Aula 23 - Abordagem Humanista-
Existencial: Um Caminho para o Sentido e a
Autenticidade

Vocé ja se perguntou o que realmente nos move? O que nos faz buscar significado, crescer e superar desafios,
mesmo diante das adversidades? A psicologia, em suas diversas vertentes, oferece muitas respostas, mas poucas
sao tao inspiradoras e centradas na experiéncia humana quanto a Abordagem Humanista-Existencial. Ela nos
convida a olhar para o individuo ndo como um conjunto de sintomas ou reacdes, mas como um ser em constante
desenvolvimento, dotado de liberdade e responsabilidade.

Nesta aula, embarcaremos em uma jornada profunda pelo universo da Abordagem Humanista-Existencial,
explorando suas raizes, seus principais pensadores e as ferramentas que nos oferecem para compreender e
intervir na complexidade da psique humana. Vocé descobrird como essa perspectiva revolucionou a forma de
pensar a terapia e o desenvolvimento pessoal, colocando o potencial humano no centro do processo.

Ao final desta aula, vocé sera capaz de identificar os principios fundamentais da Abordagem Humanista-
Existencial, diferenciar as contribuicées de Carl Rogers, Fritz Perls e Viktor Frankl, e reconhecer a aplicacao pratica
desses conceitos no contexto da avaliacao e intervencao psicoldgica. Prepare-se para expandir sua visao sobre o
ser humano e a pratica clinica, conectando-se com uma abordagem que valoriza a autenticidade, a empatia e a
busca por sentido.

Esta aula nao é apenas sobre teoria; € sobre como esses conceitos se traduzem em uma pratica clinica ética e
eficaz, alinhada as tendéncias atuais da psicologia, incluindo a telepsicologia e as praticas baseadas em
evidéncias. Vamos mergulhar nos pilares que sustentam essa poderosa forma de entender e ajudar as pessoas.



As Raizes da Abordagem Humanista-
Existencial: Um Contraponto Necessario

Imagine o cenario da psicologia no meio do século XX. De um lado, tinhamos a Psicanalise, mergulhada nas
profundezas do inconsciente e nas influéncias do passado. De outro, o Behaviorismo, focado no comportamento
observavel e nas respostas a estimulos externos. Ambas as abordagens, embora revolucionarias em suas €pocas,
pareciam deixar de lado algo essencial: a experiéncia subjetiva, a liberdade de escolha e o potencial inerente ao
ser humano.

Foi nesse contexto que surgiu uma "terceira for¢ca" na psicologia, um movimento que buscava resgatar a dimensao
humana em sua totalidade. A Abordagem Humanista-Existencial nao negava as contribuicées anteriores, mas
propunha uma visao mais otimista e centrada na capacidade do individuo de se autodeterminar, de buscar
significado e de transcender suas limitacdes. Era um convite para olhar além dos determinismos e reconhecer a
singularidade de cada pessoa.

Essa nova perspectiva emergiu em um periodo pés-guerras, onde a humanidade se confrontava com a fragilidade
da existéncia e a necessidade de reconstruir valores e propositos. Pensadores de diversas areas, como a filosofia
existencialista e a fenomenologia, influenciaram profundamente essa abordagem, que passou a enfatizar a
importancia da experiéncia vivida, da responsabilidade pessoal e da busca por um sentido na vida.

Pense em um artista que, ao invés de seguir as regras rigidas de uma escola, decide expressar sua propria visao
de mundo, suas emocoes e sua singularidade. Assim como esse artista, a Abordagem Humanista-Existencial
rompeu com paradigmas estabelecidos para dar voz a complexidade e a beleza da experiéncia humana, focando
no "aqui e agora" e no potencial de cada um para se tornar quem realmente é.

Psicanalise 1
Foco no inconsciente e nas influéncias do
passado
2 Behaviorismo
Foco no comportamento observavel e nas
respostas a estimulos externos
Abordagem Humanista-Existencial 3

Foco na experiéncia subjetiva, na liberdade de
escolha e no potencial humano



O Ser Humano no Centro: Principios
Fundamentais

A Abordagem Humanista-Existencial nao é uma teoria monolitica, mas um conjunto de ideias que compartilham
uma visdo comum sobre a natureza humana. No seu cerne, esta a crenca inabalavel na capacidade do individuo de
crescer, de se autorrealizar e de encontrar sentido, mesmo diante das situacées mais desafiadoras. Ela nos lembra
que somos mais do que a soma de nossas partes ou o produto de nosso ambiente.

Fenomenologia

Nos convida a compreender o
mundo a partir da perspectiva
unica do outro. Em vez de
interpretar ou diagnosticar, o
terapeuta fenomenoldgico
busca apreender a experiéncia
subjetiva do cliente, como ele
percebe e atribui significado a
sua propria realidade. E como
tentar ver o mundo através dos
olhos de outra pessoa, sem
julgamento, apenas com a
intencao de compreender.

Enfatiza a liberdade e a
responsabilidade individual.
Somos condenados a liberdade,
como diria Sartre, o que
significa que somos
responsaveis por nossas
escolhas e pela construcao de
nosso proprio sentido de vida.
Essa liberdade, no entanto, vem
acompanhada da angustia da
escolha e da consciéncia da
finitude. A terapia existencial,
portanto, ajuda o individuo a
enfrentar essa angustia e a
assumir a responsabilidade por
sua existéncia.

Holismo

Permeia toda a abordagem,
defendendo que o ser humano
deve ser compreendido em sua
totalidade — corpo, mente,
emocoes e espirito — e em sua
relacao com o mundo. Nao
podemos fragmentar a pessoa
em partes isoladas; cada
aspecto influencia e é
influenciado pelos demais. Essa
visao integrada é fundamental
para uma intervengao que
realmente promova o bem-estar
e o desenvolvimento pleno.



Carl Rogers e a Psicoterapia Centrada na
Pessoa (PCP): A Revolucao da Relacao

Quando pensamos em abordagens terapéuticas que colocam o cliente no centro, o nome de Carl Rogers surge
imediatamente. Sua Psicoterapia Centrada na Pessoa (PCP) representou uma verdadeira revolucao, desafiando a
visao tradicional do terapeuta como um especialista que detém todo o conhecimento e a solucao para os
problemas do cliente. Rogers propds que o individuo possui, dentro de si, vastos recursos para a autocompreensao
e para a modificacao de seu autoconceito, de suas atitudes e de seu comportamento.

A grande sacada de Rogers foi perceber que o ambiente
terapéutico, mais do que técnicas especificas, é o fator mais
potente para a mudanca. Ele argumentava que, se certas
condicdes fossem oferecidas na relacao terapeuta-cliente, o
cliente naturalmente se moveria em direcao ao crescimento e a
autorrealizacao. Essa ideia era radical para a época, pois transferia
0 poder e a responsabilidade do terapeuta para o proprio cliente.

A PCP nao se trata de dar conselhos ou de interpretar o que o
cliente diz, mas sim de criar um espaco seguro e acolhedor onde o
cliente possa explorar seus sentimentos, pensamentos e
experiéncias sem medo de julgamento. E como um jardineiro que,
ao invés de forcar uma planta a crescer de determinada forma,

apenas garante que ela tenha a luz, a dgua e os nutrientes
necessarios para florescer em seu proprio ritmo e a sua maneira. "O individuo possui, dentro de si,

vastos recursos para a

Essa abordagem, que se tornou um pilar fundamental para muitas . - -
autocompreensao e para a modificagao

outras terapias, enfatiza a qualidade da relacdo humana como o . .
de seu autoconceito, de suas atitudes e

principal agente de mudanca. Para Rogers, a esséncia do

A . . de seu comportamento."
processo terapeutico reside na capacidade do terapeuta de

oferecer uma presenca auténtica e de se conectar profundamente - Carl Rogers
com a experiéncia do outro, promovendo um ambiente de
confianca e aceitacao que permite ao cliente desabrochar.



Os Pilares da PCP: Empatia, Aceitacao
Incondicional e Congruéncia (Parte 1)

Para Carl Rogers, a eficacia da Psicoterapia Centrada na Pessoa (PCP) nao reside em técnicas complexas, mas na
presenca de trés condicdes facilitadoras essenciais por parte do terapeuta. A primeira delas é a empatia, um
conceito que vai muito além de "se colocar no lugar do outro". A empatia, na visao rogeriana, é a capacidade de
perceber o mundo interno do cliente com precisao, como se fosse 0 seu proprio, mas sem nunca perder a
qualidade de "como se". E sentir com o outro, mas sem se fundir a ele.

O que é empatia na PCP

Imagine que vocé esta
tentando entender um amigo
que descreve uma situacao
dolorosa. Empatia nao é dizer
"Eu sei exatamente como vocé
se sente", mas sim "Pelo que
vocé me descreve, parece que
vocé esta sentindo uma dor
profunda e uma grande
frustracao. Estou tentando
compreender o peso disso
para vocé." E uma escuta ativa
e profunda, que busca captar
nao apenas as palavras, mas
também os sentimentos e os
significados subjacentes a
experiéncia do cliente.

Beneficios da empatia

A empatia permite que o
cliente se sinta
verdadeiramente
compreendido, o que € um
passo crucial para que ele
possa se abrir e explorar suas
vulnerabilidades. Quando o
terapeuta demonstra empatia
genuina, o cliente percebe que
nao esta sozinho em sua
experiéncia e que seus
sentimentos sao validos,
independentemente de quao
confusos ou dolorosos possam
parecer. Essa validacao é um
catalisador poderoso para a
mudanca.

Empatia na
telepsicologia

No contexto da telepsicologia,
a empatia se torna ainda mais
desafiadora, mas igualmente
vital. O terapeuta precisa
desenvolver uma escuta ainda
mais apurada para captar
nuances vocais, pausas e
expressoes faciais que podem
ser sutis através de uma tela,
garantindo que a conexao e a
compreensao empatica sejam
mantidas, mesmo a distancia.



Os Pilares da PCP: Empatia, Aceitacao
Incondicional e Congruéncia (Parte 2)

A segunda condicao facilitadora proposta por Carl Rogers é a aceitacao incondicional, também conhecida como
consideracao positiva incondicional. Este pilar significa que o terapeuta deve aceitar o cliente exatamente como ele
é, sem julgamentos, sem condicdes e sem a necessidade de que o cliente mude para ser aceito. E uma atitude de
respeito profundo pela pessoa, independentemente de seus pensamentos, sentimentos ou comportamentos.

A metafora do espelho Criando um espaco seguro

Pense em um espelho que reflete sua imagem sem Essa aceitacao cria um espaco de seguranca
distorcdes, sem criticas, apenas mostrando o que esta psicoldgica onde o cliente se sente livre para explorar
ali. A aceitacao incondicional funciona de maneira seus medos, suas vergonhas e suas contradicoes
semelhante: o terapeuta oferece um ambiente onde o internas. Quando uma pessoa se sente

cliente pode se ver e se expressar plenamente, incondicionalmente aceita, ela comeca a desenvolver
sabendo que sera recebido com calor e respeito, uma autoaceitacao maior, o que é fundamental para o
mesmo quando compartilha aspectos de si que processo de crescimento e mudanca. E como um solo
considera "ruins" ou "inaceitaveis". Nao se trata de fertil que permite que uma semente germine e cresca,
aprovar comportamentos prejudiciais, mas de aceitar a independentemente de suas imperfeicdes iniciais.

pessoa que 0s manifesta.

"A auséncia de julgamento por parte do terapeuta € crucial. Em um mundo onde somos constantemente
avaliados e condicionados, a experiéncia de ser aceito incondicionalmente € profundamente curativa. Ela
permite que o cliente baixe suas defesas, explore aspectos de si que antes eram negados ou reprimidos, e
comece a integrar essas partes em um autoconceito mais coerente e saudavel."



Os Pilares da PCP: Empatia, Aceitacao
Incondicional e Congruéncia (Parte 3)

A terceira e ultima condicao facilitadora da Psicoterapia Centrada na Pessoa (PCP) é a congruéncia, ou

autenticidade. Este pilar refere-se a capacidade do terapeuta de ser genuino, transparente e real na relacao com o

cliente. Nao se trata de desabafar ou de usar o espaco terapéutico para si, mas de ser coerente entre o que se
sente internamente e o que se expressa externamente, de forma apropriada e para o beneficio do cliente.

N

A metafora do maestro

Imagine um maestro que conduz
uma orquestra. Para que a musica
flua harmoniosamente, ele
precisa ser auténtico em sua
regéncia, expressando
claramente suas intencoes e
emocodes, sem mascaras. Da
mesma forma, um terapeuta
congruente ndo esconde seus
sentimentos ou pensamentos
relevantes para a relacao, mas os
comunica de maneira construtiva,
quando apropriado. Isso constroi
confianca e modela a
autenticidade para o cliente.

ANN

Ser humano real

A congruéncia permite que o
cliente perceba o terapeuta como
um ser humano real, e nao como
uma figura distante e impessoal.
Quando o terapeuta é auténtico,
ele cria um ambiente de
honestidade e transparéncia,
incentivando o cliente a ser
igualmente verdadeiro consigo
mesmo e na relacao. Isso é
particularmente importante em
um mundo onde muitas vezes nos
sentimos compelidos a usar

"mascaras" sociais.

A triade completa

A pratica da congruéncia,
juntamente com a empatia e a
aceitacao incondicional, forma a
triade de condicbes que Carl
Rogers considerava essenciais
para a mudanca terapéutica.
Essas condicdes ndo sao técnicas
a serem aplicadas
mecanicamente, mas sim atitudes
e qualidades do ser do terapeuta
que permeiam toda a interacao.
Elas sao a base para que o cliente
possa se sentir seguro,
compreendido e aceito,
permitindo que seu proprio
potencial de crescimento se
manifeste.

B Empatia

B Aceitacido Incondicional

I Congruéncia

As trés condicdes facilitadoras possuem igual importancia no processo terapéutico, formando uma base integrada

para a mudanca.



A PCP na Pratica: Aplicacoes e Desafios

Atuais

A Psicoterapia Centrada na Pessoa (PCP) de Carl Rogers, com seus pilares de empatia, aceitacao incondicional e

congruéncia, transcendeu o consultorio individual e encontrou aplicacdes em diversos contextos. Sua influéncia é

notavel na educacao, na mediacao de conflitos, no aconselhamento e até mesmo em abordagens organizacionais,
sempre com o foco em facilitar o crescimento e a autorrealizagao dos individuos.

PCP e Praticas Baseadas
em Evidéncias

No cenario atual da psicologia,
a PCP continua relevante,
especialmente em um mundo
que valoriza cada vez mais a
autenticidade e a conexao
humana. Ela se alinha bem com
as Praticas Baseadas em
Evidéncias (PBE) ao enfatizar a
importancia da alianca
terapéutica, um fator
consistentemente apontado
pela pesquisa como preditor de
bons resultados em diversas
abordagens. Embora a PCP nao
seja uma terapia manualizada
como a TCC, seus principios
sao fundamentais para qualquer
intervencao eficaz.

PCP e Telepsicologia

A telepsicologia, que ganhou
destaque com a pandemia,
também se beneficia dos
principios rogerianos. Manter a
empatia, a aceitacao e a
congruéncia atraveés de uma
tela exige do terapeuta uma
atencao redobrada a
comunicacao nao verbal, a
qualidade da conexao e a
criacao de um ambiente seguro,
mesmo a distancia. O uso de
softwares para gestao de
prontuarios eletrénicos e
plataformas de teleatendimento,
por exemplo, deve sempre ser
permeado por uma postura
ética e centrada na pessoa,
garantindo a privacidade e o
respeito ao cliente.

PCP e Diagnosticos

Um desafio contemporaneo
para a PCP é a sua integracao
com a necessidade de
diagnosticos e classificacdes
como o DSM-5-TR e a CID-11.
Enquanto a PCP foca na
experiéncia subjetiva e no
potencial de crescimento, os
manuais diagnosticos buscam
categorizar e padronizar. No
entanto, um terapeuta centrado
na pessoa pode utilizar essas
ferramentas de forma
complementar, compreendendo
o diagndstico como um ponto
de partida para a compreensao
da experiéncia do cliente, e nao
como um rotulo limitante.



Fritz Perls e a Gestalt-Terapia: O Poder do

Aqui-e-Agora

Se Carl Rogers nos convidou a focar na relacao, Fritz Perls, o criador da Gestalt-Terapia, hos desafiou a mergulhar

na experiéncia presente. A Gestalt-Terapia surgiu como uma abordagem que enfatiza a totalidade da experiéncia

humana, a integracao entre corpo, mente e emocoes, e a importancia de viver plenamente o aqui-e-agora. Perls
argumentava que muitas de nossas dificuldades surgem quando ficamos presos ao passado ou ansiosos com o

futuro, perdendo a conexao com o momento presente.

"Perca sua mente e volte aos seus

sentidos."

- Fritz Perls

O significado de "Gestalt"

A palavra "Gestalt" vem do alemao e significa "forma",
"configuracao" ou "totalidade organizada". A ideia central é que o
ser humano tem uma tendéncia inata a organizar suas
experiéncias em totalidades significativas. Quando uma
necessidade nao é satisfeita ou uma experiéncia nao é concluida,
forma-se uma "gestalt aberta", que pode gerar desconforto e
interferir na nossa capacidade de viver plenamente o presente. A
terapia, entao, busca ajudar o individuo a "fechar" essas gestalts.

Uma terapia ativa e experiencial

Perls, com sua personalidade forte e seu estilo direto, propunha
uma terapia ativa e experiencial, onde o cliente é convidado a
experimentar e a se conscientizar de seus padroes de
comportamento e de suas emo¢des ho momento presente. Nao se
trata apenas de falar sobre o que aconteceu, mas de vivenciar o
que esta acontecendo agora, no consultorio, na relagcdo com o
terapeuta.

A metafora da musica

Pense em uma musica que vocé esta ouvindo. Se sua mente esta
divagando sobre o que vocé precisa fazer amanha ou remoendo
um erro do passado, vocé nao esta realmente presente para a
melodia, para o ritmo, para a emocao que a musica evoca. A
Gestalt-Terapia nos convida a "ouvir a musica" da nossa propria
vida com total atencao, percebendo cada nota, cada siléncio, cada
nuance do momento presente.



O Coracao da Gestalt: O Aqui-e-Agora e a

Awareness (Parte 1)

O conceito de aqui-e-agora €, sem duvida, o pilar central da Gestalt-Terapia. Ele nao é apenas uma orientacao

temporal, mas uma filosofia de vida e uma ferramenta terapéutica poderosa. Significa que a atencao do cliente e

do terapeuta deve estar focada no que esta acontecendo no momento presente, na experiéncia imediata, seja ela

um pensamento, uma emog¢ao, uma sensacao corporal ou uma interacao.

A mente que divaga A metafora do carro
Muitas vezes, nossa mente Imagine que vocé esta dirigindo
divaga entre o passado (com um carro. Se sua atencao esta
arrependimentos, culpas ou constantemente no retrovisor,
nostalgias) e o futuro (com revivendo o caminho ja
ansiedades, planos ou percorrido, ou no horizonte
expectativas). Essa fuga do distante, preocupado com o
presente nos impede de destino final, vocé perde a
perceber o que realmente esta percepcao da estrada a sua
acontecendo conosco e ao frente, dos obstaculos e das
nosso redor, limitando nossa oportunidades do momento
capacidade de responder de presente. O aqui-e-agora na
forma auténtica e eficaz as Gestalt € como manter os olhos
situacoes. A Gestalt-Terapia nos na estrada, percebendo cada
convida a "aterrissar" no agora. curva, cada sinal, cada detalhe

do percurso atual.

@ Exemplo de intervencio no aqui-e-agora

Cliente: "Eu sempre fico nervoso quando tenho que falar em publico."

Experimentando
emocoes

Ao focar no aqui-e-agora, o
cliente € encorajado a
experimentar plenamente suas
emocoes e sensacoes, em vez
de apenas falar sobre elas. Se
um cliente diz "Eu me sinto
triste", o terapeuta gestaltico
pode perguntar "Onde vocé
sente essa tristeza no seu corpo
agora? Como ela se manifesta
neste momento?". Essa
exploracao direta da experiéncia
presente é o que permite a
tomada de consciéncia e a
integracao.

Terapeuta Gestaltico: "Em vez de falar sobre o0 'sempre’, vamos explorar o que esta acontecendo agora,
enquanto vocé me conta isso. O que vocé esta sentindo no seu corpo neste momento? Ha tensao em

algum lugar? Como € sua respiracao?"



O Coracao da Gestalt: O Aqui-e-Agora e a

Awareness (Parte 2)

Conectada intrinsecamente ao aqui-e-agora esta a awareness, um conceito fundamental na Gestalt-Terapia que
pode ser traduzido como "percepcao”, "consciéncia" ou "dar-se conta". Awareness nao € apenas conhecimento

intelectual, mas uma consciéncia plena e imediata do que esta acontecendo consigo mesmo (pensamentos,

sentimentos, sensacdes) e no ambiente, no momento presente. E a capacidade de perceber o que surge na

fronteira de contato entre o individuo e o mundo.

A metafora do chef

Pense em um chef de cozinha que esta provando um
prato. Ele ndo apenas sabe que o prato é salgado ou
doce; ele tem uma awareness de cada sabor, da
textura, do aroma, de como os ingredientes se
combinam na sua boca. Ele esta plenamente presente
para a experiéncia sensorial. Da mesma forma, a
awareness na Gestalt € essa percepcao agucada e
sem julgamento da prépria experiéncia.

Exemplo pratico de awareness

Um cliente pode reclamar de ansiedade. O
terapeuta gestaltico nao buscara apenas as causas
passadas, mas perguntara: "Onde vocé sente a
ansiedade agora? O que sua ansiedade esta
tentando te dizer neste momento? Como vocé esta
se impedindo de respirar profundamente?". Essa
exploracao direta e experiencial leva a awareness
e, consequentemente, a possibilidade de mudanca.

Expandindo a awareness

A terapia gestaltica busca expandir a awareness do
cliente, ajudando-o a perceber padrdes de
comportamento, emocoes reprimidas, necessidades
nao satisfeitas e formas de interrupcao do contato.
Quando o cliente se da conta de como ele funciona no
presente, ele ganha a capacidade de fazer novas
escolhas e de assumir a responsabilidade por sua
experiéncia. E um processo de autodescoberta
continua.

2

Beneficios da awareness

Ao desenvolver uma maior awareness, o cliente
comeca a perceber como interrompe seu contato
com o ambiente, como evita certas emog¢does, como
se sabota em determinadas situacoes. Essa
consciéncia ampliada permite que ele faca
escolhas mais auténticas e responsaveis,
integrando aspectos de si mesmo que antes
estavam fragmentados ou negados.



Técnicas e Ferramentas da Gestalt-Terapia

A Gestalt-Terapia, diferentemente da PCP, utiliza uma série de técnicas e experimentos que visam facilitar a

awareness e a integracdo da experiéncia no aqui-e-agora. E importante ressaltar que essas técnicas nao sao

aplicadas de forma mecanica, mas surgem da interacao entre terapeuta e cliente, no fluxo da sessao, sempre com

o objetivo de ampliar a consciéncia do cliente sobre si mesmo e sua forma de estar no mundo.

Cadeira Vazia

Nela, o cliente é convidado a dialogar com uma parte de
si mesmo, com uma pessoa significativa (presente ou
ausente), ou com um sentimento, como se estivessem
sentados na cadeira a sua frente. O cliente pode mudar
de cadeira, assumindo o papel do outro ou da parte
com a qual esta dialogando. Isso permite que emogoes
e conflitos internos sejam externalizados e
experienciados de forma mais concreta, facilitando a
resolucao de questdes inacabadas.

O cliente pode ser convidado a expressar um

sentimento ou uma situacao através de gestos,
movimentos ou sons, em vez de apenas falar sobre
eles. Por exemplo, se um cliente diz que se sente
"pequeno" diante de uma situacao, o terapeuta pode
pedir que ele se encolha fisicamente para explorar essa
sensacao. Essa vivéncia corporal intensifica a
awareness e permite que o cliente integre aspectos de
sua experiéncia que estavam fragmentados.

() Essas técnicas sdo sempre convites, e o cliente tem a liberdade de aceitar ou ndo. O terapeuta gestaltico

observa atentamente a linguagem corporal, os padrdes de fala e as interrupcdes no contato do cliente,
utilizando esses sinais como base para propor experimentos que o ajudem a expandir sua awareness. A

aplicacao dessas ferramentas é sempre contextualizada e visa promover a auto-regulacao e o

crescimento do individuo.

Técnica Objetivo

Cadeira Vazia

resolver questoes inacabadas

Dramatizacao

Amplificacao

comportamento para aumentar a

awareness

Trabalho com Sonhos
no sonho

Externalizar didlogos internos e

Vivenciar emocoes e situacoes

de forma corporal

Intensificar uma expressao ou

Explorar partes projetadas do self

Aplicacao

Conflitos interpessoais, partes em
conflito da personalidade

Exploragcao de sentimentos,
integracao corpo-mente

Gestos sutis, expressdes faciais,
padrdes de fala

Integracao de aspectos negados
da personalidade



A Gestalt-Terapia no Contexto
Contemporaneo

A Gestalt-Terapia, com sua énfase no aqui-e-agora e na awareness, mantém sua relevancia no cenario da
psicologia contemporanea, adaptando-se a novos desafios e contextos. Sua abordagem experiencial a torna
particularmente eficaz em situacdes onde a verbalizagcao pura nao é suficiente para acessar e trabalhar com as
emocoes e os padroes de comportamento.

Gestalt e Praticas
Baseadas em Evidéncias

No ambito das Praticas
Baseadas em Evidéncias (PBE),
a Gestalt-Terapia, assim como
outras abordagens humanista-
existenciais, tem buscado
demonstrar sua eficacia atraves
de pesquisas. Embora nao seja
tao manualizada quanto a TCC,
estudos tém apontado para a
efetividade de seus principios e
técnicas na promoc¢ao da saude
mental, especialmente em
guestdes relacionadas a
ansiedade, depressao e
transtornos de personalidade,
ao facilitar a integracao e a
auto-regulacao do individuo.

Aplicacoes Ampliadas

A aplicacao da Gestalt-Terapia
se estende para além do
consultorio individual. Ela é
amplamente utilizada em

, onde a interacao
entre os membros do grupo e a
vivéncia do aqui-e-agora nas
dindmicas grupais sao
poderosos catalisadores de
mudanca. Também encontra
espaco em contextos
organizacionais, ajudando
equipes a melhorar a
comunicacao e a resolver
conflitos, e na educacao,
promovendo o desenvolvimento
da awareness e da
responsabilidade pessoal em
estudantes.

Gestalt e Tecnologia

A tecnologia na psicologia,
como a telepsicologia,
apresenta um desafio
interessante para a Gestalt-
Terapia, que valoriza a presenca
e a interacao corporal. No
entanto, terapeutas gestalticos
tém adaptado suas praticas,
utilizando recursos visuais e
auditivos para manter a conexao
e facilitar a awareness a
distancia. A criatividade e a
flexibilidade sao essenciais para
transpor a esséncia da
abordagem para o ambiente
virtual, garantindo que o foco na
experiéncia presente e na
totalidade do ser seja mantido.

A Gestalt-Terapia continua a evoluir, incorporando novas descobertas da neurociéncia sobre a importancia da
integracao corpo-mente e adaptando suas técnicas para atender as necessidades de uma sociedade em constante
transformacao. Sua énfase na experiéncia direta e na responsabilidade pessoal a torna uma abordagem valiosa
para ajudar as pessoas a navegarem pelos complexos desafios do mundo contemporaneo.



Viktor Frankl e a Logoterapia: A Busca por

Sentido

Em meio as atrocidades da Segunda Guerra Mundial e a experiéncia desumana dos campos de concentracao, o

psiquiatra Viktor Frankl desenvolveu uma das mais profundas e inspiradoras abordagens da psicologia: a

Logoterapia. Frankl, que sobreviveu ao Holocausto, observou que aqueles que conseguiam encontrar um sentido
para sua existéncia, mesmo nas condicdes mais extremas de sofrimento, tinham uma maior capacidade de

resiliéncia e de superacao.

"Quem tem um porqué para viver pode

suportar quase qualquer como."

- Viktor Frankl (citando Nietzsche)

A vontade de sentido

A Logoterapia, que significa "terapia pelo sentido" (do grego /ogos,
que significa sentido), postula que a principal forca motivadora do
ser humano nao é a busca por prazer (como na psicanalise) ou por
poder (como na psicologia individual), mas sim a

. Para Frankl, o ser humano € um ser que busca sentido, e
a frustracao dessa busca pode levar ao que ele chamou de "vazio
existencial", manifestado por tédio, apatia, depressao e até mesmo
vicios.

Descobrindo o sentido

Frankl argumentava que o sentido nao € algo que inventamos ou
gue nos € dado, mas algo que descobrimos. Ele pode ser
encontrado de trés maneiras principais: através da criacao de algo
(trabalho, arte), através da experiéncia de algo (amor, beleza,
natureza) e, crucialmente, através da atitude que tomamos diante
do sofrimento inevitavel. E a liberdade de escolher nossa atitude
que nos permite transcender as circunstancias mais dificeis.

A metafora do alpinista

Pense em um alpinista que enfrenta uma montanha ingreme. Ele
nao escala apenas pela escalada em si, mas pela vista do topo,
pelo desafio superado, pela conexao com a natureza, ou pela
promessa de uma nova perspectiva. A Logoterapia € como essa
busca pelo "topo" da existéncia, pelo significado que nos
impulsiona a seguir em frente, mesmo quando o caminho é arduo e
incerto.



Conceitos Fundamentais da Logoterapia:
Sentido, Liberdade e Responsabilidade

A Logoterapia de Viktor Frankl é construida sobre pilares conceituais que se entrelacam para formar uma visao
profunda da existéncia humana. Além da ja mencionada vontade de sentido, outros conceitos sao cruciais para
compreender essa abordagem. Um deles é a , que afirma que, mesmo diante de
determinismos bioldgicos, psicoldgicos e sociais, o ser humano possui a capacidade de escolher sua atitude frente
as circunstancias.

Responsabilidade

Liberdade da Vontade N&o somos apenas livres para

. . escolher, mas somos
Mesmo diante de determinismos o
. S . responsaveis pelas escolhas que
bioldgicos, psicoldgicos e sociais, o
) fazemos e pelas consequéncias
0 ser humano possui a i i
. delas. A Logoterapia enfatiza que
capacidade de escolher sua ) )
a vida nos questiona, e nossa

atitude frente as circunstancias. X ] ]
ar resposta a esse questionamento é
W a nossa responsabilidade.
Dimensao Noologica
Triade Trégica Refere-se a dimensao
@ especificamente humana, onde

A Logoterapia aborda o

sofrimento, a culpa e a morte Q residem a busca de sentido, os

- A valores, a espiritualidade e a
Frankl nao nega a existéncia ,
capacidade de

dessas realidades, mas o
autotranscendéncia. Essa

argumenta que, mesmo diante . .. _—
dimensao € o que nos distingue
delas, o ser humano pode

] dos animais e nos permite ir além
encontrar um sentido.

de nossos instintos e
condicionamentos.

A metafora do juiz ilustra bem a relacao entre liberdade e responsabilidade: um juiz ndo apenas tem a liberdade de
proferir uma sentenca, mas a responsabilidade de fazé-lo de forma justa e consciente. Da mesma forma, somos
responsaveis por nossas escolhas e pela busca de sentido em nossa existéncia.

Na dimensao nooldgica, encontramos a capacidade de desafiar o sofrimento e de encontrar propdsito. O
sofrimento pode ser transformado em realizacao se a atitude em relacao a ele for de coragem; a culpa pode levar a
mudanca e ao crescimento; e a finitude da vida nos impulsiona a aproveitar cada momento e a realizar nosso
potencial.



Técnicas e Aplicacoes da Logoterapia

A Logoterapia, embora nao seja uma abordagem baseada em técnicas rigidas, utiliza algumas estratégias

especificas que visam ajudar o cliente a descobrir e realizar seu sentido de vida. Essas "técnicas" sdao mais como

convites para uma mudanca de perspectiva e atitude, sempre focadas na dimensao noologica do ser humano.

Derreflexao

Ela é utilizada quando o cliente esta
excessivamente focado em si mesmo, em seus
sintomas ou em seus problemas, o que pode
agravar a situacao. A derreflexao consiste em
ajudar o cliente a desviar o foco de si mesmo e de
sua neurose, direcionando sua atencao para algo
ou alguém fora de si, para um proposito ou para um
sentido. Por exemplo, um cliente com insénia que
se preocupa excessivamente em dormir pode ser
instruido a focar em algo externo, como um projeto
ou uma causa, em vez de sua dificuldade para
dormir.

Aplicacoes em Crises Existenciais

A Logoterapia € amplamente aplicada em situacoes de

crises existenciais, como luto, perda de emprego,
doencas terminais ou transicoes de vida, onde o
individuo se confronta com a falta de sentido. Ela
também é relevante para o tratamento de depressao,
ansiedade e vicios, ao ajudar o cliente a encontrar um

proposito maior que o motive a superar seus desafios.

A busca de sentido é uma necessidade humana
universal, tornando a Logoterapia aplicavel a uma
vasta gama de pessoas e situacoes.

(G Exemplo de Aplicacao da Derreflexao

Esta é aplicada em casos de fobias ou
comportamentos compulsivos. O terapeuta
encoraja o cliente a desejar ou a tentar fazer
exatamente aquilo que ele mais teme ou que tenta
evitar. Por exemplo, uma pessoa com fobia social
que teme suar em publico pode ser encorajada a
"tentar suar o maximo possivel". Ao fazer isso, o
cliente quebra o ciclo vicioso da ansiedade
antecipatoria e percebe que tem mais controle do
que imaginava, muitas vezes diminuindo o sintoma.

Uma mulher de 45 anos procura terapia com queixas de insdnia crénica. Ela relata que fica horas na

cama tentando dormir, cada vez mais ansiosa com o fato de ndo conseguir pegar no sono, 0 que piora
ainda mais a situacao. O terapeuta, utilizando a derreflexao, sugere que, em vez de tentar dormir, ela use
esse tempo para ler um livro inspirador ou para planejar um projeto social que sempre quis realizar. Ao

desviar o foco da insbnia e direciona-lo para algo significativo, a ansiedade diminui e, paradoxalmente, o

sono muitas vezes melhora.



A Logoterapia e os Desafios da Modernidade

A Logoterapia de Viktor Frankl, desenvolvida a partir de uma experiéncia extrema de sofrimento, ressoa de forma
surpreendente com os desafios da sociedade moderna. Em um mundo cada vez mais conectado, mas
paradoxalmente mais isolado, onde a busca por prazer imediato e 0 consumo muitas vezes mascaram um
profundo vazio, a mensagem de Frankl sobre a busca de sentido se torna mais urgente do que nunca.

42 %

Vazio Existencial

Percentual de adultos que relatam
sentir que suas vidas carecem de
proposito ou significado claro

78%

Busca por Sentido

Pessoas que afirmam que ter um
proposito claro na vida contribui
significativamente para seu bem-

3X

Resiliéncia
Individuos com forte senso de
proposito demonstram maior

capacidade de recuperacao apos
estar eventos traumaticos

A sociedade contemporanea, com sua superabundancia de informacdes e opcdes, pode levar ao que Frankl
chamou de "neurose de massa", caracterizada por tédio, apatia e uma sensacao de falta de propdsito. Jovens e
adultos, muitas vezes, se veem perdidos em meio a tantas possibilidades, sem um norte claro. A Logoterapia
oferece um antidoto para esse vazio existencial, convidando o individuo a olhar para dentro e para fora, em busca
de valores e propositos que deem significado a sua vida.

A relevancia da Logoterapia para a saude mental e 0 bem-estar é inegavel. Ela ndo apenas ajuda a lidar com o
sofrimento, mas também a preveni-lo, ao fortalecer a resiliéncia e a capacidade de encontrar sentido mesmo nas
adversidades. Em um cenario onde transtornos como depressao e ansiedade sao cada vez mais prevalentes, a
Logoterapia oferece uma perspectiva de esperanca e de empoderamento, lembrando que somos capazes de
transcender nossas circunstancias.

Conectando com as tendéncias atuais, a Logoterapia pode ser integrada a abordagens que valorizam a
espiritualidade e o proposito de vida, sem necessariamente ter um viés religioso. Ela também dialoga com a
psicologia positiva, ao focar nas for¢cas e no potencial humano. Em um mundo que busca cada vez mais a
felicidade, Frankl nos lembra que a felicidade ndo € um fim em si mesma, mas uma consequéncia da busca e da
realizacao de um sentido.



Abordagens Humanista-Existenciais: Pontos
de Convergéencia e Divergéencia

As abordagens de Carl Rogers (PCP), Fritz Perls (Gestalt-Terapia) e Viktor Frankl (Logoterapia) sao pilares da

psicologia humanista-existencial, compartilhando uma visao comum sobre a dignidade e o potencial humano. No

entanto, cada uma delas possui suas particularidades e énfases, que as tornam unicas e complementares.
Compreender essas nuances é fundamental para o profissional da psicologia.

Todas elas convergem na crenca de que o0 ser humano é um ser livre, responsavel e capaz de autorrealizacao.

Valorizam a experiéncia subjetiva, a relacao terapéutica e a importancia de um ambiente de aceitacao. No entanto,

suas abordagens para alcancar esses objetivos diferem. Rogers foca na relacao e nas condicdes facilitadoras;

Perls, na experiéncia presente e nha awareness; e Frankl, na busca e descoberta de sentido.

Para ilustrar essas distincdes de forma concisa, podemos observar o seguinte quadro comparativo:

Conceito Principal

Foco Primario

Papel do Terapeuta

Mecanismo de
Mudanca

Exemplo de Aplicacao

Carl Rogers (PCP)

Relagcao Terapéutica

Facilitador, Espelho

CondicoOes Facilitadoras
(Empatia, Aceitacao,
Congruéncia)

Aconselhamento,
Desenvolvimento
Pessoal

Fritz Perls (Gestalt-
Terapia)

Experiéncia no Aqui-e-
Agora

Ativo, Propositor de
Experimentos

Awareness e Integracao
de Gestalts

Conflitos Interpessoais,
Ansiedade

Viktor Frankl
(Logoterapia)

Busca de Sentido na
Vida

Orientador na Busca de
Sentido

Descoberta e
Realizacao de Sentido

Crises Existenciais,
Luto, Vazio Existencial

E importante notar que, embora as Praticas Baseadas em Evidéncias (PBE) muitas vezes se concentrem em

terapias manualizadas, a pesquisa tem demonstrado que os fatores comuns a todas as terapias eficazes — como a
alianca terapéutica, a empatia e a expectativa de melhora — sdo centrais nas abordagens humanista-existenciais.

Elas contribuem significativamente para a compreensao de como a relacao e a experiéncia subjetiva sao cruciais

para o processo de cura e crescimento.



Etica, Diversidade e Tecnologia nas
Abordagens Humanista-Existenciais

A Abordagem Humanista-Existencial, por sua propria natureza, é profundamente ética e inclusiva. Ao colocar o ser
humano no centro, com sua singularidade e potencial, ela promove uma postura de respeito irrestrito a dignidade
de cada individuo. Isso se traduz em uma pratica clinica que valoriza a autonomia do cliente, a nao-diretividade (na
PCP) e a responsabilidade pessoal, sempre em conformidade com os cédigos de ética profissionais.

Diversidade

No que tange a diversidade, as abordagens
humanista-existenciais sao intrinsecamente
sensiveis. Elas nao impdem normas ou valores
externos, mas buscam compreender a experiéncia
do cliente a partir de sua propria perspectiva
cultural, social e individual. Isso significa que
questdes de género, sexualidade, etnia, religiao e
classe social sao abordadas com abertura e
aceitacao, reconhecendo que a busca por sentido e
a autorrealizacao se manifestam de maneiras
diversas em diferentes contextos. A aceitacao
incondicional de Rogers, por exemplo, € um pilar
fundamental para uma pratica verdadeiramente
inclusiva.

A tecnologia na psicologia, como a telepsicologia,
softwares para avaliacao e gestao de prontuarios
eletrénicos, deve ser utilizada de forma a preservar
0s principios humanista-existenciais. A
telepsicologia, por exemplo, exige que o terapeuta
redobre a atencao para manter a conexao empatica
e a presenca, mesmo a distancia, garantindo um
ambiente seguro e confidencial. O uso de
prontuarios eletronicos deve seguir rigorosos
padrdes de ética e privacidade, protegendo as
informacdes sensiveis do cliente e respeitando sua
autonomia.

Em suma, a Abordagem Humanista-Existencial oferece um arcabouco robusto para uma pratica psicologica que é
nao apenas eficaz, mas também profundamente humana, ética e adaptavel aos desafios de um mundo em
constante transformacao. Ela nos lembra que, independentemente das ferramentas e tecnologias que utilizamos, o
foco principal deve ser sempre 0 ser humano em sua totalidade, em sua busca por significado e em seu potencial
ilimitado de crescimento.

© Principios Eticos na Abordagem Humanista-Existencial

e Respeito a autonomia e a dignidade do cliente

o Valorizacao da diversidade e das diferencas individuais

e Compromisso com a autenticidade e a transparéncia na relacao terapéutica
e Protecao da confidencialidade e da privacidade

e Promocao do crescimento e da autorrealizacao



Consolidacao e Proximos Passos

Chegamos ao fim de nossa jornada pela Abordagem Humanista-Existencial, uma perspectiva que nos convida a
olhar para o ser humano com otimismo, respeito e uma profunda crenca em seu potencial. Exploramos as
contribuicdes revolucionarias de Carl Rogers e sua Psicoterapia Centrada na Pessoa, com a énfase na empatia,
aceitacao incondicional e congruéncia. Mergulhamos na Gestalt-Terapia de Fritz Perls, compreendendo o poder do
aqui-e-agora e da awareness. E nos inspiramos na Logoterapia de Viktor Frankl, que nos ensina sobre a busca de
sentido mesmo diante do sofrimento.

01 02

Em pratica Autoavaliacao

Lembre-se que a esséncia dessas abordagens reside na 1. Qual dos seguintes conceitos é central na
qualidade da relacao terapéutica e na valorizacao da Psicoterapia Centrada na Pessoa (PCP) de Carl
experiéncia subjetiva do cliente. Ao aplicar esses Rogers?

conhecimentos, procure cultivar uma escuta ativa e o a) Analise do inconsciente

empatica, um olhar sem julgamentos e uma presenca

o . ) o b) Condicionamento operante
auténtica. Incentive a autoexploracao e a busca por

o i i ) o c¢) Aceitacao incondicional
significado, sempre respeitando a autonomia e o ritmo ) ¢

de cada individuo. o d) Intengao paradoxal
2. A Gestalt-Terapia de Fritz Perls enfatiza a
importancia de qual dos seguintes elementos para a
consciéncia e o crescimento?

o a) Ainterpretacao dos sonhos

o b) O foco no aqui-e-agora e na awareness
o ) Areestruturacao cognitiva

o d) A analise transacional

3. Segundo Viktor Frankl e a Logoterapia, qual € a
principal forca motivadora do ser humano?

o a) A busca por prazer

o b) A vontade de poder

o c¢) A vontade de sentido

o d) A necessidade de seguranca

4. Um estudante universitario que busca horas
complementares e um candidato a concurso publico
que precisa de certificados para avaliacao de titulos
sao o publico-alvo desta aula. Qual das tendéncias
incorporadas é mais relevante para ambos,
considerando a necessidade de atualizacao e
reconhecimento profissional?

o a) Apenas o alinhamento com o DSM-5-TR e a
CID-1.

o b) A énfase em Praticas Baseadas em Evidéncias
(PBE).

o c) A discussao sobre telepsicologia e softwares
de gestao.

o d) Todas as opcdes anteriores sao relevantes,
pois demonstram atualizacao e aplicabilidade no
mercado de trabalho.

5. Explique brevemente como a Abordagem
Humanista-Existencial se diferencia das abordagens
psicodinamicas e comportamentais, considerando
sua visao sobre a natureza humana e o papel do
terapeuta.



Gabarito e Recursos Adicionais

Gabarito

—
.

c) Aceitacao incondicional
b) O foco no aqui-e-agora e na awareness

c) A vontade de sentido

Bow N

d) Todas as opcdes anteriores sao relevantes, pois demonstram atualizacao e aplicabilidade no mercado
de trabalho.

5. A Abordagem Humanista-Existencial difere das psicodinamicas (foco no inconsciente/passado) e
comportamentais (foco no comportamento observavel/condicionamento) ao enfatizar a liberdade, a
responsabilidade, o potencial de autorrealizacao e a busca de sentido do ser humano. O terapeuta atua
como facilitador de crescimento, criando um ambiente de aceitacao e compreensao, em vez de ser um
intérprete do inconsciente ou um modificador de comportamentos.

Proxima Aula

Na Aula 24, daremos um salto para a Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC): Fundamentos (Parte 1),
explorando uma das abordagens mais estudadas e aplicadas atualmente, com forte base em evidéncias cientificas.

Recursos Adicionais

Livros Artigos Cientificos

e "Tornar-se Pessoa" (Carl Rogers) para aprofundar e Busque por artigos sobre "eficacia da psicoterapia
na PCP humanista" em bases de dados como Scielo ou

e "Gestalt-Terapia Explicada" (Frederick Perls) para a PubMed para PBE
Gestalt

Filmes/Documentarios
e "Em Busca de Sentido" (Viktor Frankl) para a

Logoterapia e "O Poder da Empatia" (documentario) para
visualizar a aplicacao de Rogers

® NOTA IMPORTANTE: As informacdes regulatérias/legais/técnicas desta aula estdo atualizadas até 2025.
Consulte sempre fontes oficiais para verificar alteracées.



