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tempo de cerimica e metalico. Ao contririo, refletem
o simples fato de que os eventos podem ser avaliados
como bons ou maus, dependendo da perspectiva. E, &
claro, nio é nenhum absurdo que uma pessoa possa ter
mais de uma perspectiva. Nenhuma avaliagio necessita
prevalecer como no caso de um fato concreto.

(HaYES; STROSAHL; WILsON, 1999, p. 169)

Apos esta metifora, o terapeuta pode discutir os aspec-
tos avaliativos que o cliente atribui aos eventos ¢ a s1 mesmo,
e como lida com eles: como descrigdes ou como avaliacdes,

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

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

Aceitagdo

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

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

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

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

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

Os exercicios desta fase tém o intuito de praticar com
intencionahidade este modo de se relacionar com os eventos
encobertos desagradaveis — a aceita¢io. A meditagio é uma
Otima estratégia para o cliente entrar em contato com seus
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pensamentos ¢ sentimentos, apenas os percebendo e ob-
servando quando ocorrem, sem desviar a atengio e nem se
engajar neles. Seguem abaixo alguns exercicios e discussdes
sobre a aceitacdo e a linguagem:

Utilizando objetos para representar
pensamentos e sentimentos

A utilizagio de objetos que representem pensamentos
¢ sentimentos perturbadores € Gtil para exemplificar a relagio
que o cliente estabelece com eles e constatar que mesmo
evitando-0s, o cliente ainda esta em contato com eles.

O terapeuta pode escrever pensamentos e sentimentos
perturbadores em cartdes, seguri-los na maio, aproxima-los
do cliente e pedir para que ele os segure ou os afaste de acor-
do com sua vontade. O cliente provavelmente ira afasti-los
empurrando-os com sua mio. O terapeuta discute com o
cliente como € fazer este esforgo e constata que mesmo afas-
tando 0s cartdes o cliente ainda esti em contato com eles.

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

“E” em vez de "MAS”

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

contrarios, com certa naturalidade.

Referindo-se a pensamentos e sentimentos como tais

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

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

O meio do hexagono

O meio do hexigono de flexibilidade psicolégica
¢ composto pelo Contato com o Momento Presente e o Self
como Contexto. Estas duas fases sio pré-requisitos para o
trabalho das demais fases. Tanto para que o cliente con-
siga se “destundir” de seus pensamentos € sentimentos,
como para ele aceiti-los, identificar seus valores e agir de
acordo com eles, ele precisa estar presente na sessio e ter
uma perspectiva de si mesmo como um contexto em que
ocorrem Os pensamentos e sentimentos. Caso 1sto nao
aconteca naturalmente, o terapeuta deve dispor de um
tempo para alcangar estes pré-requisitos com o cliente.
As fases de Contato com 0 Momento Presente ¢ do Self como
Contexto oferecem discussio, exercicios e metaforas para
chegar a estes objetivos.

Contato com 0 momento presente

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

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

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

Self como contexto

Através da nossa capacidade humana de relacionar
estimulos arbitrariamente, nos nio s6 aprendemos a abstrair
e avaliar o mundo, mas noés aprendemos a fazer isto com nos
mesmos. A capacidade autorreflexiva gera uma concepgio
conceitual de si mesmo, isto é, nos autodefmimos como
individualidade por conceitos, adjetivos valorativos como
“sou simpatica, chata, extrovertida, desajeitada, teimosa, etc.”
Pense em todos os aspectos que o definem como tal; todos
eles sio construgdes verbais de comparacio entre estimulos,
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