, anotando o que
poderia dizer em cada um dos seguintes topicos:

1. Descreva os fatos com a maior objetividade possivel.
“Esses sdo os fatos basicos da situacdo, e penso que todos



concordam...”

2. Reconheca o ponto de vista da outra pessoa da forma mais enfatica
possivel.

“Entendo que sua posicao é...”

3. Afirme seus sentimentos, opinides e direitos de modo assertivo.

“Entretanto, é assim que me sinto a respeito...”

4. Proponha uma solucao, se possivel.

“O que sugiro que aconteca a seguir é...”

Ensaie algumas vezes na imaginacdo até ficar satisfeito com as
palavras e se sentir confiante de que va lembrar do que quer dizer na
situacdo real.

OUTRAS HABILIDADES SOCIAIS

Outras habilidades sociais que vocé poderia desenvolver sao:
* Empatia e escuta ativa.
» Comunicac¢do com ritmo e timing, sem falar demais ou de menos.
* Usar de comunicagdo clara e precisa quando apropriado.
* Expressar amor e afeicao.
 Expressar elogio e encorajamento.
» Comecar, continuar, interromper ou encerrar Conversas.
» Expressar opiniOes pessoais ou sentimentos.
* Recusar pedidos ou fazer pedidos.
* Opor-se ao comportamento ou discordar das opinides de outrem.
» Estabelecer e aplicar regras (limites).
* Questionar a evidéncia ou consisténcia do ponto de vista de outrem.
* Aceitar que comete erros, como usar uma palavra errada.

Esses sdo apenas alguns exemplos comuns. Vocé precisara monitorar suas
habilidades sociais para identificar outras areas que possam exigir pratica.

Barreiras internas as habilidades sociais



Pensamentos e sentimentos intdteis podem atrapalhar a assertividade e outras
habilidades sociais. De fato, muitas vezes o unico motivo para parecer que as
pessoas carecem de habilidades sociais é que sua aptidao natural € inibida pela
preocupacao e por sentimentos de ansiedade ou outras barreiras internas a acao.
Por isso, é quase inevitavel que as estratégias de mindfulness e aceitacao
descritas em capitulos anteriores sejam exigidas em algum estagio do
desenvolvimento de suas habilidades sociais.

LEMBRE-SE: FOCO DE ATENCAO EXTERNO

O foco de atencdo interno acentuado, em especial a atencdo a sensages fisicas e imagens
desagradaveis de como vocé € visto pelos outros (perspectiva do observador), tem sido bastante
associado a ansiedade social. Por isso, uma série de abordagens recomenda a adogdo deliberada de
um foco mais externo, voltando a atencdo para a plateia ou individuo com quem se esta conversando.
Uma forma de fazer isso é estudar a linguagem corporal e as expressoes faciais do outro de forma
atenta, mas sem olhar fixamente, enquanto conversa, como se estivesse tentando memorizar o rosto
para conseguir reconhecé-lo em uma multiddo ou até fazer um retrato mais tarde. Isso ajuda a reduzir
a ansiedade, mas também significa que vocé vai detectar informagOes importantes que devem
orientar o seu comportamento — por exemplo, sinais sutis de interesse, de tédio ou de que os outros
querem falar.

Resolucao de problemas interpessoais

A abordagem de resolucdo de problemas que vocé ja aprendeu é amplamente
empregada como um método de lidar com situacGes interpessoais. Ndo existem
estratégias de assertividade de aplicacdo universal, por isso é importante ter
meios flexiveis de planejar a reacdo a situacOes interpessoais desafiadoras. Além
disso, se vocé emprega uma estratégia de assertividade padrao, como o método
de quatro etapas apresentado abaixo, e a pessoa ndo responde conforme o
esperado, a abordagem de resolucdao de problemas sera importante para o
desenvolvimento de uma forma alternativa de ser assertivo, proporcionando um
plano reserva.

TENTE AGORA: RESOLUCAO DE PROBLEMAS
INTERPESSOAIS

Pense em uma situacdo social desafiadora e complete os detalhes, aplicando
a versao da abordagem da resolucao de problemas ja discutida neste livro.

1. Derma o rrosrema sociar — Quem esta envolvido? Onde e quandO (0] prOblema
acontece? O que vocé quer alcancar, qual a sua meta, como vocé quer



que os outros reajam? Que obstaculos estdo no caminho?

2. Erasors ssartans arrenvarvas (sorucors) — Tente listar o maior nimero possivel
de formas de agir. Vocé pode levar em conta algumas das estratégias
padrdo que acaba de aprender, mas seja criativo e ndo se limite a elas.
3. Tows uwa peasio — Para as situacoes sociais, normalmente é importante
considerar as consequéncias sociais das diferentes solu¢cdes propostas.
Como voce prevé que os outros vao reagir? Classifique cada estratégia
social possivel (0-100%) em termos da confianca em coloca-la em
pratica e da probabilidade de atingir a meta, com os outros reagindo da
maneira desejada. Considere ainda quais as possiveis estratégias mais
coerentes com seus valores relevantes nessas situacoes e
relacionamentos.

4. A — Escolha a melhor op¢dao ou combinacdo e desenvolva um
plano de agdo. Qual é o primeiro passo? Ponha em pratica e avalie o
resultado. Como 0s outros reagiram?

LEMBRE-SE: CONSIDERE AS CONSEQUENCIAS

E essencial considerar as consequéncias de suas a¢des nas situagdes sociais. Isso é especialmente
véalido quando existe algum risco de que os outros respondam de forma agressiva, violenta ou
indesejavel. Tente se colocar no lugar dos outros e antecipar as reagoes deles com a maior exatiddo
possivel, para evitar que seus planos deem errado ou que haja algum dano.

Aplicacao das habilidades sociais

Preparacao e ensaio

No treinamento tradicional em assertividade e na terapia cognitivo-
comportamental moderna, os exercicios com desempenho de papéis costumam
ser usados para o ensaio de habilidades sociais. Ao aplicar as estratégias
escolhidas como parte de uma abordagem de autoajuda, é bom comecar
preparando-se para reagir da seguinte maneira.

1. Escreva uma descricdo de como vocé planeja agir de modo assertivo na
situacdo para a qual esta se preparando.

2. Ensaie mentalmente o que dizer e fazer, imaginando como é provavel que



0s outros reajam.

3. Se possivel, ensaie fisicamente (desempenhando o papel) em voz alta, na
frente de um espelho ou de uma cadeira vazia.

Como quer que vocé se prepare, € bom certificar-se de estar pronto antes de
aplicar a estratégia em uma situacdo no mundo real, e a pratica pode ajudar a
melhorar a autoconfianga. Se vocé nao tem uma situacao problematica clara para
trabalhar, pode praticar utilizando um exemplo, como os que vém a seguir:

1. Depois de sair de uma loja, vocé se da conta de que recebeu troco a
menos, mas o atendente nao acredita em voce.

2. Vocé percebe que uma roupa comprada dias atras tem defeito, mas a loja
ndo aceita trocar, porque vocé perdeu a nota.

3. Alguém fura a fila na sua frente e se recusa a sair.

4. Voceé descobre algo errado com o prato que pediu em um restaurante, mas
0 garcom insiste em que esta tudo certo.

TENTE AGORA: ENSAIO DE ASSERTIVIDADE AGINDO
“COMO SE”

Uma forma de desenvolver habilidades sociais “de cima para baixo”
envolve identificar o valor central que vocé quer exibir, tal como coragem
ou empatia. Vocé pode entdo esbocar um roteiro ou plano descrevendo em
detalhes como pensaria, agiria e se sentiria em certas situacoes caso se
portasse de modo mais coerente com o valor escolhido. Por exemplo, o que
significaria na pratica agir com mais empatia ao reagir a uma situacao
dificil que vocé esteja enfrentando?

Leia o roteiro em voz alta para si mesmo antes de ensaiar
mentalmente, tentando imaginar com o maior realismo possivel como é
provavel que os outros reajam. Faca todos os ajustes que considere
adequados no roteiro e repita o processo até se sentir confiante para coloca-
lo em pratica no mundo real. Se ajudar, vocé pode tentar ensaiar seu papel
em voz alta na frente do espelho ou de uma cadeira vazia. Por fim, tente
agir “como se” detivesse a virtude no mundo real, usando o roteiro como
guia.



Aplicacao e revisao

Tendo monitorado as interacOes sociais existentes, planejado uma estratégia
alternativa, seguida de preparacdo e ensaio, resta apenas colocar as coisas em
pratica no mundo real. Certifique-se de ndo tentar abracar o mundo com as
pernas; ¢ melhor comecar com desafios menores até sua confianca e suas
habilidades estarem desenvolvidas.

Continue a utilizar o registro de automonitoramento para avaliar o
progresso. E importante refletir sobre o que pode ser aprendido com os
encontros, quer as coisas acontecam como vocé deseja ou nao, e permanecer
comprometido com os valores pessoais relativos a essas situagOes sociais.
Quando confrontado com uma situagao dificil, muitas vezes é melhor empregar
uma abordagem sistematica de resolucao de problemas. Observe quando é
racional persistir em alguma coisa e quando é melhor adiar e esperar. Use suas
habilidades de mindfulness e aceitagdao para permanecer sintonizado a realidade
do momento durante as situacoes sociais, para “desfundir” pensamentos sobre
outras pessoas e se distanciar da opinido delas quando apropriado.

Manter a resiliencia com as habilidades
sociais

Superar problemas sociais, fortalecer relacionamentos saudaveis e construir
apoio social vai aumentar sua resiliéncia no longo prazo. Quanto mais
oportunidades vocé tiver de praticar as estratégias sociais primarias, mais
habilidoso vai ficar. Tenha por meta desenvolver um estilo de vida mais assertivo
e socialmente habil. Vocé pode tornar suas habilidades mais abrangentes
recordando os valores relevantes com frequéncia ao longo do dia e tentando
permanecer comprometido com eles nas interacbes com os outros. Observe
quando é racional persistir em alguma coisa e quando seria melhor adiar e
esperar. Use suas habilidades de mindfulness e aceitacdo para permanecer
sintonizado a realidade do momento durante as situacOes sociais, para
“desfundir” pensamentos sobre outras pessoas e se distanciar da opinido delas
quando apropriado.

Pontos de foco



Os pontos principais deste capitulo sdo:

* O foco nos direitos e valores pessoais pode ajudar nos problemas
interpessoais dificeis.

» Existem muitas estratégias consagradas de habilidades sociais e
assertividade que vocé pode experimentar, como o método de assertividade
em quatro etapas e as habilidades basicas de repeticdao (disco quebrado),
adiamento (pausa) e distanciamento (nevoeiro).

* As abordagens sistematicas de resolucao de problemas proporcionam uma
maneira mais flexivel de lidar com uma variedade de situacoes sociais.

« Evitar e superar problemas sociais, fortalecer habilidades sociais,
incrementar relacionamentos e melhorar as redes de apoio social tera
consequéncias positivas para a resiliéncia psicolégica em longo prazo.

Proximo passo

Estamos perto do fim. Vocé teve acesso a muita informacdo sobre a construcao
da resiliencia e a muitas estratégias para lidar com problemas internos e
externos. O ideal é que tenha colocado tudo em pratica com cuidado, e nao
apenas passado os olhos pelas paginas. Lembre-se: a pratica leva a perfeicao! A
ultima parte do livro vai examinar a resiliéncia a partir de uma perspectiva mais
ampla, ligando-a a escola filosofica classica do estoicismo, o ponto alto de um
sistema terapéutico desenvolvido na Grécia e Roma antigas, baseado no
pensamento e estilo de vida de Socrates.

LEITURA ADICIONAL

Alberti, R. & Emmons, M. (2008, 9% ed.). Your Perfect Right: Assertiveness and
Equality in Your Life and Relationships.

Bolton, R. (1979). People Skills: How to Assert Yourself, Listen to Others, and
Resolve Conflicts.



12
Filosofia estoica e resiliencia

Neste capitulo vocé vai aprender:

* Sobre a antiga filosofia greco-romana do estoicismo e como originou-se da vida e pensamento do
eminente sabio grego Socrates.

+ Como a prética estoica empregava o treinamento em exercicios psicolégicos especificos projetados
para construir resiliéncia emocional.

» Como a filosofia estoica pode combinar-se com a TCC e com a abordagem psicoldgica moderna
para a construcao de resiliéncia que vocé aprendeu nos capitulos anteriores.

* Como pensar como um imperador romano — um dos bons, como Marco Aurélio —, aplicando
principios e estratégias estoicos na vida cotidiana.

Conceda-me serenidade para aceitar as coisas que ndo posso mudar,
coragem para mudar as coisas que posso e sabedoria para distinguir uma
da outra.

— Prece da sabedoria

O que entdo é para ser feito? Fazer o melhor daquilo que estd sob nosso
poder e aproveitar o resto a medida que acontecer naturalmente.

— Epicteto, Discursos

A importancia da filosofia

Neste nosso capitulo final, ampliamos a perspectiva para examinar a pergunta: o
que significa abordar a construcao da resiliéncia de uma perspectiva filosofica?
Se voceé procurar o adjetivo “filosofico” no dicionario, € bem provavel que, entre
outras, encontre a definicao de que se trata da capacidade de manter uma atitude
calma diante da adversidade. Poderiamos dizer que ser resiliente € manter uma
atitude filosofica ao lidar com o inforttinio. Acredito que isso possa lhe parecer



esquisito. A maioria das pessoas presume que filosofia seja um assunto bastante
tedrico e académico.

Entdo qual a ligacao da filosofia com o dominio pedregoso da resiliéncia no
mundo real? E provavel que o uso de “filos6fico” com o significado de
“resiliente” derive de uma tradicdo muito antiga que atingiu seu auge e
expressdo maxima em uma influente filosofia greco-romana baseada nos
ensinamentos de Socrates e conhecida simplesmente como estoicismo. O
dicionario pode lhe informar também que ser filosofico diante da adversidade € a
mesma coisa que ser estoico.

O que é estoicismo?

Estoicismo é a escola da filosofia classica mais associada com o que hoje
chamamos de terapia psicolégica, gerenciamento de estresse e construcao de
resiliéncia. Nas ultimas décadas, houve marcante retomada de interesse pelo
estoicismo, uma escola séculos mais antiga que o cristianismo. A teoria e a
pratica estoicas influenciaram as abordagens psicologicas modernas de
prevencao e terapia, em especial a terapia cognitivo-comportamental (TCC). De
fato, o estoicismo foi descrito como parte das origens filosé6ficas da TCC
moderna por alguns de seus fundadores (Robertson, 2010). O estoico Epicteto
foi descrito como “santo padroeiro dos resilientes” (Neenan, 2009, p. 21).

Embora os leitores modernos fiquem propensos a presumir que filosofia
seja basicamente um assunto teérico ou académico, a antiga filosofia geralmente
tinha em seu cerne uma dimensdo pratica, e o estoicismo foi a escola que mais
enfatizou esse aspecto. O estoicismo as vezes envolvia debates tedricos como 0s
que ocorrem nos departamentos de filosofia das universidades modernas, mas
enfatizava primeiramente o treinamento sistematico em exercicios psicologicos
projetados para ajudar os estudantes a adotar um estilo filosofico estoico de vida
e construir resiliéncia emocional. Porém, antes de mergulhar mais fundo na
relevancia da filosofia estoica para a construcao da resiliéncia moderna, convém
explicar o que de fato queremos dizer quando falamos de estoicos.

Conheca os estoicos

A escola filosofica do estoicismo foi fundada em Atenas por volta de 300 a.C.,
por Zendo de Citia (334-262 a.C.). O nome “estoico” vem do grego Stoa
Poikile, a colunata pintada decorada com afrescos na agora, ou praca do mercado



ateniense, onde Zendo e seus seguidores se reuniam para discutir filosofia em
publico. Dai a conotacdo indiscutivel de filosofia estoica como algo na linha de
filosofia das ruas, filosofia urbana ou filosofia aplicada a vida do publico em
geral, fora da torre de marfim da academia. Os estoicos tentavam emular a vida
do eminente filosofo grego Socrates (469-399 a.C.), que debatera filosofia na
praca do mercado ateniense mais de um século antes, e se consideravam a mais
auténtica das diversas escolas filosoficas socraticas rivais. Embora surgido na
antiga Grécia, séculos depois o estoicismo também se tornou muito influente no
império romano.

Os primeiros estoicos gregos foram filosofos altamente conceituados e
famosos que escreveram muitos livros; infelizmente a maioria dos escritos se
perdeu ou foi destruida por geracoes posteriores, restando poucos registros
diretos de suas visOes. Todavia, sabemos muita coisa sobre o estoicismo por
outras fontes, principalmente textos que registram o pensamento e a pratica de
trés filosofos famosos que viveram na antiga Roma muitos séculos depois do
surgimento do estoicismo.

A maioria das terapias psicolégicas e das abordagens de gerenciamento de
estresse modernas tem bem menos de um século; a terapia cognitiva moderna
surgiu ha menos de meio século. Por outro lado, o estoicismo permaneceu como
uma escola importante de treinamento filos6fico em resiliéncia por mais de
quinhentos anos e influenciou muita gente, de escravos a imperadores, através de
muitas culturas e paises.

Seneca (1-65) foi um célebre filésofo estoico e figura influente na politica
romana. Educou pessoalmente o jovem imperador Nero, que mais tarde se
degenerou e virou um notorio tirano, voltando-se contra o antigo professor e por
fim ordenando sua execucdo. Muitas das Cartas escritas por Séneca em latim
sobreviveram. Sdo verdadeiros ensaios curtos sobre estoicismo enderecados a
um aluno chamado Lucilio, de quem Séneca foi mentor de filosofia, o que lhe
garantia o sustento. Séneca foi muito reverenciado ao longo das eras por sua
abordagem filosofica de senso comum e pelo estilo literario de grande
eloquéncia.

Ercrero (55—135) foi escravo de um dos correligionarios de Nero. Consta que
foi torturado e teve uma perna mutilada por seu senhor, que mais tarde o
libertou, talvez por remorso. De escravo humilde, Epicteto tornou-se um filésofo
estoico influente gracas as palestras publicas, que de algum modo se
assemelhavam aos modernos workshops de autoajuda psicolégica. Suas
prelecdes foram guardadas por escrito por um fiel aluno chamado Arriano, e
muitas delas sobreviveram. Arriano também compilou alguns comentarios de
Epicteto em um pequeno guia pratico chamado Enchiridion, ou Manual.



Marco Awrio (121-180) foi um reverenciado imperador romano (um dos
bons, ndo como Nero), tutorado desde a infancia segundo a filosofia e estilo de
vida estoicos. Parece ter tido contato com as palestras escritas de Epicteto,
tentando colocar o conteudo em pratica no cotidiano. Temos o seu diario pessoal,
conhecido como Meditagbes, que se tornou um dos livros de autoajuda mais
conhecidos de todos os tempos. Marco Aurélio registrou sistematicamente sua
pratica de exercicios psicologicos estoicos, utilizando o diario como espécie de
caderno de atividades, o que parece demonstrar 0 quanto os estoicos levavam a
sério as técnicas praticas mencionadas por professores como Epicteto. Sem
divida uma das figuras militares e politicas mais poderosas da histéria do
mundo, o imperador romano dedicou a vida a observar os ensinamentos de um
escravo aleijado, cujo exemplo tentou seguir em sua existéncia muito diferente.

O pensamento estoico também permeou a arte e a religido, influenciando a
poesia classica e, na sequéncia, 0 pensamento e a pratica cristdaos. Podemos ver o
estoicismo em acdo nesses diferentes contextos, e, a partir desse rico material,
varios académicos modernos estdao reconstruindo meticulosamente os elementos-
chave da teoria e pratica estoicas para o leitor moderno (Long, 2002; Hadot,
1995; Hadot, 1998). Alguns aspectos do estoicismo tém uma qualidade de déja-
vu. Ainda usamos clichés como “conhece a ti mesmo”, “tudo com moderac¢ado”,
“aproveite o dia” e “viva o aqui e agora”, que derivam de antigas filosofias
socraticas como o estoicismo. Em certo sentido, todos os ocidentais modernos
vivem sem saber em meio aos fragmentos culturais desse outrora grandioso
sistema filoséfico, algo que esta sempre no plano de fundo quando falamos de
assuntos como TCC e construcao de resiliéncia emocional.

LEMBRE-SE: ESTOICISMO COMO SENSO COMUM

Os estoicos tentaram nitidamente basear sua filosofia em principios de senso comum, conceitos
profundamente arraigados e compartilhados por toda a humanidade. Muitos desses principios,
portanto, podem parecer truismos. Por exemplo, ndo devemos tentar controlar as coisas que ndo
podemos controlar; nossas impressdes ndo sdo as coisas que elas representam. Se a filosofia estoica
parece controversa em certos pontos, analise se vocé estda interpretando os comentarios do modo
pretendido pelos estoicos, pois eles geralmente presumiam estar apenas declarando o 6bvio. O fato é
que ignoramos as implicacdes praticas do senso comum com excessiva frequéncia e fazemos o
oposto do que deveria ser o curso de acdo correto e evidente.

A essencia do estoicismo

Entdo, que conselhos nos dao os estoicos para a construcao de resiliéncia? Bem,
trata-se de uma filosofia que pode ser estudada a vida inteira, e existem relatos
detalhados. Um excelente manual moderno do estoicismo € o livro A Guide to



the Good Life: The Ancient Art of Stoic Joy, do professor William Irvine,
filosofo académico dos Estados Unidos (Irvine, 2009). Meus escritos, em
especial o livro The Philosophy of Cognitive-Behavioural Therapy, enfocam a
relacdo entre estoicismo e psicoterapia moderna (Robertson, 2010; Robertson,
2005).

Embora o estoicismo seja tema amplo, teve por base um punhado de
principios simples. Epicteto resumiu a esséncia do estoicismo em “seguir a
Natureza” mediante o “uso correto das impressoes”. Por “seguir a Natureza” os
estoicos referiam-se a duas coisas: aceitar os acontecimentos externos conforme
decretados pela Natureza do universo e ao mesmo tempo agir plenamente de
acordo com a natureza de ser humano racional, vivendo em conformidade com
os valores essenciais. (Os académicos usam “Natureza” com maiuscula ao se
referir a natureza do universo no todo, ao passo que “natureza” com minuscula
se refere a natureza humana do individuo, incluindo os valores pessoais, embora
o individuo seja parte do todo.)

Nao trate nada como importante, exceto fazer o que sua natureza exige e
aceitar o que a Natureza lhe envia.

— Meditagoes, 12:32

Reveréncia: para aceitar o quinhdo que lhe foi atribuido. A Natureza o
produziu para vocé, e vocé para ele. Justica: para falar a verdade com
franqueza e sem evasivas e agir como deve — e como as outras pessoas
merecem.

— Meditagoes, 12:1

Contudo, o principio basico duplo de “seguir a Natureza” leva a um
elaborado sistema de filosofia aplicada que agora vamos explorar em mais
detalhes.

As primeiras passagens do Manual filosofico de Epicteto sem duvida
fornecem o resumo mais abalizado da teoria e pratica estoicas basicas. Elaborei
parafrases das afirmacOes-chave para destacar a possivel continuidade das
abordagens de construcao de resiliéncia discutidas neste livro.

1. O Manual comeca com uma declaracdao muito simples e clara de senso
comum: algumas coisas estdo sob controle, e outras nao. Assim, essa
observacado basica vai constituir a base de tudo o que vem a seguir.



2. Nossas acOes estdao, por definicdo, sob nosso controle, inclusive nossas
opinides e intencOes (comprometimento com acgOes valorizadas, por
exemplo).

3. Tudo que ndo seja nossas acoes ndo esta sob nosso controle direto, em
especial nossa saude, riqueza e reputacao. (Embora possamos influenciar
muitos elementos externos por meio de nossas acoes, ndao temos controle
completo ou direto sobre eles; essas coisas ndo acontecem simplesmente
Como queremos que acontegam.)

4. As coisas sob nosso controle direto sdo, por definicdo, livres e
desimpedidas, mas tudo o mais que possamos desejar controlar é
parcialmente impedido por fatores externos, ou seja, pelo destino.

5. O estoico deve manter-se continuamente atento ao fato de que muito
sofrimento emocional é causado por erroneamente presumir que as coisas
externas estdo sob controle direto, ou agir como se assim fosse.

6. Presumir que eventos externos estao sob o nosso controle também leva a
culpar os outros e o0 mundo — err6nea e excessivamente — por nNoOSsoO
sofrimento emocional.

7. Se vocé lembrar que apenas as suas acoes estdao verdadeiramente sob seu
controle direto e as coisas externas nao, tera maior resiliéncia emocional
(ninguém vai machuca-lo) e podera alcancar o tipo de liberdade e alegria
profundas que fazem parte da meta tltima do estoicismo.

8. Para ter verdadeiro éxito em viver como um estoico, € preciso ser
muitissimo comprometido, e talvez seja necessario abandonar ou ao menos
adiar temporariamente a busca de coisas externas como riqueza ou
reputacdo. (Estoicos como Epicteto viviam na pobreza, enquanto outros,
como Marco Aurélio, tentavam seguir os principios mesmo dispondo de
grande riqueza e poder. Ambos os estilos de vida sao considerados validos
para o estoico, mas Marco Aurélio talvez acreditasse que suas condicoes
complexas e privilegiadas as vezes tornavam mais dificil o
comprometimento com o estoicismo.)

9. Desde o inicio, o estoico novato deve ensaiar a deteccao de experiéncias
(impressOes) desagradaveis e dizer em resposta: “Vocé é uma impressao,
ndo ¢é de forma alguma a coisa que parece ser”. (Observe o quanto isso se
parece com o0 que chamamos de “desfusao™).

10. Depois, pergunte a si mesmo se a impressdao envolve pensar sobre o que
esta sob seu controle ou nao; caso ndo, diga a si mesmo: “Isso ndo é nada
para mim” (significando: “Isso é basicamente indiferente para mim se nao
esta sob o meu controle — tenho apenas que aceitar”; embora os estoicos



admitissem que alguns resultados externos naturalmente seriam preferiveis,
a despeito de carecer de valor intrinseco real).

A palavra grega traduzida como “impressao” na literatura estoica é
phantasia, que se refere mais ou menos a qualquer coisa que passe pelo fluxo de
consciéncia, incluindo pensamentos, sentimentos, imagens, memorias e
percepcoes sensoriais. Os estoicos acreditavam que o0S pensamentos,
assemelhados a declaragcOes, esgueiram-se por tras de toda impressdao; por
exemplo, quando vejo uma 4&rvore, a0 mesmo tempo experimento um
pensamento verbal — “Tem uma arvore ali” —, sem necessariamente estar ciente
das palavras e conceitos em uso. (A TCC baseia-se em um conjunto semelhante
de pressupostos, que vé a linguagem permeando quase toda a nossa experiéncia,
ndo apenas as frases que dizemos em nossa mente.)

Assim, os dois ultimos topicos, que descrevem com clareza algumas das
estratégias mais basicas do estoicismo, podem ser comparados a habilidade
psicolégica moderna baseada na aceitacdo e chamada “desfusdo cognitiva”, ja
discutida neste livro. Vimos que abordagens baseadas em aceitacdo, como a
TCC, enfatizam o uso de estratégias experienciais, como repetir as palavras com
um tom de voz ridiculo, para efetuar a desfusdao. Entretanto, as vezes também se
usam estratégias verbais, como prefaciar um pensamento com palavras: “Noto
que estou tendo o pensamento de que...”. Isso talvez se aproxime do método
estoico acima: “Vocé é uma impressao”. Epicteto prossegue os comentarios com
mais um conselho:

11. Quando experimentamos desejo ou aversao por certas coisas (boas ou
mas), assumimos implicitamente que elas podem ser controladas
(abordadas ou evitadas), e o fracasso em realizar nossos desejos causa
sofrimento.

12. Assim, se vocé justapOe desejo ou aversdao a eventos externos, fora de
seu controle, e os julga inerentemente bons ou maus, por definicao fica
vulneravel ao sofrimento.

13. E melhor (isto é, mais resiliente) voltar seus esforcos para o controle de
suas acoes, onde pode ter maior garantia de sucesso, embora fazer isso de
modo adequado possa exigir pratica.

14. Para ajudar a reduzir o apego a eventos externos e, por consequéncia, o
sofrimento, descreva coisas externas que vocé deseja em linguagem
objetiva; por exemplo, sobre a sua xicara favorita, diga “Gosto dessa
xicara”, suspendendo qualquer julgamento de valor. (Uma técnica
semelhante, repetindo “Neste momento estou ciente de...” e descrevendo



experiéncias sem julgamento de valores, foi abordada no capitulo sobre
mindfulness no momento presente.)

15. Quando se engajar em qualquer acdo, faca isso com uma clausula de
reserva, lembrando-se de antemdo do que esperar e se preparando para
aceitar eventos externos na medida em que estejam fora de seu controle.
(Vamos voltar a clausula de reserva, mas é como se diz: “Faca o que deve
fazer e deixe rolar”, e pode ser comparado a distincdao entre valores
extrinsecos e intrinsecos apresentada no capitulo sobre acao valorizada.)

Este ultimo ponto sobre a aceitacdo estoica € descrito como manter “sua
vontade em harmonia com a Natureza”. Em linguagem moderna, significa
apenas estar disposto a aceitar as coisas que acontecem fora de nosso controle,
inclusive o resultado (sucesso ou fracasso) de nossas acoes.

Epicteto conclui essa secao com o famoso dito, amplamente citado como
lema da TCC moderna: “Nado sdo as coisas em si que nos perturbam, e sim o
nosso julgamento das coisas”. Para lembrarmo-nos de que nossos julgamentos
sdo a causa primaria de sofrimento, Epicteto sugere que nos perguntemos se as
outras pessoas poderiam responder de modo diferente aos mesmos problemas.
Contudo, as vezes ignora-se que o estoicismo atribui o sofrimento a um tipo
especifico de julgamento, o erro fundamental de julgar coisas externas, fora de
nosso controle direto (saide, riqueza, reputacao), como valores intrinsecos,
levando a um conjunto rigido de crencas ou suposicoes e exigindo que tais
coisas sejam buscadas ou evitadas de qualquer maneira.

i T T N N

IDEIA-CHAVE: ESTOICISMO

L W L L L

O estoicismo é uma antiga escola greco-romana de filosofia, fundada em Atenas por Zendo da Citia no
comeco do século 3 a.C. O principio central do estoicismo é que devemos “seguir a Natureza”, fazendo uso
correto de nossas impressoes. A Natureza divide-se na Natureza externa do universo e em nossa natureza
interna como seres racionais, incluindo nossos valores pessoais. O estoicismo afirma que o sofrimento
humano é causado por nossa tendéncia de perder de vista a distin¢do entre as coisas internas que estdo sob
nosso controle e as coisas externas que ndo estdo, e aceitar nossas impressoes iniciais muito ao pé da letra.

Os estoicos tinham por meta assumir maior responsabilidade por suas acOes, deixando-as mais de acordo
com as virtudes fundamentais de sabedoria, justica/integridade, coragem e autodisciplina. Também
tentavam aceitar melhor as coisas fora de seu controle em vez de bater com a cabeca na parede na tentativa
de mudar o que ndo pode ser mudado. Isso envolve fazer uma sutil distingdo entre nossas agoes, que estao
sob 0 nosso controle direto, e o resultado, sucesso ou fracasso, que pode estar em parte nas mdos do destino.

Para os estoicos, a atitude filosofica, a fonte da resiliéncia interna, envolve atencdo plena permanente para
agir de acordo com a virtude e ao mesmo tempo aceitar que o resultado, inclusive a reagdo dos outros, esta



além de nosso controle direto e nem sempre vai ser o esperado ou pretendido. A esséncia do estoicismo é
lindamente capturada pela conhecida “Prece da serenidade” crista: “Deus, me dé serenidade para aceitar as
coisas que ndo posso mudar, coragem para mudar as que posso e sabedoria para distinguir umas das outras”.

i T T N N

Pesquisa e aplicacoes

E claro que ndo existe nenhuma pesquisa cientifica direta sobre as antigas
praticas da filosofia estoica. Existem intmeros estudos modernos de pesquisas
da TCC e assuntos relacionados que fornecem algum apoio indireto, na medida
em que a TCC originalmente foi influenciada pelo estoicismo e ainda emprega
métodos semelhantes (Robertson, 2010). Como vimos, a teoria e a pratica da
ACT sdo respaldadas por uma série de estudos de pesquisa. Em muitos aspectos,
0 estoicismo tem mais em comum com a ACT do que com a TCC tradicional.

LEMBRE-SE: O ESTOICISMO NAO TEM COMPROVACAO

Embora o estoicismo seja citado como a base filoséfica da TCC por alguns de seus fundadores e a
TCC com certeza tenha acumulado firme suporte a partir de pesquisas, a filosofia estoica nao foi
testada de modo sistematico pelos pesquisadores modernos. Contudo, seus principios sdo
consistentes com a abordagem de construcdo de resiliéncia descrita neste livro e podem proporcionar
uma estrutura filoséfica mais ampla para aqueles interessados em explorar a resiliéncia mais a fundo
em termos de filosofia de vida.

Filosofia e resiliencia

Em certo sentido, a propria palavra “estoico” veio a se tornar sindonimo de
“resiliente”. Como vimos, quando falamos de alguém que tem uma “atitude
filosofica” diante da adversidade, é provavel que essa figura de linguagem,
alusiva a algum tipo de resiliéncia emocional, provenha da filosofia estoica. A
esséncia da literatura estoica € sobre lidar exatamente com os tipos de
adversidade estudados na pesquisa moderna sobre resiliéncia: pobreza, luta,
doenca etc. Assim, pelo menos em face disso, a conexdo entre o antigo
estoicismo e a moderna construcao de resiliéncia parece ébvia.

Resiliéncia tradicionalmente significa recuperar-se da adversidade ou
enfrentar provacoes sem sucumbir a elas. Entretanto, a questdo de como
mensurar a resiliéncia é toldada pela falta de um ideal claro de funcionamento
normal. Que situacdo gostariamos de reverter depois de um revés? Em certo
sentido, cada um de nos tem uma ideia do que esta tentando reverter depois de
um revés e a que se agarra durante a adversidade. Podemos elevar a pratica da
clarificacdao de valores — que ajuda a responder essa pergunta — a um nivel mais
filosofico, reunindo nossos ideais na imagem do sabio perfeito ou do modelo e



fazendo uso mais extensivo desse conceito como guia para o viver valorizado.

A filosofia estoica nos encoraja explicitamente a contemplar a imagem do
sabio ideal, a formular nosso modelo proprio de viver valorizado na forma de um
estilo de vida ideal a ser imitado. E hora de pensar em maior profundidade, como
os filésofos antigos, sobre quem realmente vocé quer ser na vida, onde vocé se
enquadra e o que isso significa em termos de resiliencia face a adversidade.
Resiliéncia significa permanecer comprometido a agir de acordo com os valores
pessoais em nivel pratico, nao obstante o que a vida apresente.

LEMBRE-SE: ESTOICOS NAO SAO IMPASSIVEIS NEM PASSIVOS

Muita gente erroneamente acredita que estoicismo significa ser impassivel. Isso é completamente
falso e se baseia em uma interpretacdo tosca dos textos estoicos. O que os estoicos de fato dizem é
que, quando corrigimos nossas impressoes sobre o que esta sob nosso controle e o que nao esta,
certas emocoes irracionais ou insalubres tendem a ser substituidas por reagdes emocionais mais
saudaveis e adaptativas. Marco Aurélio disse que o ideal estoico era ser livre de “paixdes” —
referindo-se a emocdes irracionais insalubres —, todavia, cheio de amor. Nesse sentido, amor ndo é
uma paixdo, pois a palavra grega traduzida como “paixdo” significa literalmente algo préximo de
“perturbacdo emocional”, que seria uma traducdo melhor para o portugués.

Do mesmo modo, as pessoas as vezes presumem que a aceitacdo estoica significa algo como
passividade, submissdo ou resignacdo no sentido de se sujeitar e deixar que coisas desagradaveis
acontecam. Isso decididamente é uma concepgdo erronea, € virtualmente o exato oposto do
estoicismo. Os estoicos mais famosos eram homens de acdo, lideres militares e politicos, como o
general e imperador Marco Aurélio, que lutou com ardor para defender Roma da invasdo de hordas
béarbaras, ou Catdo, o Jovem, estadista romano iconico que se manteve fiel a seus principios e
desafiou Julio César até perder a vida por causa disso.

ESTUDO DE CASO

James Stockdale no Vietna

Talvez o melhor exemplo de estoicismo aplicado ao mundo moderno seja
proporcionado pelo piloto sénior da Marinha norte-americana James Stockdale,
mais tarde vice-almirante, que foi abatido e capturado em 1965, no comeco da
Guerra do Vietna. Stockdale fora introduzido aos estoicos em uma palestra na
universidade e, ao ejetar-se do avido, disse a si mesmo que estava prestes a
entrar no mundo de Epicteto como prisioneiro de guerra. A ironia é que
Stockdale foi gravemente ferido durante a captura e ficou com a perna esquerda
deformada, exatamente como Epicteto, que varias vezes se refere a deficiéncia
em seus escritos, por exemplo, dizendo que o aleijamento era um entrave para



sua perna, mas nao para a sua vontade.

Stockdale passou anos e anos como prisioneiro de guerra em um centro de
tortura vietcongue apelidado de Hanoi Hilton, onde foi submetido a mais intensa
brutalidade fisica e psicolégica imaginavel. Ao longo de toda a experiéncia, ele
recorreu a recordacdo dos estoicos como inspiracdo, em particular aos escritos de
Epicteto, e se tornou o lider de centenas de homens mantidos em cativeiro.
Depois de enfim ser libertado, Stockdale palestrou sobre o estoicismo para
cadetes e publicou suas reflexdes no livro Thoughts of a Philosophical Fighter
Pilot (1995). Ele achava que os classicos, em particular os escritos dos estoicos,
capturavam algo basico e atemporal sobre o enfrentamento da adversidade, e a
psicologia moderna conseguia proporcionar apenas uma palida imitacdo disso.

Avaliacao de suposicoes sobre controle

A bifurcacao estoica

Como vimos, um dos principios fundamentais do estoicismo estabelece que a
causa primaria do sofrimento é colocarmos valor excessivo nas coisas fora de
nosso controle direto e valor insuficiente nas coisas de fato sob nosso controle.
Como essa distingao basica, que podemos chamar de bifurcacdo estoica, seria
aplicada a construcao de resiliéncia?

Um método rudimentar, porém util, consiste em revisar uma situacao
problematica usando um formulario de duas colunas, listando em uma delas os
aspectos do problema que estdao sob o seu controle direto e na outra os aspectos
sob os quais vocé tem pouco ou nenhum controle. Dividir um problema em
partes e separar o que pode ser mudado do que ndo pode é relativamente facil e
rapido de fazer.

Um método mais sofisticado consiste em classificar o controle percebido
(0—100%) em cada aspecto do problema. A prescricao estoica é aprender a
aceitar melhor as coisas fora do controle, focando nas areas onde se pode fazer
uma mudanca, ou seja, em sua vontade, pensamentos e acoes. O exercicio de
duas colunas costuma levar a uma conclusao que poderia ser resumida em
identificar uma coluna como “minhas acoes” e a outra como “todo o resto”, mas
o processo de chegar a reavaliacdo do controle é o que importa. As perguntas
abaixo também podem ser usadas para ajudar a clarificar sua esfera de controle e
preparar a reformulacdao do problema em termos do que de fato pode ser
mudado.



AUTOAVALIACAO: REVISAO DO CONTROLE

Use as perguntas abaixo para reavaliar quanto controle vocé tem sobre
diferentes aspectos de alguma meta que deseje atingir. Experimente
reformular a meta em termos que facam do compromisso com a agao
valorizada a coisa mais importante, dando importancia secundaria ao
resultado (sucesso ou fracasso).

1. Qual é a sua meta?

2. Quais obstaculos ou barreiras potenciais poderiam impedi-lo de atingir a
meta?

3. Que valores pessoais sdo mais relevantes ao escolher como agir visando
a meta?

4. De quanto controle vocé dispOe para atingir a meta (0—100%)?

5. O que impede um controle de 100%? Que aspectos estdao fora de seu
controle direto?

6. O que evita um controle de 0%? Sob quais aspectos vocé dispde de certo
controle?

O que aconteceria se vocé aceitasse que o sucesso e o fracasso nao
estdo inteiramente sob o seu controle e focasse em fazer o que pode de
acordo com seus valores pessoais? Quais seriam as vantagens e
desvantagens (pros e contras) de adotar essa atitude filoséfica?

Aplicacao de praticas estoicas

Acado com uma clausula de reserva

Como ja mencionado, os estoicos referem-se a agir com uma clausula de reserva,
o que significa ver todas as acoes em termos semelhantes a dizer “Faca o que
deve fazer e deixe acontecer”. Os estoicos expressavam isso declarando sua
intencdo (“vou viajar para Atenas”, por exemplo) e acrescentando a clausula de
reserva (“se a sorte permitir’ ou “se nada me impedir”), para lembrar que o
resultado desejado, a meta extrinseca, nao estava sob controle direto. Mais tarde
0s Cristaos expressariam a mesma no¢ao acrescentando “D.V.”, Deo Volente, “se



Deus quiser”, as suas cartas. Disseram-me que os muculmanos fazem algo
parecido ao proferir “Inshallah”. Uma nogao semelhante esta contida na famosa
“Prece da serenidade”. Trata-se do principio central do estoicismo.

Os filésofos antigos ilustraram o conceito de clausula de reserva com a
analogia do arqueiro. O arqueiro pode encaixar a flecha e puxar o arco com a
maxima habilidade, mas, uma vez lancada a flecha, o que acontece a seguir esta
fora do controle direto do arqueiro, incluindo as condicdes climaticas e acertar o
alvo ou nao. Uma rajada de vento pode desviar a flecha do curso, o alvo pode se
mover. A agdo esta sob o poder do arqueiro; o resultado, ndo. A atitude filoséfica
nesse caso seria o arqueiro ficar satisfeito caso tivesse feito bem a sua parte e
aceitar o que acontecesse depois, quer acertasse ou errasse o alvo. Trata-se, é
claro, de uma metafora para toda acao humana visando um alvo.

Epicteto também da o exemplo de um lirista e cantor que sofre de medo de
palco, problema semelhante a ansiedade de falar em publico, um dos medos
modernos mais comuns. Epicteto observa que as pessoas com medo de palco em
geral sentem pouca ou nenhuma ansiedade ao se apresentar sozinhas; o medo
ocorre apenas diante de uma plateia. O cantor talvez fique ansioso mesmo
quando sabe que se apresenta bem, mas ndo tem certeza de como a plateia vai
reagir.

Como explica Epicteto, o artista quer ndo s6 cantar bem, mas também ser
aplaudido, e isso esta além de seu controle direto, o que provoca ansiedade e
incerteza quanto ao resultado. Se conseguisse adotar a atitude filoséfica da
clausula de reserva, o cantor ficaria mais indiferente a reacdo da plateia. Ao
assumir que o mais importante é fazer bem o que esta sob seu controle, ele
teoricamente deveria cantar como se estivesse sozinho, sem ansiedade.

Como o arqueiro estoico, se o cantor focasse em fazer o que pode, de
acordo com seus valores e da melhor forma possivel, e aceitasse o resultado
como algo além de seu poder de controle, talvez sofresse menos. Também ficaria
mais resiliente a reac0es negativas da plateia e outros percalcos.

Até mesmo William Shakespeare recebeu algumas criticas contundentes —
um critico elisabetano desdenhou-o como pretensioso, um “corvo arrivista”.
Deveria Shakespeare ter ficado preocupado e envergonhado? (Ao que parece,
Shakespeare leu Séneca, e suas pecas exibem influéncias estoicas; sendo assim,
talvez ele empregasse a clausula de reserva ao receber criticas negativas.)

As vezes o0s estoicos levavam esse ponto mais longe, argumentando que
nossas intencdes, ndo as nossas acoes, sdo a Unica coisa sob nosso controle
direto.

Lembre-se de que sua intencao sempre foi agir com uma clausula de reserva



para ndo desejar o impossivel. O que entdo vocé desejava? Nada além de ter
tal intencdo, e isso vocé conseguiu.

— Meditagoes, 6:50

Sem rodeios, isso equivale a dizer que, no fim das contas, tudo o que
interessa na vida é tentar ao maximo fazer o que vocé considera importante,
independentemente de ter €xito ou ndo. Essa é uma ideia comum em nossa
cultura; sua forma original e mais desenvolvida dentro de um sistema filoséfico
€ encontrada no estoicismo. “Se”, o famoso poema de Rudyard Kipling,
aconselha que, a exemplo dos estoicos,

Se vocé deparar com a desgraca e o triunfo

E conseguir tratar da mesma forma a esses dois impostores (...)
A Terra, com tudo o que nela existe, é sua,

E — mais que isso — vocé sera um Homem, meu filho!

Visao do alto

Visdao do alto é o nome moderno dado por estudiosos a uma pratica
contemplativa muito comum encontrada no estoicismo e em outras tradicoes
filosoficas greco-romanas. De certa forma, a visao do alto captura a esséncia da
atitude filoséfica estoica. Vamos supor que nossas reacoes emocionais possam
ser distorcidas por estarmos perto demais dos eventos e nao enxergarmos O
panorama mais amplo. E comum nos sentirmos menos aborrecidos com algum
evento depois de certo tempo, olhando em retrospecto de uma perspectiva
diferente, com distanciamento. Tudo se encaixa em algum contexto, e sem
davida o mais préoximo que poderiamos chegar da verdade seria a historia por
inteiro, colocando os eventos no contexto total de tempo e espago. Para os
antigos, essa talvez fosse a perspectiva dos deuses, algo a ser aspirado, embora
os mortais jamais pudessem emular tal coisa por completo. Ainda assim, todos
nos podemos usar a imaginacao para, em alguma medida, ampliar a perspectiva.

De acordo com a mitologia grega, os deuses viviam no topo do monte
Olimpo, de onde olhavam para o mundo dos homens com distanciamento. Uma
forma de visdao do alto consiste em visualizar uma espécie de perspectiva
olimpica, imaginando como seria olhar nossa atual situacdo de vida do alto do
céu.

Platdo tem uma bela frase, de que aquele que discursa sobre os homens
deveria examinar também as coisas da Terra como que do alto de uma torre



de vigia.

— Meditacoes, 7:48

Isso nos permite distanciarmo-nos dos eventos e também pensar em nossa
vida dentro do contexto de eventos mais amplos, das vidas de muita gente ao
redor. Podemos ampliar mais ainda, para uma perspectiva mais cosmologica, as
vezes chamada de consciéncia césmica, em que tentamos imaginar espaco e
tempo na totalidade. E 6bvio que tal visualizacdo ndo é literalmente possivel,
mas podemos contemplar o conceito de espaco e tempo totais (0o Todo) em nossa
mente.

Vocé pode descartar a maior parte do lixo que atravanca sua mente — coisas
que so6 existem nela — e abrir espaco para si mesmo compreendendo a escala
do mundo, contemplando o tempo infinito, pensando na velocidade com
que as coisas mudam — cada parte de tudo, no curto espaco de tempo entre
nosso nascimento e morte, no infinito tempo que veio antes e no tempo
igualmente ilimitado que vira a seguir.

— Meditagoes, 9:32, modificado
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Um dos temas recorrentes mais comuns na antiga pratica filoséfica é a nogdo de que, pela contemplagdo do
panorama mais amplo, os problemas do momento tendem a parecer mais triviais e menos assoberbantes.
Compare essa nocdo com as estratégias de desfusdo cognitiva da ACT discutidas em capitulos anteriores.
Os estoicos tentavam obter distancia psicoldgica e expandir sua perspectiva por meio de exercicios
contemplativos simples. Aqui estdo duas maneiras de fazer isso:

1. Perspectiva olimpica — imaginar o mundo visto do alto do céu, como a visdo de um passaro.
2. Perspectiva cosmica — contemplar a totalidade do espaco e do tempo e o exato local de sua atual
situacdo transitoria dentro do todo.

T
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TENTE AGORA: A VISAO DO ALTO

Este exercicio pode ser praticado diariamente ou quando adequado. Pode
ser simples ou elaborado, a escolha é sua. Para comecar, tente fazer assim:
feche os olhos e dedique alguns minutos a focar a atencao nas sensacoes do
corpo, a observar a respiracdo e a esquecer todo o resto. Imagine-se
recuando para fora do corpo e se olhando de fora. A seguir, imagine-se



flutuando para o alto enquanto continua a olhar o corpo deixado para tras.
Se estiver em um ambiente fechado, imagine que o teto desaparece e vocé
sobe na direcao do céu. Ao flutuar lentamente para o alto, continue a
ampliar sua perspectiva. Contemple seu corpo la embaixo por algum tempo,
apenas mais uma pessoa entre todas ao redor.

Se quiser, imagine-se a flutuar para o espaco e olhar a Terra do alto,
sabendo que vocé esta la em algum lugar nesse momento. Contemple quao
pequena é a parte do mundo que vocé ocupa, quanta gente vive nesse
mesmo mundo e o quanto as coisas sao diversificadas. Contemple quao
vasto é o universo comparado a Terra, que no todo seria como um
minusculo grao de areia na praia.

A seguir contemple a transitoriedade das coisas e a passagem do
tempo. Considere o aqui e agora como um breve instante, como o girar de
um parafuso, na totalidade de sua vida. Contemple sua vida como apenas
uma de incontaveis bilhdes e sua cultura como apenas uma de muitas na
Terra. Considere a existéncia da raca humana como tendo um comeco, um
meio e um fim e pense no seu pequeno espaco dentro da historia de nossa
espécie. Por fim, contemple a existéncia da Terra e mesmo do universo
como tendo um inicio e um fim, pensando sempre no qudo pequeno e
transitério é o momento presente dentro do vasto rio do tempo cosmico.
Quando estiver pronto, apenas reverta a visualizacao e se imagine flutuando
de volta para o corpo, retornando o foco para o aqui e agora, mas
conservando um senso da perspectiva mais ampla.

Contemplacao do sabio

O fil6sofo Aristételes perguntou certa vez: “Que padrao de medida mais acurado
que o Sabio nés temos para as coisas boas?”. Ou seja, que padrao nds temos para
mensurar nossa conduta a ndo ser a nocao de um exemplo ideal que possamos
desejar emular? Temos valores, palavras como sabedoria, coragem, autodominio,
integridade. Entretanto, que significado tém essas palavras a menos que se tente
imaginar como seria viver plenamente de acordo com os valores que descrevem?

Escolha alguém cujo estilo de vida, bem como as palavras, e cujo rosto,
como um espelho do carater que repousa por tras dele, tenham conquistado
sua aprovacdo. Destaque-o sempre para si mesmo como seu guardido ou
modelo. A meu ver, existe a necessidade de se ter alguém como um padrao



para medir nosso carater. Sem uma régua vocé nao conseguira endireitar o
que esta torto.

— Séneca, Carta XI

Como sugere Séneca, essa referéncia é aplicada pelo simples uso da ideia
de um modelo ou fonte imaginaria de orientacao e das perguntas:

1. O que o Sabio faria?
2. O que o Sabio me diria para fazer?

Epicteto deu um conselho especifico a seus jovens alunos estoicos para
quando enfrentassem situacOes desafiadoras: examinar seus valores, perguntando
a si mesmos 0 que Socrates, o grande modelo, faria caso enfrentasse as mesmas
circunstancias.

No mundo moderno, pode parecer que haja escassez de tais exemplos.
Temos a cultura das celebridades em vez de Sdcrates. Vocé deve pensar por si e
escolher os herdis a emular. Como ninguém ¢é perfeito, vocé pode descobrir que
também é sensato fazer uma distingcdo entre as virtudes que vocé admira nas
pessoas reais, com defeitos, e o ideal abstrato do Sabio absoluto, que
provavelmente nunca existiu nem vai existir. Por exemplo, vocé pode formular a
ideia pura e abstrata da coragem perfeita, embora seus modelos possam ser
corajosos imperfeitos, mas ainda assim proporcionar exemplos saudaveis dignos
de imitacao.

Quais as qualidades que vocé mais admira nos outros? Que tipo de pessoa
vocé definitivamente quer ser na vida? Se vocé tem um padrdao, o conceito de
resiliéncia de algum modo deve estar subordinado a ele. Resiliéncia refere-se a
capacidade de permanecer comprometido com o viver valorizado, com uma vida
emulando o ideal mesmo face a adversidade, e de se recomprometer com 0s
valores, voltando para os trilhos depois de um revés provocar um extravio
temporario.
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O conceito de um Sabio (Sophos) arquetipico atravessa toda a literatura classica e desempenha papel
absolutamente central no estoicismo. (Os eruditos usam “sabio” para individuos especificos e “Sabio” com
maiuscula para o ideal abstrato.) A imagem do Sabio baseou-se em parte no exemplo vivo dos mais
reverenciados fil6sofos da antiguidade: Didgenes, o cinico; Zendo, o estoico; Heraclito, o pré-socratico;
Pitagoras de Samos e uns poucos outros. Entretanto, o eminente sdbio encarnado foi sem duvida Socrates.



O Sabio proporcionava o modelo ou padrdo para o aspirante estoico mensurar suas agoes. Socrates era o
modelo primario ou ideal a quem os estoicos tentavam se equiparar mediante a emulagao de suas atitudes e
acOes. Socrates proporcionou a melhor personificacdo do Sabio ideal e, portanto, dos valores centrais do
estoicismo, das virtudes a que os estoicos aspiravam.
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TENTE AGORA: CONTEMPLE O SABIO

Dedique um momento para listar as pessoas que mais admira na vida.
Inclua personagens ficcionais ou historicos, bem como pessoas vivas ou
que vocé conhece pessoalmente. Tente incluir exemplos que exibem o tipo
de resiliéncia psicolégica que vocé gostaria de emular.

Agora veja se vocé consegue selecionar as melhores qualidades desses
individuos e elaborar uma descricdao por escrito do seu exemplo ideal de
resiliencia. Que pontos fortes o modelo teria? Se for dificil, apenas
selecione um individuo para usar de exemplo por enquanto. Se vocé
pudesse resumir em poucas palavras as qualidades e atitudes que tornam
essa pessoa resiliente, quais seriam elas?

Agora faca uma lista de problemas passados, presentes ou futuros
relacionados a sua vida. Ao lado de cada um, escreva como imagina que o
seu modelo ideal de resiliéencia enfrentaria a situacdo. Como suas
qualidades o ajudariam? Que atitude ele adotaria? Que conselho ele daria a
voceé para enfrentar os problemas?

Ao fazer isso, é provavel que vocé se veja indo e vindo entre exemplos
especificos de enfrentamento de adversidades e atitudes gerais subjacentes,
o que deve ajudar a esclarecer as coisas progressivamente.

Manter a resiliencia com a filosofia

Se vocé decidir empregar essa abordagem, pode desejar aprofundar-se nas obras
de Seéneca, Epicteto, Marco Aurélio e comentaristas modernos para ter
inspiracdo filosofica. Tente tornar a filosofia uma parte do seu estilo de vida,
contemplando seus valores, quem sabe usando a imagem do Sabio regularmente.
Contemple a visao do alto todos os dias se puder, para ajudar a preservar uma
perspectiva filosofica da vida. Como disse o poeta romano Horacio, “ouse ser
sabio”, almeje a coragem e a resiliéncia para viver segundo seus ideais.



Pontos de foco
Os pontos principais deste capitulo sdo:

* O estoicismo foi uma filosofia pratica que enfatizou a construcao de
resiliéncia emocional de maneira semelhante a das abordagens psicolégicas
modernas.

* O principio basico do estoicismo é que devemos ficar atentos a nossos
pensamentos, evitando confundi-los com a realidade, e verificar se estao
relacionados a coisas sob nosso controle ou nao.

* Os estoicos acreditavam que o sofrimento emocional se devia
principalmente a dar valor excessivo a coisas fora de nosso controle e valor
insuficiente a nossas acOes praticadas de acordo com os verdadeiros valores
pessoais.

 Contemplar a visdao do alto ou nosso modelo ideal de resiliéncia (o Sabio)
sdo estratégias estoicas classicas para a construcao de resiliéncia emocional.

Proximo passo

Ao terminar a primeira leitura deste livro, é uma boa ideia relé-lo. Tente priorizar
as partes que parecem mais relevantes para as suas necessidades. Mantenha
registros do seu progresso. Se deparar com obstaculos, o que simplesmente é da
natureza humana, revise o guia para a solucdo de problemas do primeiro
capitulo, projetado especificamente para ajuda-lo a enfrentar os reveses em seu
treinamento em resiliéncia de modo resiliente!
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Neste livro, inédito no Brasil, vocé vai descobrir, apos 75 anos de segredo, por
meio dessa entrevista exclusiva que Napoleon Hill fez, quebrando o codigo
secreto da mente do Diabo: Quem é o Diabo? Onde ele habita? Quais suas
principais armas mentais? Quem sdo os alienados e de que forma eles ou elas se
alienam? De que forma o Diabo influencia a nossa vida do dia a dia? Como a sua
dominacdo influencia nossas atitudes? O que é o medo? Como nossos lideres
religiosos e nossos professores sao afetados pelo Diabo? Quais as armas que nos,
seres humanos, possuimos para combater a dominacdao do Diabo? Qual a visao
do Diabo sobre a energia sexual? Como buscar uma vida cheia de realizacdes,
valorizando a felicidade e a liberdade? Essas perguntas e muitas outras sao
respondidas pelo proprio Diabo, que se autodenomina "Sua Majestade”, de
acordo com Napoleon Hill. O seu proposito, escrito com suas proprias palavras,
€ ajudar o ser humano a descobrir o seu real potencial, desvendando as
armadilhas mentais que os homens e as mulheres deste mundo criam para si
mesmos, sabotando a sua propria liberdade e o seu préprio direito de viver uma
vida cheia de desafios, alegria e liberdade.


http://www.mynextread.de/redirect/Amazon+%28BR%29/3036000/9786550470210/9788568014103/2c6f7e327f466bfe7d923202ef524e5a
http://www.mynextread.de/redirect/Amazon+%28BR%29/3036000/9786550470210/9788568014103/2c6f7e327f466bfe7d923202ef524e5a

NAP@BEO®ON HILL

..........._ |
= S
o ey
- a1
: I
2 -
= .Ll.
:
L A )
8 Tv
] .___l_x..\.
&




Quem pensa enriquece sin, napoicon

9788568014745

364 paginas

O 9° livro mais vendido de todos os tempos, que influencia lideres e
empreededores em todo o mundo, agora em uma edicdo especial atualizada para
o século XXI. O classico best-seller sobre o sucesso agora anotado e acrescido
de exemplos modernos, comprovando que a filosofia da realizacao pessoal de
Napoleon Hill permanece atual e ainda orienta aqueles que sdao bem-sucedidos.
Um livro que vai mudar ndo sé o que vocé pensa, vai mudar o modo como vocé
pensa.
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Sua mente é um talisma secreto. De um lado é dominado pelas letras AMP
(Atitude Mental Positiva) e, por outro, pelas letras AMN (Atitude Mental
Negativa). Uma atitude positiva ira, naturalmente, atrair sucesso e prosperidade.
A atitude negativa vai rouba-lo de tudo que torna a vida digna de ser vivida. Seu
sucesso, saude, felicidade e riqueza dependem de qual lado vocé ira usar.
Quando o pioneiro motivacional Napoleon Hill e o0 CEO milionario W. Clement
Stone se uniram para formar uma das parcerias mais notaveis de todos os
tempos, o resultado foi Atitude Mental Positiva, o fendmeno editorial que
sugeriu ao mundo que, com a atitude certa, qualquer um pode realizar seus
sonhos. "Ha muitos anos, devido a minha propria estupidez e defeitos, perdi tudo
0 que era precioso para mim. Passei muito tempo em bibliotecas publicas porque
tinham entrada franca — e eram aquecidas. Li tudo, de Platdao a Peale, buscando
uma mensagem que pudesse explicar onde eu tinha errado — e o que eu poderia
fazer para salvar o resto da minha vida. Finalmente encontrei minha resposta em
Atitude Mental Positiva, de Napoleon Hill e W. Clement Stone. (...) De um
vagabundo sem dinheiro e sem uma unica raiz, acabei me tornando o presidente
de duas corporacoes e editor-executivo da Success Unlimited, a melhor revista
do mundo na sua categoria. Também escrevi seis livros, e um deles, O maior
vendedor do mundo, traduzido em quatorze idiomas e com mais de trés milhoes
de copias vendidas. Nada disso teria sido alcancado sem a aplicacao diaria dos
principios de sucesso e de vida que encontrei neste classico." — Og Mandino
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Quem somos? De onde viemos? Para onde vamos? Perguntas manjadas, é
verdade. Mas quem nunca pensou nisso pelo menos uma vez na vida? O
questionamento sobre nossa existéncia, origem e destino tem sido tema de
profunda reflexao dos maiores pensadores da humanidade ao longo de trés mil
anos e, mais recentemente, dos cientistas. As perguntas sao as mesmas desde que
o homem comecou a pensar. As respostas ndo. Muito pelo contrario. Filésofos e
cientistas de todas as épocas e escolas tém se dedicado também a inquietacoes
bem mais pessoais. O que devo fazer para viver melhor? O que acontece dentro
de mim quando me apaixono? As respostas variam. E muito. "Em busca de nds
mesmos” é uma pequena e agradavel viagem pela historia da evolucdao do
pensamento e do conhecimento humano. O dialogo informal de Clovis de Barros
Filho e Pedro Calabrez apresenta respostas da filosofia (com as ideias de
Aristoteles, Platdo e Spinoza, entre outros) e das ciéncias da mente (psicologia e
neurociéncias) — e instiga o leitor a chegar a suas proprias conclusoes. Clovis e
Calabrez aproximam a filosofia da ciéncia, revelando a complementaridade
dessas visOes. E aproximam ambas do leitor com um texto descontraido e
acessivel.
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Vocé vai fracassar. Ou ja fracassou Em algum momento, em alguma situacdo ou
mais de uma vez. O que vocé vai fazer com a adversidade? Vai desistir? Vai
sentir pena de si mesmo? Vai pensar por que isso tinha de acontecer justo com
vocé? Ou vai levantar e tracar um plano para voltar a batalha com mais
experiéncia, mais maturidade e muito mais conhecimento? As cicatrizes dessa
luta vao deixa-lo mais forte, belo e valoroso! Em "Kintsugi - O poder de dar a
volta por cima", Edgar Ueda, empresario, investidor e palestrante, apresenta o
método TurnAround baseado na filosofia milenar que descobriu no Japao e que
transformou a sua vida.
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