Aula 28 - Desvendando as Terapias
Comportamentais Contextuais: Uma
Jornada Pela Terceira Onda da Psicologia

Ola! Seja bem-vindo(a) a Aula 28 do nosso Curso de Avaliacao e Intervencao Psicoldgica. Sabemos que a rotina
pode ser exaustiva, mas a sua dedicacao em aprofundar seus conhecimentos em psicologia € inspiradora.
Prepare-se para uma aula que nao apenas ampliara seu repertoério tedrico, mas também oferecera ferramentas
praticas para sua atuacao profissional e para a sua proépria vida.

Nesta aula, embarcaremos em uma exploracao das Terapias Comportamentais Contextuais, frequentemente
chamadas de "Terceira Onda" da terapia cognitivo-comportamental. Vocé pode estar familiarizado(a) com as
abordagens mais tradicionais, focadas na mudanca direta de pensamentos e comportamentos. Aqui, daremos um
passo além, investigando como a aceitacao, a atencao plena (mindfulness) e os valores pessoais se tornam pilares
fundamentais para o bem-estar psicoldgico.

Ao final desta jornada, vocé sera capaz de identificar os principios centrais da Terapia de Aceitacao e
Compromisso (ACT), da Terapia Comportamental Dialética (DBT) e da Terapia Focada na Compaixao (TFC).
Compreendera como essas abordagens, alinhadas com as Praticas Baseadas em Evidéncias (PBE) e os mais
recentes manuais diagnosticos como o DSM-5-TR e a CID-11, oferecem novas perspectivas para lidar com o
sofrimento humano, promovendo uma vida mais plena e significativa, mesmo diante dos desafios.

Nosso percurso comecara contextualizando o surgimento dessa "terceira onda", para entdo mergulharmos nas
particularidades de cada terapia, com exemplos praticos e discussdes sobre sua aplicacado no cenario atual da
psicologia, incluindo a telepsicologia e a importancia da ética e diversidade. Prepare-se para conectar esses novos
conceitos ao que vocé ja conhece, construindo um conhecimento soélido e aplicavel.



A Evolucao da Terapia: Por Que Uma
"Terceira Onda"?

Imagine a psicologia como um rio caudaloso, com suas correntes e afluentes que se desenvolvem ao longo do
tempo. A primeira grande corrente, ou "onda", foi o Behaviorismo, que focava ho comportamento observavel e na
aprendizagem por condicionamento. Ela nos ensinou muito sobre como 0 ambiente molda nossas a¢cdes, mas
talvez deixasse de lado a complexidade da experiéncia interna humana.

Em seguida, veio a "segunda onda", as Terapias Cognitivo-Comportamentais (TCCs) classicas. Elas adicionaram a
cognicao a equacao, reconhecendo que N0ssos pensamentos e crencas desempenham um papel crucial em como
nos sentimos e agimos. A premissa era clara: se mudarmos pensamentos disfuncionais e comportamentos
problematicos, o sofrimento diminuira. Essa abordagem trouxe avanc¢os significativos e continua sendo uma
ferramenta poderosa e validada cientificamente.

Mas, como em toda evolucao, surgiram novas perguntas. E se a tentativa de controlar ou eliminar pensamentos e
sentimentos indesejados, na verdade, os tornasse mais fortes? E se 0 objetivo nao fosse apenas "se livrar" da dor,
mas aprender a viver bem com ela, enquanto se busca uma vida com proposito? Foi a partir dessas reflexdes que a
"terceira onda" comecgou a ganhar forma, ndo como uma substituicado, mas como um aprofundamento e uma
expansao das abordagens anteriores.

Essa nova perspectiva, que floresceu a partir dos anos 1990, trouxe consigo um foco renovado em conceitos como
a aceitacao, a atencao plena (mindfulness), os valores pessoais € a relacao terapéutica. Em vez de lutar contra
a experiéncia interna, a proposta é mudar a relacdo que temos com ela. E como tentar empurrar uma porta que
esta escrita "puxe": quanto mais forca vocé faz para empurrar, mais frustrado fica, quando a solucao é
simplesmente mudar a direcao da sua acao. As terapias da terceira onda nos convidam a "puxar" em vez de
"empurrar" nossa experiéncia interna.

Terceira Onda: Terapias
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Os Pilares da Terceira Onda: Aceitacao,

Mindfulness e Valores

A "terceira onda" das terapias comportamentais contextuais ndo é um bloco monolitico, mas um conjunto de
abordagens que compartilham principios fundamentais, embora com énfases e técnicas distintas. O que as une € a

compreensao de que o sofrimento humano muitas vezes nao deriva apenas da presenca de pensamentos ou

emocdes "negativas", mas da forma como tentamos controla-los ou evita-los.

Pense na sua mente como um radio. As estacdes sao seus pensamentos e emocodes. Nas abordagens anteriores, o

foco poderia ser tentar sintonizar apenas as estacdes "boas" ou desligar o radio quando uma estacao "ruim"

aparecesse. As terapias contextuais, por outro lado, nos convidam a notar que as estacdes estao 13, a aceitar que
algumas podem ser desafiadoras, e a escolher qual estacao vocé quer realmente ouvir e qual acao vocé quer

tomar, independentemente do ruido de fundo.

Aceitacao

Um dos pilares centrais é a aceitacao. Nao se trata de
resignacao ou de gostar do que é doloroso, mas de
abrir espaco para a experiéncia interna, sem
julgamento ou tentativa de controle. E como observar
as nuvens passando no céu: vocé nao as empurra, nao
as julga, apenas as vé. Essa aceitacao radical permite
que a energia antes gasta na luta seja redirecionada
para o que realmente importa.

Outro pilar crucial é o mindfulness, ou atencao plena.
E a capacidade de prestar atencdo ao momento
presente, de forma intencional e sem julgamento. No
contexto terapéutico, o mindfulness nos ajuda a
observar nossos pensamentos e emog¢des como
eventos passageiros, e nao como verdades absolutas
ou comandos a serem seguidos. Ele nos permite criar
uma distancia saudavel de nossos processos mentais,
abrindo espaco para escolhas mais conscientes.

Finalmente, os valores pessoais sao a bussola que guia a jornada. Se a aceitacao e o mindfulness nos ajudam a
navegar pelo terreno interno, os valores nos dizem para onde estamos indo. Eles representam o que &
profundamente significativo para nés — ser um bom amigo, um profissional ético, uma pessoa corajosa. As terapias
da terceira onda incentivam o cliente a identificar esses valores e a agir de forma consistente com eles, mesmo na
presenca de desconforto. Essa busca por uma vida com proposito é o cerne da mudanca duradoura.



Terapia de Aceitacao e Compromisso (ACT):
Abracando a Vida Plena

A Terapia de Aceitacao e Compromisso (ACT), pronunciada como a palavra "act" em inglés (agir), € uma das
abordagens mais proeminentes da terceira onda. Ela se baseia na ideia de que a tentativa de controlar ou eliminar o
sofrimento psicoldgico pode, paradoxalmente, aumenta-lo. Em vez de focar na reducao de sintomas, a ACT busca
aumentar a flexibilidade psicoldgica, permitindo que o individuo viva uma vida rica e significativa, mesmo na
presenca de dor e desafios.

Imagine que vocé esta preso em um poco. A primeira reacao natural é tentar sair a todo custo, lutar contra as
paredes, gritar por ajuda. A ACT sugere que, as vezes, essa luta incessante pode nos exaurir € nos manter
ainda mais presos. Em vez disso, ela nos convida a notar o po¢o, aceitar que estamos nele por agora, e entao,
com essa clareza, buscar uma escada ou uma corda, ou até mesmo encontrar um novo caminho a partir de
onde estamos. A aceitacao nao é gostar do poco, mas reconhecer a realidade da situacao para poder agir de
forma eficaz.

A ACT propde um modelo de seis processos interligados, que formam o que é conhecido como o "Hexaflex" da
flexibilidade psicologica. Esses processos nao sao etapas lineares, mas habilidades que se desenvolvem e se
reforcam mutuamente. Eles sdo: Aceitacao, Defusao Cognitiva, Contato com o Momento Presente (Mindfulness),
Self como Contexto, Valores e Acao Comprometida.

A relevancia da ACT no cenario atual é inegavel, sendo uma das abordagens com maior volume de pesquisa em
Praticas Baseadas em Evidéncias (PBE). Ela tem se mostrado eficaz para uma vasta gama de condicdes, desde
transtornos de ansiedade e depressao, conforme categorizados no DSM-5-TR e CID-11, até dor crbnica, estresse e
problemas de relacionamento. Sua natureza transdiagndstica a torna uma ferramenta valiosa para psicologos que
buscam uma abordagem mais holistica e funcional.

Aceitacdo Defusao Cognitiva

. o Ver pensamentos como eventos
Abrir espaco para experiéncias L
o . mentais, nao como verdades
dificeis sem tentar controla-las

absolutas
= D
Acao Comprometida Contato com o Momento
Agir de acordo com os valores, 03 @ Presente
= :
mesmo nha presenca de Estar plenamente consciente da
desconforto experiéncia atual

Self como Contexto
Valores

Perceber-se como o observador das

Identificar o que é verdadeiramente o N
experiéncias, nao como as

importante e significativo A .
experiéncias em si



Os Pilares da ACT em Detalhe: Aceitacao e

Mindfulness

Vamos aprofundar nos primeiros dois pilares da ACT: a Aceitacao e o Contato com o Momento Presente

(Mindfulness). Eles sao a base para desarmar a luta contra a experiéncia interna e abrir caminho para a

flexibilidade.

Aceitacao

A Aceitacao, na ACT, nao é sinbnimo de resignacao
passiva ou de aprovacao do que é doloroso. Pelo
contrario, € uma postura ativa de abrir-se e permitir
que pensamentos, sentimentos e sensacoes fisicas
indesejadas existam, sem tentar controla-los, evita-los
ou julga-los. E como ter um convidado indesejado em
casa: vocé pode tentar expulsa-lo, o que geralmente
gera mais conflito, ou pode simplesmente reconhecer
sua presenca, sem dar-lhe mais atencao do que o
necessario, e continuar com suas atividades. A
aceitacao libera a energia que seria gasta na luta,
permitindo que vocé a direcione para o que realmente
importa.

Por exemplo, imagine um estudante universitario que
sente uma ansiedade intensa antes de uma prova
importante. A abordagem tradicional poderia focar em
"reestruturar" o pensamento "Vou reprovar" para
"Posso me sair bem". Na ACT, o foco seria em aceitar
a sensacao de ansiedade e o pensamento "Vou
reprovar" como eventos mentais passageiros, sem se
fundir a eles ou tentar elimina-los. O estudante
aprenderia a notar a ansiedade, respirar através dela, e
entdao, mesmo com ela presente, direcionar sua
atencao para a revisao do conteudo, que é a acao
alinhada com seu valor de ser um bom aluno.

O Contato com o Momento Presente (Mindfulness) é

a capacidade de prestar atencao, de forma intencional
e sem julgamento, a experiéncia que se desenrola
momento a momento. E estar plenamente engajado
com o "aqui e agora", seja observando a respiracao,
0S sons ao redor, ou 0s proprios pensamentos e
emocdes. O mindfulness na ACT nao € apenas uma
técnica de relaxamento, mas uma habilidade para
observar a mente de forma desapegada.

Pense em um observador de transito em uma ponte
movimentada. Ele vé os carros passarem (seus
pensamentos e emocdes) sem tentar para-los, muda-
los ou segui-los. Ele apenas os observa. Essa pratica
nos ajuda a perceber que somos mais do que Nnossos
pensamentos e sentimentos; somos o "observador"
deles. Essa distincao é crucial para a defusao
cognitiva, que veremos a seguir.



Os Pilares da ACT em Detalhe: Defusao
Cognitiva e Self como Contexto

Continuando nossa exploracao dos pilares da ACT, chegamos a Defusao Cognitiva e ao Self como Contexto.
Essas habilidades nos ajudam a mudar a forma como nos relacionamos com nossos pensamentos, em vez de

tentar muda-los diretamente.

Defusao Cognitiva

A Defusao Cognitiva € a habilidade de ver os
pensamentos como 0 que eles sao — apenas
palavras, imagens ou sons ha mente —em vez de
verdades absolutas, fatos ou comandos. Muitas
vezes, estamos "fundidos" com nossos
pensamentos, o que significa que os tratamos
como se fossem a proépria realidade. Se pensamos
"Eu sou um fracasso", agimos como se essa fosse
uma verdade inquestionavel sobre nos. A defusao
nos ajuda a "desgrudar" dos pensamentos.

Uma analogia util para a defusao é imaginar seus
pensamentos como folhas flutuando em um rio. Em
vez de pular no rio e tentar segurar ou parar cada
folha, vocé simplesmente as observa passando.
Ou, imagine que seus pensamentos sd0 como um
programa de radio que toca no fundo. Vocé pode
notar a musica, mas nao precisa dancar ou cantar
junto se nao quiser. A defusao nos permite dizer:
"Estou tendo o pensamento de que sou um
fracasso" em vez de "Eu sou um fracasso". Essa
pequena mudanca de linguagem ja cria um espaco
crucial entre vocé e seu pensamento, permitindo
que vocé escolha como agir, independentemente
do que sua mente esta dizendo.

Self como Contexto

O Self como Contexto (ou Self Observador) é a
compreensao de que existe uma parte de vocé que
é constante, imutavel e que observa todas as suas
experiéncias — pensamentos, sentimentos,
sensacdes, memorias. E o "lugar" de onde vocé
observa o fluxo da sua vida, sem ser definido por
ele. Seus pensamentos e sentimentos vém e vao,
mas o "eu" que 0s observa permanece.

Pense no céu. As nuvens (seus pensamentos e
sentimentos) vém e vao, algumas escuras, outras
claras, mas o ceu em si permanece, vasto e
inalterado, servindo como pano de fundo para
todas as mudancas. O Self como Contexto é esse
céu. Essa perspectiva oferece um senso de
estabilidade e continuidade, mesmo quando a vida
interna é turbulenta. Ela nos ajuda a perceber que,
mesmo que estejamos sentindo dor ou tendo
pensamentos dificeis, ainda hd um "eu" capaz de
observar e escolher, nao sendo completamente
dominado por essas experiéncias.



Os Pilares da ACT em Detalhe: Valores e

Acao Comprometida

Chegamos aos pilares que dao direcao e proposito a vida na ACT: os Valores e a Acao Comprometida. Enquanto

os pilares anteriores nos ajudam a lidar com o sofrimento, estes nos guiam para uma vida que vale a pena ser

vivida.

Valores

Os Valores na ACT sao direcdes de vida escolhidas
livremente, qualidades de acao desejadas e continuas.
Eles nao sao metas que podem ser alcancadas e
riscadas da lista (como "comprar um carro"), mas sim
principios que guiam nossas escolhas e
comportamentos ao longo da vida (como "ser uma
pessoa generosa"). Ser generoso é um valor que vocé
pode praticar em inumeras situacdes, e nunca ha um
ponto final onde vocé "se torna" completamente
generoso e para de agir assim.

Imagine seus valores como uma bussola. Ela nao te
leva a um destino especifico, mas te aponta uma
direcao (Norte, Sul, Leste, Oeste). Se seu valor é "ser
um bom amigo", essa bussola te guiara a ligar para um
amigo em necessidade, a ouvir atentamente, a
oferecer apoio. Mesmo que vocé sinta ansiedade ao
fazer isso, o valor te impulsiona. Identificar esses
valores € um passo crucial na ACT, pois eles fornecem
a motivacao intrinseca para a mudanca de
comportamento.

Acao Comprometida

A Acao Comprometida € o passo final e mais ativo do
Hexaflex. Uma vez que os valores sao identificados, a
Acao Comprometida envolve tomar medidas concretas
e eficazes que estejam alinhadas com esses valores,
mesmo na presenca de pensamentos e sentimentos
dificeis. Nao basta saber o que é importante; € preciso
agir de acordo.

Por exemplo, se um estudante universitario valoriza a
"exceléncia académica", a acdao comprometida pode
ser dedicar-se aos estudos por duas horas por dia,
mesmo que sinta tédio, procrastinacao ou ansiedade.
A ACT nao promete que a acao sera facil ou livre de
desconforto, mas que ela sera significativa e levara a
uma vida mais rica. E como remar um barco: vocé
escolhe a direcao (seus valores) e rema (acao
comprometida), mesmo que o mar esteja agitado (seus
pensamentos e sentimentos dificeis). A flexibilidade
psicoldgica permite que vocé continue remando,
mesmo com as ondas.



ACT na Pratica: Um Exemplo Integrado

Para solidificar a compreensao da ACT, vamos considerar um exemplo pratico que integra todos os seus pilares.

Situacao:

Ana, uma jovem profissional, sente-se constantemente sobrecarregada e ansiosa com as demandas do trabalho.
Ela tem pensamentos como "Nao sou boa o suficiente", "Vou falhar" e sente um aperto no peito e insénia. Sua

tendéncia é evitar novas responsabilidades e procrastinar, o que s6é aumenta sua ansiedade.

Aplicacao da ACT:

Contexto/Problema

Ana esta presa em um ciclo de
evitacao e autocritica, o que a
impede de avancar em sua

carreira e de se sentir realizada.

A luta contra a ansiedade e os
pensamentos negativos a
consome.

Exploracao/Compreensa
o

O terapeuta de ACT ajudaria Ana
a perceber que sua luta contra a
ansiedade é como tentar
empurrar uma bola para baixo
d'agua: quanto mais forca ela
faz, mais a bola resiste e volta
com intensidade. A proposta é
mudar a relacao com essa
ansiedade.

Desenvolvimento
Conceitual e Aplicacao

Através dos seis processos do
Hexaflex, Ana aprendera a
aceitar sua ansiedade,
desfundir-se de seus
pensamentos negativos, praticar
mindfulness, conectar-se com
seu self observador, identificar
seus valores e comprometer-se
com acoes alinhadas a esses
valores.

Aceitacao

Ana é incentivada a notar a ansiedade e os
pensamentos de "falha" sem julgamento,
permitindo que existam. "Ok, estou sentindo

ansiedade e tendo o pensamento de que vou falhar.

Isso é desconfortavel, mas posso abrir espaco para
isso."

Defusao Cognitiva

O terapeuta a ajuda a "desgrudar" dos

pensamentos. Em vez de "Eu sou um fracasso", ela
aprende a dizer "Estou tendo o pensamento de que
sou um fracasso". Isso cria uma distancia e reduz o

poder do pensamento.

Valores

Juntos, eles exploram o que realmente importa

para Ana em sua carreira e vida. Ela identifica

valores como "ser competente", "contribuir”,
"crescer profissionalmente" e "ter bem-estar".

Mindfulness

Ela pratica exercicios de atencao plena para
observar suas sensacoes fisicas e pensamentos
como eventos passageiros, sem se apegar a eles.
"Estou notando um aperto no peito e a mente
acelerada. Apenas observo."

Self como Contexto

Ana é guiada a perceber que ela é a observadora
de seus pensamentos e sentimentos, nao os
proprios pensamentos e sentimentos. "Apesar de
toda essa turbuléncia, hd uma parte de mim que
esta aqui, observando tudo isso."

Acao Comprometida

Com base nesses valores, Ana define pequenas
acoes que pode tomar, mesmo com a ansiedade
presente. Por exemplo, em vez de procrastinar, ela
se compromete a dedicar 30 minutos a uma tarefa
desafiadora, focando na acao alinhada ao valor de
"ser competente"”, e nao na eliminacao da
ansiedade. Ela pode usar a telepsicologia para
sessdes de acompanhamento, o que facilita a
continuidade do tratamento.

Conexao com Aplicacao Real/Profissional: A ACT oferece aos psicologos uma estrutura robusta para trabalhar

com clientes que se sentem "presos" em padrbes de evitacao e controle. Ao invés de focar na eliminacao de

sintomas (que muitas vezes é ineficaz a longo prazo), a ACT capacita o cliente a viver uma vida mais rica e

significativa, mesmo com a presenca de sofrimento. E uma abordagem que se alinha perfeitamente com a busca

por Praticas Baseadas em Evidéncias e uma visao mais funcional da saude mental, como preconizado pelo DSM-5-
TR e CID-11, que reconhecem a complexidade dos transtornos e a necessidade de abordagens que vao além da

mera remissao sintomatica.



ACT: Sintese e Diferenciais

A Terapia de Aceitacao e Compromisso (ACT) representa uma mudanca de paradigma importante na psicoterapia.
Ela nos convida a questionar a premissa de que a felicidade reside na auséncia de dor e nos encoraja a abracar a
totalidade da experiéncia humana, direcionando nossa energia para o que realmente importa.

Para consolidar o entendimento, vejamos um breve quadro comparativo que destaca alguns aspectos da ACT em
relacao a abordagens mais tradicionais da TCC, lembrando que a ACT nao é uma substituicdo, mas uma evolucao e

expansao.

Caracteristica Principal

Foco Primario

Relacao com
Pensamentos/Emocoes

Objetivo Final

Estratégias Chave

TCC Tradicional (22 Onda)

Reducao de sintomas; Mudanca
de pensamentos disfuncionais.

Desafiar, reestruturar, eliminar
pensamentos negativos.

Alivio do sofrimento; Remissao de
sintomas.

Reestruturacao cognitiva,
exposicao, habilidades de
enfrentamento.

Terapia de Aceitacao e
Compromisso (ACT)

Aumento da flexibilidade
psicoldgica; Viver de acordo com
valores.

Aceitar, observar, desfundir;
Mudar a relacao com a
experiéncia interna.

Vida plena e significativa, mesmo
com sofrimento; Acao valorizada.

Aceitacao, mindfulness, defusao,
valores, acao comprometida.

A ACT, com sua énfase na aceitacao e na acao valorizada, oferece uma perspectiva poderosa para lidar com o

sofrimento humano. Ela nos lembra que a vida nao é sobre evitar a tempestade, mas sobre aprender a dancar na

chuva. Essa abordagem se integra bem com as discussdes sobre ética e diversidade, pois reconhece a validade
da experiéncia individual e a importancia de construir uma vida significativa a partir da perspectiva unica de cada

pessoa, sem impor um ideal de "normalidade" ou "felicidade" livre de dor.



Terapia Comportamental Dialética (DBT):
Equilibrando Aceitacao e Mudanca

Se a ACT nos ensina a dancar na chuva, a Terapia Comportamental Dialética (DBT) nos oferece um guarda-chuva
robusto e um mapa detalhado para navegar pelas tempestades mais intensas. Desenvolvida por Marsha Linehan na
década de 1980, a DBT surgiu da necessidade de tratar pacientes com Transtorno da Personalidade Borderline
(TPB), que frequentemente apresentavam alta impulsividade, desregulacao emocional severa e comportamentos
autodestrutivos, e que nao respondiam bem as terapias tradicionais.

Linehan percebeu que esses pacientes, embora precisassem de mudanca, também necessitavam de uma profunda
validacao e aceitacao de sua dor e de suas experiéncias. Foi a partir dessa "dialética" — a tensao e o equilibrio
entre aceitacao e mudanca — que a DBT foi concebida. A dialética € a ideia de que duas coisas aparentemente
opostas podem ser verdadeiras ao mesmo tempo e que a sintese delas leva a um novo entendimento. No caso da
DBT, é a aceitacao radical do paciente como ele €, combinada com o esforco incansavel para ajuda-lo a mudar
comportamentos que prejudicam sua vida.

Imagine uma balanca. De um lado, esta a aceitacao: "Eu entendo que vocé esta sofrendo imensamente, e sua
dor é valida." Do outro, esta a mudanca: "E, ao mesmo tempo, precisamos encontrar maneiras de lidar com essa
dor de forma mais eficaz para que sua vida melhore." A DBT nao escolhe um lado; ela busca o equilibrio
dinamico entre eles, reconhecendo que ambos sao essenciais para o progresso terapéutico.

A DBT é uma terapia abrangente e estruturada, que geralmente inclui terapia individual, treinamento de habilidades
em grupo, coaching telefénico e uma equipe de consulta para os terapeutas. Sua eficacia € amplamente
comprovada por Praticas Baseadas em Evidéncias (PBE) e € uma das abordagens mais recomendadas para o
tratamento de TPB, conforme diretrizes do DSM-5-TR e CID-11, além de ser adaptada para outros quadros como
transtornos alimentares, abuso de substancias e depressao cronica.

Terapia Individual Treinamento de Habilidades em Grupo
Sessdes semanais focadas na aplicacao das SessOes estruturadas para aprender e praticar
habilidades e na resolucao de problemas habilidades especificas em quatro modulos
especificos do cliente. principais.

Coaching Telefénico Equipe de Consulta

Suporte entre sessdes para ajudar o cliente a Reunides regulares entre terapeutas para suporte,
aplicar as habilidades em situacdes de crise real. supervisao e manutencao da integridade do

tratamento.



Os Modulos de Habilidades da DBT:
Ferramentas para a Vida

A DBT é conhecida por seu robusto treinamento de habilidades, que capacita os individuos a gerenciar suas
emocgodes, pensamentos e comportamentos de forma mais eficaz. Esses modulos sdo ensinados em grupo, mas
aplicados e aprofundados na terapia individual.

Mindfulness (Atencao Plena)

Assim como na ACT, o mindfulness é a base da
DBT. Ele ensina os pacientes a observar suas
experiéncias internas e externas no momento
presente, sem julgamento. Na DBT, o mindfulness é
crucial para ajudar os pacientes a se tornarem mais
conscientes de seus estados emocionais e a hao
reagir impulsivamente a eles. E como aprender a
"surfar" a onda emocional, em vez de ser arrastado
por ela.

Tolerancia ao Mal-Estar

Este mddulo ensina os pacientes a suportar e
sobreviver a crises emocionais intensas sem piorar
a situacao (por exemplo, sem recorrer a
comportamentos autodestrutivos). As habilidades
incluem distracao, autoapaziguamento (usar os
cinco sentidos para se acalmar), melhora do
momento (encontrar significado na dor) e pensar
nas vantagens e desvantagens de agir
impulsivamente. E como ter um kit de primeiros
SOCOrros para emergéncias emocionais, permitindo
que a pessoa passe pela tempestade sem causar
mais danos.

Regulacao Emocional

Este modulo foca em entender as emocoes, reduzir
a vulnerabilidade a emocdes negativas e mudar
emocoes indesejadas. Os pacientes aprendem a
identificar suas emocodes, a reconhecer os gatilhos
e a usar estratégias para diminuir a intensidade e a
duracao de emocoes avassaladoras. Por exemplo,
eles aprendem a identificar o que os deixa
vulneraveis (falta de sono, fome, estresse) e a agir
preventivamente, ou a usar técnicas como a
"verificacao dos fatos" para desafiar pensamentos
que intensificam a emocao.

Efetividade Interpessoal

Este médulo foca em como se relacionar de forma
mais eficaz com os outros, mantendo o respeito por
si mesmo e pelos outros. Os pacientes aprendem a
pedir o que precisam, a dizer "nao" de forma
assertiva, a resolver conflitos e a construir
relacionamentos saudaveis. E como aprender a
dancar com um parceiro, onde vocé precisa se
mover em sincronia, mas também manter seu
proprio espaco e ritmo.

A DBT, com sua estrutura e foco em habilidades, é um exemplo claro de como a psicologia moderna busca
oferecer ferramentas concretas para o manejo do sofrimento, sempre com uma base ética sélida, considerando a
diversidade das experiéncias humanas e a complexidade dos quadros clinicos.



DBT na Pratica: Um Exemplo Integrado

Para ilustrar a aplicacao da DBT, vamos considerar o caso de um paciente que luta com desregulacao emocional e
dificuldades interpessoais.

Situacao:

Joao, um jovem adulto, frequentemente se sente sobrecarregado por emoc¢des intensas, como raiva e tristeza, que
o levam a discussoes explosivas com sua familia e amigos. Ele tem dificuldade em expressar suas necessidades de
forma calma e muitas vezes se sente incompreendido, o que intensifica seu isolamento.

Aplicacao da DBT:

Contexto/Problema: Joao esta preso em um ciclo de
desregulacao emocional e conflitos interpessoais, 0
que prejudica seus relacionamentos e sua qualidade
de vida. Ele precisa de ferramentas para gerenciar
suas emocoes e se comunicar de forma mais eficaz.

Exploracao/Compreensao (com analogia): O
terapeuta de DBT explicaria a Joao que suas emocdes
sao como um termostato muito sensivel: pequenas
mudancas de temperatura (eventos externos) causam
grandes oscilacdes (reacdes emocionais intensas). A
DBT o ajudara a calibrar esse termostato e a aprender
a "esfriar" antes de "explodir".

Desenvolvimento Conceitual e Aplicacao:

Mindfulness

Joao aprende a observar suas emocdes no
momento em que surgem, sem reagir
imediatamente. Ele pratica a "observacao sem
julgamento" de sua raiva, notando as sensacoes
fisicas e 0s pensamentos que a acompanham.

Tolerancia ao Mal-Estar

Quando a raiva & avassaladora, Joao usa
habilidades para tolerar a emocao sem agir
impulsivamente. Por exemplo, ele se distrai com
uma atividade que gosta ou usa a
autoapaziguamento, ouvindo musica relaxante ou
tomando um banho quente.

Regulacao Emocional

Ele identifica os gatilhos para sua raiva (criticas,
sentir-se desrespeitado) e aprende estratégias para
reduzir sua vulnerabilidade, como garantir sono
adequado e alimentacao regular. Ele também
pratica técnicas para diminuir a intensidade da
raiva, como a "temperatura fria" (colocar o rosto em
agua gelada para ativar o sistema parassimpatico).

Efetividade Interpessoal

Joao aprende a usar a habilidade "DEAR MAN"
(Descrever, Expressar, Assertivar, Reforcar, Manter-
se atento, Aparentar confianca, Negociar) para
pedir o que precisa ou dizer "nao" de forma
assertiva. Em vez de gritar, ele pratica expressar
sua frustracao calmamente: "Quando vocé faz X, eu
me sinto Y, e eu gostaria que vocé fizesse Z."

Conexao com Aplicacao Real/Profissional: A DBT € uma abordagem intensiva e altamente estruturada, ideal para
psicélogos que trabalham com clientes que apresentam dificuldades significativas na regulacao emocional € no
comportamento impulsivo, muitas vezes associados a diagnosticos complexos do DSM-5-TR e CID-11. A inclusao
do coaching telefénico e da equipe de consulta reflete a necessidade de um suporte continuo e de uma
abordagem colaborativa. Além disso, a DBT é intrinsecamente alinhada com a ética e diversidade, pois a validacao
€ um componente central, reconhecendo a experiéncia do cliente como legitima, independentemente de seu
contexto cultural ou social. A telepsicologia tem expandido o acesso a DBT, permitindo que mais pessoas se
beneficiem de seus modulos de habilidades, mesmo a distancia.



DBT: Sintese e Diferenciais

A Terapia Comportamental Dialética (DBT) € uma abordagem poderosa que integra estratégias de aceitacao e
mudanca, oferecendo um caminho para individuos que lutam com desregulacao emocional severa e
comportamentos impulsivos. Sua estrutura multifacetada e o foco no desenvolvimento de habilidades a tornam
uma ferramenta essencial no arsenal do psicélogo contemporaneo.

Para reforcar a compreensao, observe o quadro comparativo que destaca os principais modulos de habilidades da
DBT.

Modulo de Habilidade Objetivo Principal Exemplo de Aplicacao
Mindfulness Consciéncia do momento Observar a respiracao durante
presente, sem julgamento. um ataque de panico, sem tentar
controla-lo.
Regulacao Emocional Entender e gerenciar emocgodes |dentificar gatilhos de raiva e usar
intensas. técnicas para diminuir a

intensidade da emocao.

Tolerancia ao Mal-Estar Suportar crises emocionais sem Usar distracao ou
piorar a situacao. autoapaziguamento durante um
impulso de automutilacao.

Efetividade Interpessoal Melhorar a comunicacao e os Pedir um favor a um amigo de
relacionamentos. forma assertiva, mantendo o
respeito mutuo.

A DBT nao é apenas um conjunto de técnicas; € uma filosofia que abraca a complexidade da experiéncia humana,
reconhecendo que a mudanca é possivel mesmo diante de desafios aparentemente intransponiveis. Sua énfase na
validacao e na construcao de habilidades a torna particularmente relevante para o trabalho com populacdes
vulneraveis, reforcando os principios de ética e diversidade na pratica psicoldgica.



Terapia Focada na Compaixao (TFC):
Cultivando a Bondade Interior

Enquanto a ACT nos convida a aceitar o que € e a DBT nos ensina a equilibrar aceitacao e mudanca, a Terapia
Focada na Compaixao (TFC) nos convida a cultivar uma qualidade essencial para o bem-estar: a compaixao.
Desenvolvida por Paul Gilbert, a TFC surgiu da observacao de que muitos pacientes, mesmo com insights
cognitivos e habilidades comportamentais, continuavam a sofrer de altos niveis de autocritica, vergonha e culpa.

Gilbert, com sua formacao em psicologia evolutiva e neurociéncia, percebeu que nosso cérebro, moldado pela
evolucao, possui sistemas de regulacao emocional que podem nos tornar vulneraveis a autocritica e a ameaca. A
TFC, portanto, busca ativar e fortalecer o sistema de autoapaziguamento ou afiliacao do cérebro, que esta ligado
a seguranca, ao conforto e a conexao, tanto consigo mesmo quanto com 0s outros.

Imagine que sua mente é como um jardim. Nele, ha ervas daninhas (autocritica, vergonha) que crescem
facilmente, e flores (compaixao, bondade) que precisam ser cultivadas com cuidado. A TFC & o guia de
jardinagem que te ensina a nutrir essas flores, criando um ambiente interno mais acolhedor e seguro. Nao se
trata de ignorar as ervas daninhas, mas de fortalecer o solo para que as flores possam florescer.

A TFC é particularmente util para individuos que lutam com altos niveis de autocritica, vergonha, culpa e baixa
autoestima, frequentemente presentes em transtornos como depressao, ansiedade social, transtornos alimentares
e trauma complexo, conforme descritos no DSM-5-TR e CID-11. Ela complementa outras abordagens ao focar na
dimensao afetiva e relacional do sofrimento, promovendo uma mudanca profunda na forma como o individuo se
relaciona consigo mesmo e com 0 mundo. Sua base em neurociéncia e psicologia evolutiva a posiciona firmemente
entre as Praticas Baseadas em Evidéncias (PBE) em crescimento.

Autocritica e Vergonha

Padroes de pensamento negativos sobre si mesmo,
sentimentos de inadequacao e inferioridade que
podem levar ao isolamento e a depressao.

Compaixao e Autoaceitacao

Atitude de bondade, compreensao e cuidado para
com o proprio sofrimento, reconhecendo a
humanidade compartilhada nas dificuldades.



Os Tres Sistemas de Reqgulacao Emocional e
a Pratica da Compaixao

A TFC baseia-se ha compreensao de que 0s seres humanos possuem trés sistemas de regulacao emocional que
evoluiram para nos ajudar a sobreviver e prosperar:

Sistema de Impulso e
Busca de Recursos

Ativado pela busca de
recompensas e prazer, ele nos
motiva a alcancar metas, buscar

Sistema de Ameaca e recursos e experimentar alegria. E

Autoprotecao vital para o crescimento e a
. . ) W realizacao, mas quando
Ativado por perigos (reals ou desequilibrado, pode levar a

imaginarios), ele nos prepara .. - .
9 ) prep vicios, compulsoes e exaustao. E

ara lutar, fugir ou congelar. E . )
P U9 g 0 motor que nos impulsiona.

essencial para a sobrevivéncia, S

mas quando hiperativado, pode &
' Sistema de Afiliacao e
levar a ansiedade, raiva, medo e, Autoapaziguamento
internamente, a autocritica e a
Ativado por sentimentos de
vergonha. Pense em um alarme @

oA . seguranca, conforto, conexao e
de incéndio que dispara mesmo g G '

quando nao ha fogo. bondade. Ele nos ajuda a nos
acalmar, a nos sentir seguros e a
nos conectar com os outros. E o
sistema que nos permite sentir
compaixao, tanto por nés
mesmos quanto pelos outros. E o
abraco caloroso que acalma.

A TFC busca equilibrar esses sistemas, fortalecendo o sistema de autoapaziguamento para contrabalancar a
hiperatividade dos sistemas de ameaca e impulso. Isso é feito através do cultivo de trés fluxos de compaixao:

Compaixao por si mesmo

Desenvolver uma atitude de bondade, compreensao e
cuidado para com o proprio sofrimento e falhas.

Estender essa mesma bondade e compreensao aos
outros.

Receber compaixao dos outros

Permitir-se ser cuidado e apoiado por outras pessoas.

A pratica da compaixao envolve exercicios como a
"respiragao compassiva", a "visualizacao do lugar

seguro" e a "visualizacao da figura compassiva" (uma
figura sabia, forte e bondosa que representa a
compaixao). Essas praticas ajudam a ativar o sistema
de autoapaziguamento, promovendo um senso de
seguranca interna e reduzindo a autocritica. E como
aprender a ser seu proprio melhor amigo, oferecendo
a si mesmo 0 mesmo tipo de apoio e compreensao
que vocé daria a alguém que ama.



TFC na Pratica: Um Exemplo Integrado

Para ilustrar como a TFC pode ser aplicada, vamos considerar o caso de um individuo que sofre de autocritica
severa.

Situacao:

Maria, uma estudante universitaria, € extremamente autocritica. Apds receber uma nota abaixo do esperado em
uma prova, ela se sente um "fracasso total", "burra" e pensa que nunca sera bem-sucedida. Essa autocritica a
paralisa, levando-a a evitar estudar e a se isolar.

Aplicacao da TFC:

Contexto/Problema: Maria esta presa em um ciclo de
autocritica e vergonha, que a impede de aprender com
seus erros e de buscar apoio. Seu sistema de ameaca
esta hiperativado, e o de autoapaziguamento,
subdesenvolvido.

Exploracao/Compreensao (com analogia): O
terapeuta de TFC explicaria a Maria que sua mente
autocritica € como um "valentao interno" que, embora
possa ter a intencao de protegé-la de futuras falhas,
na verdade a esta machucando. A TFC a ajudara a
desenvolver um "treinador compassivo" interno para
contrabalancar essa voz.

Desenvolvimento Conceitual e Aplicacao:

Educacao Psicofisiologica Cultivo da Compaixao

Maria aprende sobre os trés sistemas de regulacao e Qualidades da Compaixao: Ela explora as
emocional e como sua autocritica ativa o sistema qualidades de uma mente compassiva

de ameaca, gerando mais ansiedade e vergonha. (sabedoria, forca, bondade, nao julgamento) e
Ela entende que isso € uma resposta evolutiva, nao como elas se diferenciam da autocritica.

um defeito pessoal. o Respiracdo Compassiva: Maria pratica

exercicios de respiracao focada no coracao,
imaginando que esta inalando compaixao e

exalando sofrimento, ativando o sistema de

autoapaziguamento.

e Figura Compassiva: Ela é guiada a criar uma
imagem mental de uma figura (real ou
imaginaria) que encarna a compaixao e a
bondade, e a se conectar com os sentimentos
que essa figura evoca. Quando a autocritica
surge, ela pode invocar essa figura para
oferecer apoio e compreensao.

o Carta de Compaixao: Maria escreve uma carta
a si mesma, como se fosse de um amigo
compassivo, reconhecendo sua dor e
oferecendo palavras de encorajamento e
aceitacao, em vez de julgamento.

Conexao com Aplicacao Real/Profissional: A TFC € uma abordagem valiosa para psicologos que trabalham com
clientes que apresentam altos niveis de autocritica, vergonha e culpa, muitas vezes resistentes a outras formas de
intervencao. Ela oferece uma maneira de abordar a raiz do sofrimento emocional, promovendo uma mudanca
profunda na relacao do individuo consigo mesmo. Sua énfase na bondade e na conexao se alinha com os
principios de ética e diversidade, pois promove a aceitacao incondicional e a reducao do estigma. A TFC tambéem
se beneficia da telepsicologia, com exercicios de visualizacao e mindfulness podendo ser facilmente conduzidos
online, ampliando o acesso a essa abordagem transformadora.



TFC: Sintese e Diferenciais

A Terapia Focada na Compaixao (TFC) oferece uma perspectiva unica e poderosa para o tratamento do sofrimento

psicoldgico, especialmente para aqueles que lutam com autocritica e vergonha. Ao invés de apenas gerenciar
sintomas, a TFC busca transformar a relagao do individuo consigo mesmo, cultivando uma fonte interna de

bondade e seguranca.

Para resumir os principais aspectos da TFC, observe o quadro comparativo abaixo:

Caracteristica Principal

Foco Central

Publico Alvo Principal

Base Teorica

Estratégias Chave

TFC (Terapia Focada na
Compaixao)

Cultivo da compaixao (auto e
hetero); Ativacao do sistema de
autoapaziguamento.

Autocritica severa, vergonha,

culpa, baixa autoestima, trauma.

Psicologia Evolutiva,
Neurociéncia Afetiva, Budismo.

Treinamento da mente
compassiva, visualizacoes,
exercicios de respiracao, cartas
de compaixao.

Outras Terapias da 32 Onda
(ACT/DBT)

Flexibilidade psicoldgica (ACT);
Equilibrio aceitacao/mudanca,
habilidades (DBT).

Ampla gama de transtornos
(ACT); Desregulacao emocional,
TPB (DBT).

Behaviorismo, Cognitivismo,
Contextualismo Funcional (ACT);
Dialética (DBT).

Aceitacao, defusao, valores, acao
comprometida (ACT); Habilidades
de mindfulness, regulacao
emocional, tolerdncia ao mal-
estar, efetividade interpessoal
(DBT).

A TFC complementa as outras terapias da terceira onda ao adicionar uma dimensao crucial de calor, bondade e

seguranca interna. Ela nos lembra que, em meio as nossas lutas e imperfeicdes, podemos nos tratar com a mesma

gentileza e compreensao que ofereceriamos a um amigo querido.



Terapias Contextuais: Um Olhar Integrado e
as Tendéncias Atuais

Chegamos ao ponto em que podemos ver a paisagem completa das Terapias Comportamentais Contextuais.
Embora ACT, DBT e TFC tenham suas particularidades, elas compartilham um espirito comum: o foco na
aceitacao, na atencao plena (mindfulness) e na importancia do contexto em que os pensamentos, sentimentos e
comportamentos ocorrem. Elas nos convidam a ir além da mera eliminacao de sintomas, buscando uma vida mais
rica, significativa e alinhada com nossos valores mais profundos.

y

Praticas Baseadas em
Evidéncias

A relevancia dessas abordagens
no cenario da psicologia
contemporanea é crescente. Elas
se encaixam perfeitamente na
demanda por Praticas Baseadas
em Evidéncias (PBE), com um
corpo de pesquisa robusto e em
constante expansao que valida
sua eficacia para uma ampla
gama de condicOes, desde
transtornos de ansiedade e
depressao até dor crbénica e
trauma, conforme as
classificacbées do DSM-5-TR e
CID-11. A capacidade dessas
terapias de abordar processos
transdiagnosticos — ou seja,
mecanismos psicoldgicos que
subjazem a multiplos transtornos
— as torna ferramentas poderosas
e versateis para o clinico.

O

Tecnologia na Psicologia

Além disso, a psicologia moderna
esta em constante evolugao, e as
terapias contextuais estao na
vanguarda da incorporacao de
novas tendéncias. A Tecnologia
ha Psicologia, por exemplo, tem
sido um campo fértil para a
aplicacao dessas abordagens. A
telepsicologia permitiu que
sessdes de ACT, DBT e TFC
fossem conduzidas remotamente,
ampliando o acesso a tratamentos
eficazes, especialmente em
tempos de distanciamento social
ou para populacdes em regides
com menor oferta de
profissionais. Aplicativos de
mindfulness, softwares para
gestao de prontuarios eletrénicos
e plataformas de terapia online
sao exemplos de como a
tecnologia esta sendo integrada
para otimizar a pratica e o
alcance dessas terapias.

£

Etica e Diversidade

A discussao sobre Etica e
Diversidade também é intrinseca
as terapias contextuais. A énfase
na aceitacao, na validacao da
experiéncia individual e na
construcao de uma vida
valorizada a partir da perspectiva
do cliente, independentemente de
sua cultura, género, orientacao
sexual ou identidade, ressoa
profundamente com os principios
éticos de respeito e nao
julgamento. A DBT, em particular,
com sua validacao radical, é um
exemplo claro de como a
aceitacao da experiéncia do outro
é fundamental para o processo
terapéutico, promovendo um
ambiente seguro e inclusivo.



O Futuro da Intervencao Psicologica:
Integrando e Expandindo

As Terapias Comportamentais Contextuais nao sao apenas um conjunto de técnicas; elas representam uma

mudanca de paradigma na forma como entendemos e abordamos o sofrimento humano. Elas nos convidam a ir

além da mera eliminacao de sintomas, buscando uma vida mais rica, significativa e alinhada com nossos valores

mais profundos.

Integracao de Abordagens

A beleza dessas abordagens reside em sua
capacidade de serem integradas. Um terapeuta pode
usar principios da ACT para ajudar um cliente a aceitar
pensamentos dificeis, enquanto emprega habilidades
da DBT para regular emocodes intensas e técnicas da
TFC para cultivar a autocompaixao diante da
autocritica. Essa flexibilidade e adaptabilidade sao
cruciais para a pratica clinica contemporanea, que
exige abordagens personalizadas para a complexidade
de cada individuo.

A pesquisa continua a expandir o alcance e a eficacia
dessas terapias. Novos estudos investigam sua
aplicacao em diversas populacoes e condi¢coes, bem
como a otimizacao de sua entrega, seja
presencialmente ou via telepsicologia. A integracao
de ferramentas digitais, como aplicativos de
monitoramento de humor ou plataformas interativas de
treinamento de habilidades, promete tornar essas
terapias ainda mais acessiveis e eficazes.

Além disso, a crescente conscientizacao sobre a ética e diversidade na psicologia impulsiona a adaptacao dessas

terapias para atender as necessidades de diferentes grupos culturais e sociais, garantindo que as intervencoes

sejam sensiveis e relevantes para todos. A validacao da experiéncia do cliente, um pilar fundamental da DBT, por
exemplo, é essencial para construir uma relacao terapéutica de confianca e respeito em contextos diversos.

Em suma, as Terapias Comportamentais Contextuais representam um avanco significativo na psicoterapia,

oferecendo ferramentas poderosas para psicélogos e, mais importante, para aqueles que buscam uma vida mais

plena e significativa. Elas nos lembram que a jornada do bem-estar nao é sobre evitar a dor, mas sobre aprender a

navegar por ela com sabedoria, compaixao e um senso claro de propaosito.



Consolidacao e Proximos Passos

Chegamos ao fim de nossa jornada pelas Terapias Comportamentais Contextuais. Vimos como a Terapia de

Aceitacao e Compromisso (ACT) nos convida a abracar a vida com flexibilidade psicoldgica, a Terapia
Comportamental Dialética (DBT) nos equipa com habilidades para equilibrar aceitacao e mudanca em meio a

desregulacao emocional, e a Terapia Focada na Compaixao (TFC) nos ensina a cultivar a bondade interior para

lidar com a autocritica. Todas elas, alinhadas com as Praticas Baseadas em Evidéncias, 0s manuais diagnosticos

atuais (DSM-5-TR, CID-11) e as tendéncias em telepsicologia e ética.

Em pratica:

Aceitacao da Experiéncia

Lembre-se que o sofrimento € parte da experiéncia humana; a luta contra ele pode ser mais dolorosa que a
propria dor.

Cultivo da Atencao Plena

Cultive a atencao plena para observar seus pensamentos e emoc¢oes sem julgamento.

Valores como Bussola

Identifique seus valores e use-0s como bussola para guiar suas acdes, mesmo diante do desconforto.

Desenvolvimento de Habilidades

Desenvolva habilidades para regular suas emogoes e melhorar seus relacionamentos.

Pratica da Autocompaixao

Pratique a autocompaixao, tratando-se com a mesma bondade que vocé ofereceria a um amigo.

Autoavaliacao

1. Qual dos seguintes conceitos é central na Terapia de Aceitacao e Compromisso (ACT) e se refere a capacidade

de viver uma vida rica e significativa, mesmo na presenca de dor?

(0]

(¢]

(¢]

(0]

a) Reestruturacao Cognitiva

b) Extincao de Comportamentos

c) Flexibilidade Psicologica
)

d) Catarse Emocional

2. A Terapia Comportamental Dialética (DBT) foi originalmente desenvolvida para tratar qual condicao,

caracterizada por desregulacao emocional severa e impulsividade?

(¢]

o

(¢]

(¢]

a) Transtorno de Ansiedade Generalizada

b) Transtorno Obsessivo-Compulsivo

c) Transtorno da Personalidade Borderline
)

d) Esquizofrenia

3. Na Terapia Focada na Compaixao (TFC), qual sistema de regulacao emocional € ativado e fortalecido para
contrabalancgar a autocritica e a vergonha?

(0]

(¢]

o

(¢]

a) Sistema de Ameaca e Autoprotecao

b) Sistema de Impulso e Busca de Recursos

c) Sistema de Afiliacdo e Autoapaziguamento
)

d) Sistema de Recompensa Cerebral

4. Um psicélogo que utiliza a telepsicologia para conduzir sessdes de mindfulness e defusao cognitiva, alinhando-

se com as diretrizes do DSM-5-TR, esta aplicando principios de qual terapia da terceira onda?

(¢]

o

(¢]

(¢]

a) Terapia Psicodinamica Breve

b) Terapia de Aceitacao e Compromisso (ACT)
c) Terapia Familiar Estrutural
)

d) Terapia Cognitivo-Comportamental Classica

5. Explique brevemente a importancia da "dialética" na Terapia Comportamental Dialética (DBT), relacionando-a

com 0s conceitos de aceitacao e mudanca.
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c) Flexibilidade Psicologica

)

2. c) Transtorno da Personalidade Borderline

3. c) Sistema de Afiliacao e Autoapaziguamento

4. b) Terapia de Aceitacao e Compromisso (ACT)

5. A dialética na DBT é crucial porque representa o equilibrio entre duas forcas aparentemente opostas: a
aceitacao radical do paciente como ele é (sua dor, suas experiéncias) e a necessidade de mudanca de
comportamentos disfuncionais. A DBT sustenta que ambos sao essenciais e devem ser trabalhados
simultaneamente, evitando que o paciente se sinta invalidado ou estagnado, promovendo uma sintese que leva
ao crescimento e a regulacao emocional.

Terapias Principais Processos da ACT Moédulos da DBT Sistemas na TFC

ACT, DBT e TFC formam o Aceitacao, Defusao, Mindfulness, Regulacao Sistema de Ameaca,
nucleo das terapias Mindfulness, Self como Emocional, Tolerancia ao Sistema de Impulso e

comportamentais Contexto, Valores e Acao Mal-Estar e Efetividade Sistema de Afiliacao sao
contextuais da terceira Comprometida compdem Interpessoal sao as os trés sistemas de

onda. o Hexaflex. habilidades centrais. regulagcao emocional.



Conexao com a Proxima Aula e Recursos
Adicionais
Conexao com a Proxima Aula:

Na préxima aula, Aula 29, exploraremos a Terapia Sistémica e de Casal/Familia. Veremos como a compreensao
dos sistemas relacionais complementa a visao individual das terapias contextuais, oferecendo uma perspectiva
mais ampla sobre o sofrimento e a mudanca.

Recursos Adicionais:

e Livro: "ACT Made Simple" de Russ Harris

(introducao pratica a ACT). - T——W
E' ACT IV(E Pnoo—_——__’_‘:—'
e Livro: "DBT Skills Training Manual" de Marsha M. 3 AT e oaw shew | 5

Linehan (manual completo de habilidades da DBT).

e Livro: "The Compassionate Mind" de Paul Gilbert
(fundamentos da TFC).

NOTA IMPORTANTE: As informacodes
regulatorias/legais/técnicas desta aula estao
atualizadas até 2025. Consulte sempre fontes oficiais
para verificar alteracées.

LIS TFLaN 1ny

Aula 28 1

Terapias Comportamentais Contextuais
(Terceira Onda)

e ACT: Flexibilidade Psicoldgica 2 Aula 29

 DBT: Equilibrio entre Aceitacao e Mudanca Terapia Sistémica e de Casal/Familia

e TFC: Cultivo da Compaixao e Visdo sistémica dos relacionamentos

e Padrbes de interacao familiar

e Intervencdes para sistemas relacionais



