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RESUMO

O presente estudo buscou verificar como os treinos de HS podem influenciar na vida
dos académicos; quais os resultados referentes ao repertdrio de HS apds a intervencdo; e como
as técnicas de ACT podem interagir com as intervencdes do Promove-universitarios enquanto
um tratamento combinado realizado em nove sessdes. Os resultados indicaram que a

combinacdo das técnicas pode produzir efeitos favoraveis para o0s estudantes universitarios.

Palavras chaves: Habilidades Sociais; ACT; Universitarios.

INTRODUCAO

A saida do estudante do ensino médio para o superior ¢ uma fase de conquistas,
entretanto, também é um momento de muitos desafios. De acordo com Moretto e Bolsoni-Silva
(2021), dentre as dificuldades que o0s universitarios podem enfrentar, algumas estdo
relacionadas com o déficit de repertdrios de habilidades sociais que por sua vez tem influéncia
sobre sua saude mental. O aluno é exposto a uma rotina ardua de estudos, precisa apresentar
trabalhos, interagir com outros estudantes ainda desconhecidos, criar novas amizades, lidar com
autoridades (professores, coordenadores, etc). Em muitos casos os estudantes precisam se
mudar de suas cidades para iniciar a graduacéo, contribuindo para a manifestacao da saudade
dos familiares e amigos, juntamente com sentimento de tristeza e soliddo (Bolsoni-Silva, 2019).

Segundo Del Prette e Del Prette (2017a, 2017b), a competéncia social € um conceito
avaliativo do desempenho e dos resultados da interacdo dos individuos de um grupo. A
avaliacdo do desempenho deve ser composta pelos comportamentos aceitaveis e valorizados
diante de uma cultura e da sociedade. Deve-se apresentar também uma compatibilidade entre o
pensar, 0 agir e o fazer do individuo, que produza resultados que atendam as dimensdes
instrumental e ética nas relagdes interpessoais. A dimensdo instrumental diz respeito aos efeitos
positivos imediatos para o individuo diante da interacdo com outras pessoas. Ja a dimensdo
ética se refere aos efeitos imediatos, de médio e longo prazo para o individuo, para o receptor
e para o grupo social. Essas duas dimenses estao relacionadas com a regra aurea, que expressa
o principio de que o comportamento do sujeito deve ser orientado pelo “fazer ao outro aquilo
que gostaria que fizessem com vocé”. Além disso, existem alguns requisitos para a facilitacéo
da competéncia social, que sdo: ter conhecimento das normas e as expectativas culturais sobre

0s comportamentos valorizados; ter comprometimento com valores de convivéncias nas



relagdes interpessoais; autoconhecimento para lidar com as situagdes; automonitoria durante a
interacdo e apresentar um repertorio variado de habilidades sociais (Del Prette & Del Prette,
2017Db).

As habilidades sociais (HS) sd&o um conjunto de comportamentos mantidos em uma
sociedade que podem contribuir para uma boa interagdo uns com os outros, levando em
consideragdo os valores, a cultura e o contexto do ambiente social (Del Prette & Del Prette,
2017a). Bolsoni-Silva (2002), Bolsoni-Silva e Carrara (2010) consideram ainda que as HS sdo
um conjunto de comportamentos emitidos na presenca de demandas de uma situacéo
interpessoal que potencializa a aquisi¢cdo de reforcadores positivos e negativos, maximizando
ganhos e diminuindo as perdas para as interacdes pessoais. Segundo Achenback et al. (2008)
apud Bolsoni-Silva, Loureiro & Marturano (2016), as complicacbes de comportamentos
internalizantes correspondem aos distirbios pessoais, como o isolamento, a ansiedade,
depresséo e sentimentos de inferioridade (passividade). Ja as complicacBes de comportamentos
externalizantes abrangem caracteristicas de impulsividade, desafio, hiperatividade (atividade),
favorecendo para conflitos ambientais. Os problemas de comportamentos sociais do tipo
internalizantes contribuem para a evitagcdo de consequéncias negativas imediatas para o sujeito.
Os problemas de comportamentos externalizantes geram resultados satisfatorios de acao
imediata, mas causando prejuizos aos demais, como 0 grupo e a comunidade.

Segundo Feitosa (2013), Machado, Ferreira, Furtado e Leal (2019), as HS podem ser
consideradas como um elemento importante e um fator de protecdo para a saude mental dos
universitarios. Estudos realizados sobre HS e salide mental sugerem que pessoas deficitarias
em HS e com dificuldades em adaptabilidade social também possuem déficits em reforcadores
sociais e, consequentemente, dificuldades quanto a protecdo para eventos aversivos e mais
propicias a vivenciar eventos estressores interpessoais. Essa exposicdo a estressores pode
contribuir para o aparecimento do estado depressivo, abalo emocional, ansiedade, bem como
uma série de consequéncias causadas pelo sofrimento psicologico, que podem ser mais intensas
devido a auséncia das HS. Por outro lado, pessoas com um repertorio social elaborado tendem
a ter uma melhor qualidade de vida, acompanhada de estados cognitivos e afetivos favoraveis,
menos estresse, tendem a serem mais empaticas com 0s outros, atenciosas, dentre outras
caracteristicas, todas atuando como fatores de protecdo e promocdo da salde mental, e
contribuindo para a permanéncia dos estudantes nas universidades.

No que diz respeito ao ambiente académico, a adaptacdo ao contexto universitario é uma
das fases na qual o individuo necessita do desenvolvimento de habilidades e competéncias

sociais para adquirir uma boa adaptacéo, socializagdo e diminuigéo da evasdo. As HS podem



ainda contribuir com o crescimento pessoal e profissional do académico, e quando o individuo
consegue identificar seus desempenhos almejados, pode alcancar reforgadores, aumentar os
ganhos e diminuir as perdas. E perceptivel que os comportamentos sociais si0 necessarios para
se atingir a competéncia social, ja que podem produzir os resultados esperados na interacdo. As
HS contribuem no repertorio dos estudantes de forma que consiga agir efetivamente nas suas
relacdes interpessoais, proporcionar uma boa interacdo, além de que, a convivéncia com novas
pessoas permite o aprimoramento de diversas habilidades, seja por meio de iniciar ou manter
uma conversa, eXpor uma opinido, ser assertivo, dentre outras, todas caracteristicas importantes
para uma boa socializacdo e para um melhor rendimento académico (Machado et al., 2019;
Matta, Lebrdo & Heleno, 2017; Santana et al., 2022).

Existe uma série de comportamentos classificados como HS, agrupados e denominados
de classes e subclasses, com base nas caracteristicas que podem ou ndo compartilhar. Desta
forma, as principais classes de HS sdo: comunicacdo (pedir, dar opinido, conversar, etc);
civilidade (cumprimentar, agradecer, etc); fazer e manter amizade; empatia; assertivas
(questionar, opinar, desculpar-se, etc); expressar solidariedade; manejar conflitos e problemas
interpessoais; expressar afeto e intimidade em relacionamentos; coordenar grupo; e falar em
publico (Del Prette & Del Prette, 2017a). Os autores apontam ainda que 0s estudos nessa area
das HS deram inicio por volta dos anos 1950, com varios conhecimentos do campo da
psicologia. No Brasil, houve um destaque para as contribuigdes conceituais, empiricas e
praticas das abordagens da Analise do Comportamento e Cognitivo-Comportamental.

Alguns estudantes ja ingressam nas universidades com dificuldades quanto a saude
mental, como ansiedade, depressdo e/ou uso e abuso de alcool e outras drogas. Em outras
situacOes pode haver um agravo do caso ou iniciar diante das novas demandas e exigéncias do
ambiente académico. Acredita-se ainda que 0s anos iniciais sdo 0s mais vulneraveis aos
estudantes quanto ao ensino superior (Bolsoni-Silva, 2019; Moretto & Bolsoni-Silva, 2021).

Um estudo realizado por Furtado, Falcone e Clark (2003) avaliou 178 estudantes de
todos os anos do curso de medicina de uma universidade publica do Rio de Janeiro, para analisar
as relacbes entre as habilidades sociais e a salde mental. A pesquisa buscava investigar a
relacdo entre o estresse e as HS entre os estudantes, homens e mulheres. Os resultados
alcancados mostraram que grande parte dos universitarios (cerca de 65,2%) apresentava o
estresse na sua fase de resisténcia. Os indicadores apontaram ainda que, no grupo dos homens
participantes da pesquisa, a maior parte dos sujeitos com altas HS ndo apresentaram estresse,

em contrapartida aqueles com deficiéncias em HS em sua maioria apresentaram estresse. No



grupo das mulheres o resultado quanto aos déficits foi similar. No entanto, aquelas com bons
repertérios de HS também apresentaram estresse.

A universidade, por sua vez, também pode exercer o papel de auxiliar os estudantes a
lidarem com a nova realidade, contribuindo para a promocao de salde, repertérios que possam
minimizar problemas e promover uma melhor qualidade de vida aos universitarios (Bolsoni-
Silva, 2019). Diante disso, existe um programa denominado ‘“Promove-Universitarios”, um
procedimento semiestruturado e flexivel, desenvolvido no Centro de Psicologia Aplicada da
Universidade Estadual Paulista (UNESP-Bauru), desde o ano de 2002, que busca auxiliar os
universitarios diante das suas dificuldades, reduzir a evaséo e melhorar os indicadores de satde
mental e de interacdo social (Moretto & Bolsoni-Silva, 2021).

O Promove-Universitarios € um conjunto de intervencBes terapéuticas de cunho
Analitico-Comportamental (TAC) desenvolvida pelos referenciais teoricos do estudo do
comportamento e do behaviorismo radical, e conta com sess@es individuais e/ou em grupo para
estudantes da graduacdo. As sessOes iniciais sdo reservadas para entrevistas, aplicacdo de
questionarios, a formulacéo de caso e o estabelecimento dos objetivos individuais do estudante.
Essas avaliagdes iniciais sdo de extrema importancia para coletar os dados sobre as queixas do
universitario e identificar quais dos comportamentos apresentados devem ser o foco das sessdes
(Bolsoni-Silva, Fogaca, Martins & Tanaka, 2020; Moretto & Bolsoni-Silva, 2019).

As intervencdes do programa sdo previstas para serem realizadas em 13 sessdes
semanais, com no maximo duas horas. No entanto, essas sessdes podem ser expandidas ou
reduzidas, conforme a demanda. Os principais objetivos do programa sdo orientar o
universitario quanto aos comportamentos de autoconhecimento, de autocontrole, de HS e de
organizacdo da rotina académica e social. Pretende ainda, ensinar repertérios por meio da
analise funcional e a modelagem por aproximacfes consecutivas. Em cada encontro sao
realizadas discussdes dialogadas sobre as tematicas da sessdo, treinos de repertdrios
comportamentais abordados, analises funcionais, explicacdo da tarefa de casa para exercitar o
que foi aprendido (bem como uma conversa sobre a realizacdo da tarefa na sesséo seguinte) e a
avaliacdo de sessdo (Bolsoni-Silva, 2019; Bolsoni-Silva et al., 2020; Moretto & Bolsoni-Silva,
2021; de Oliveira, Santana, Belei-Martins & Bolsoni-Silva, 2023).

Das 13 sessdes semanais do Promove-Universitario, 11 delas trabalham com as HS
voltadas para a rotina académica: na primeira sessdo é feita a apresentacdo e exposicdo das
expectativas, bem como € trabalhada a habilidade de comunicacdo (iniciar, manter e encerrar a
conversa); na sessdo seguinte, ainda na comunicacdo, € estimulada a habilidade de fazer e

responder perguntas, e de falar em pablico; no préximo encontro, apresentar seminario, lidar



com autoridade e organizacdo de atividades sociais e da rotina de estudos do universitario; a
quarta sessao € sobre empatia, direitos humanos basicos, cidadania e a habilidade de negociar;
no quinto encontro trabalha-se as diferengas entre os comportamentos habilidosos, passivos e
agressivos; na sexta sessdo sdo trabalhados a expressdo de sentimentos positivos, elogiar,
receber elogios, bem como dar e receber feedback positivo, e agradecer; no sétimo encontro é
hora de expressar e ouvir opinides, em ambos 0s casos seja de concordancia ou discordancia;
no oitavo encontro, expressar sentimentos negativos, dar e receber feedback negativo, assim
como solicitar mudanca de comportamento; na nona sessdo é a vez de lidar com criticas (fazer
e receber), admitir os proprios erros e pedir desculpas; o décimo encontro envolve o
relacionamento amoroso; na décima primeira sessdo é trabalhado o relacionamento familiar.
No seguimento dos encontros, o décimo segundo e décimo terceiro encontros ddo énfase em
temas livres, que o terapeuta julgar necessario com base nos assuntos abordados durante a
intervencao (Bolsoni-Silva, Fogaca, Martins & Tanaka, 2020).

Pesquisas com o programa ja evidenciaram que 0 mesmo tem sucesso Nnos aspectos
relacionados com a satude mental e o fortalecimento das HS, onde quanto mais repertorio 0s
universitarios adquirirem, menores séo os indicadores de ansiedade e depressdo, e melhores séo
os resultados académicos (Bolsoni-Silva, 2019; Bolsoni-Silva, Fogaca, Martins & Tanaka,
2020). O treinamento em Habilidades sociais (THS) pode contribuir com os déficits no
desempenho e interacdo social do estudante, por meio de técnicas clinicas e educativas, além
de diminuir as possibilidades de sofrimento psicologico. No caso de intervengdes grupais, 0S
conhecimentos dos membros podem ser compartilhados com os demais integrantes do grupo,
0 que favorece ainda a troca de experiéncias, sentimentos, opiniées, que podem melhorar o
convivio com os demais estudantes (Bolsoni-Silva, 2002; Machado et al., 2019). As
intervencdes utilizando o THS podem ampliar a protecdo da satde, melhorar as vivéncias neste
periodo da vida dos académicos e aumentar as experiéncias positivas - interpessoais ou
académicas (de-Oliveira, Santana, Belei-Martins & Bolsoni-Silva, 2023). Como ja
mencionado, estudos indicam que pessoas com baixo repertério em HS podem apresentar
outros déficits (como a ansiedade e a depressao), além da dificuldade na adaptacéo social. Dessa
forma, quanto maior o nivel de repertério de HS do individuo, melhor sera sua qualidade de
vida e estard mais assegurado quanto a esses fatores protetivos da satude mental, indicativos

esses que evidenciam ainda mais a importancia do treinamento em HS.



Anélise Funcional

De acordo com Matos (1999), a andlise funcional é uma ferramenta conceitual que
permite identificar a fungdo de um comportamento no contexto em que ele ocorre por meio da
descricdo das consequéncias que ele produz. Trata-se da descricdo das contingéncias de
reforcamento responsaveis por mudangas ocorridas no comportamento, que considera 0S
aspectos ambientais e a fungdo que o comportamento tem sobre esse ambiente. A autora aponta
ainda que para fazer uma analise funcional é preciso identificar os eventos que antecedem a
resposta alvo da analise. Também é necessério identificar os eventos consequentes a resposta,
ou seja, os efeitos que ela produz no ambiente. Por exemplo, é preciso identificar se a
consequéncia aumenta ou diminui a frequéncia do comportamento, caso a resposta produza um
estimulo que aumente sua frequéncia, possivelmente se trata de um reforcamento positivo. Caso
a resposta implique na retirada de um estimulo aversivo e isso aumenta sua frequéncia, trata-se
de um reforcamento negativo. Também existem consequéncias punitivas que reduzem a
frequéncia do comportamento, isso ocorre quando a resposta produz um estimulo aversivo
(punicéo positiva) ou implica na retirada de reforcadores (punicéo negativa).

Para descrever os comportamentos do individuo durante sua historia de vida, a
utilizacdo da analise funcional permite compreender a relacdo entre 0 comportamento do sujeito
e as consequéncias que ele produz no ambiente (Nery & Fonseca, 2018; de Souza, Orti &
Bolsoni-Silva, 2012). Segundo Matos (1999), para realizar uma analise funcional é preciso
observar e ter clareza sobre o comportamento de interesse; conseguir identificar e descrever
quais os efeitos comportamentais ele ocasiona e sua frequéncia de ocorréncia; identificar a
relacdo entre 0 ambiente e 0 comportamento interessado, bem como as relac@es entre o evento
de interesse com outros eventos existentes (em situacGes antecedentes e subsequentes);
formular algumas previsdes sobre os efeitos do comportamento, como por exemplo, se € um
reforco positivo, uma esquiva, etc; e por altimo, fazer um teste das previsdes (por meio de uma
intervencao clinica, por exemplo).

A analise funcional pode ser representada como um importante instrumento para a
realizacdo do trabalho do terapeuta da Analise do Comportamento. Ela atende a dois principais
objetivos: a identificacdo das variaveis indicadoras do comportamento e que norteiam a
intervencdo em si (facilitando a producdo de autoconhecimento do cliente). Além disso, por
meio dela pode-se identificar o contexto da situacdo-problema, as variaveis para a ocorréncia
de um evento, 0s comportamentos provocados, as consequéncias dessa interacdo, bem como
verificar quais repertorios comportamentais podem auxiliar para um possivel progresso
terapéutico (Nery & Fonseca, 2018; de Souza, Orti & Bolsoni-Silva, 2012).



Na analise funcional é essencial observar as condi¢fes antecedentes, 0 comportamento
em si e as condi¢cdes consequentes. Dessa forma, a analise funcional é considerada como um
instrumento basico para se analisar os comportamentos e possui fungGes muito importantes no
processo terapéutico, desde o diagndstico, a intervencdo e a avaliacdo terapéutica. Com ela
consegue-se fazer um levantamento dos dados do cliente, para dar seguimento na terapia;
formular hipGteses sobre as contingéncias que se criou e permaneceu 0 comportamento;
programar intervengdes com novos padrdes de comportamento; estabelecer objetivos, dentre
outras funcdes (Nery & Fonseca, 2018).

No Promove-universitarios a analise funcional também desempenha um papel
importante, pois com ela € possivel fazer a analise do comportamento dos participantes do
programa, levantamento de dados e conceituacdo dos casos (identificacdo dos objetivos
individuais), identificar a funcdo de determinados comportamento dos participantes, bem como
pensar em novos repertdrios comportamentais para se atingir os objetivos esperados do

programa e uma melhora terapéutica (Bolsoni-Silva, Fogaca, Martins & Tanaka, 2020).

Terapia de Aceitacdo e Compromisso

A Terapia de Aceitacdo e Compromisso (Acceptance and Commitment Therapy - ACT)
€ uma psicoterapia da abordagem comportamental e cognitiva com intervencdes baseadas em
evidéncias, fundada por Steven C. Hayes e com participacdo de outros colaboradores, a partir
do final da década de 1990. A ACT é baseada em seis processos comportamentais interligados
que giram em torno da flexibilidade psicolégica, ou seja, um modelo unificado do
funcionamento e da adaptabilidade humana, com base em processos coerentes e aplicados com
precisdo, escopo e profundidade a uma série de comportamentos clinicamente importantes e
aos problemas de adaptabilidade humana. A inflexibilidade psicoldgica é influenciada pelo
comportamento verbal, ou seja, um conjunto de regras que alteram a funcdo dos estimulos e
podem amplificar a percepcdo de propriedades aversivas de aspectos do ambiente. Com isso, 0
individuo tende a se engajar em tentativas de suprimir, evitar ou atenuar eventos encobertos
aversivos (e.g. pensamentos e emocdes indesejaveis). Essas tentativas sao definidas como
esquiva experiencial. Trata-se de um tipo de esquiva emocional em que o individuo tenta
suprimir ou evitar a ocorréncia de eventos privados aversivos. Isso dificulta o contato direto
com as contingéncias que inclusive podem proporcionar algum grau de reforcamento positivo.
Nesses casos, também se observa um conjunto de auto regras que trazem uma descricao rigida
de si mesmo. Assim, ocorre uma dificuldade em se ater ao momento presente, ou seja, em estar

sob o controle das contingéncias o que resulta em padr6es comportamentais repetitivos
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inflexiveis. Também ocorre uma falta de clareza dos valores que seria um repertorio verbal que
descreve potenciais fontes de reforcamento natural. A inflexibilidade também se caracteriza
pela falta de agBes de compromisso com metas terapéuticas alcancaveis. Nesses casos é comum
observar uma reduzida capacidade de resolucdo de problemas, baixa variabilidade
comportamental e de adaptacdo a mudancas contextuais (Saban, 2015; Hayes, Strosahl &
Wilson, 2021).

Além disso, a inflexibilidade psicoldgica é uma tendéncia que intensifica o sofrimento
humano, uma das principais causas das psicopatologias e da infelicidade humana (Saban, 2015;
Hayes, Strosahl & Wilson, 2021; Luoma, Hayes & Walser, 2022). Para que o cliente desenvolva
flexibilidade € necessario construir junto ao terapeuta uma perspectiva de que o sofrimento é
uma consequéncia natural da sobrevivéncia em um mundo permeado por contingéncias
aversivas. No entanto, muitas vezes os individuos sofrem desnecessariamente quando ha um
nivel de rigidez psicologica que dificulta a adaptabilidade aos diversos contextos (Hayes,
Strosahl & Wilson, 2021).

Hayes e seus colaboradores desenvolveram um modelo teorico ilustrado pelo
Hexagrama de Flexibilidade Psicologica, que descreve as reservas comportamentais
necessarias que possam otimizar a obtencdo de reforgos em seu contexto natural apesar das
condicdes aversivas as quais o individuo esta submetido. A Figura 1.0 ilustra como todos esses
processos comportamentais estao interligados. Nas duas pontas do lado esquerdo do hexagrama
estdo a Aceitacdo e a Desfusdo, relacionadas com os eventos aversivos que fizeram o individuo
procurar o atendimento psicoldgico. Quando o cliente esta excessivamente ligado aos seus
pensamentos, ele se relaciona de forma literal com os conteldos de seus comportamentos
verbais (e.g. pensamentos e/ou auto regras) e seu repertdrio comportamental se torna restrito e
insensivel as contingéncias. Nesse sentido o termo “Fusdo cognitiva” é um construto teorico
que ndo representa instancias psiquicas abstrata e com status de causa do comportamento. E
um conceito metaférico que define um controle rigido por regras que gera uma insensibilidade
as contingéncias e leva o individuo a se relacionar com seus pensamentos de maneira literal.
Assim, verbalizacBes que descrevem uma sensacdo de fracasso amplificam a percep¢do de
aspectos aversivos do ambiente levando o individuo a desconsiderar outras possibilidades de
leitura do ambiente social. Nesses casos € comum descrever a si mesmo de maneira fatalista e
imutavel, como se os determinantes do seu comportamento fossem algo em sua esséncia e nao
algo determinado pelo contexto (Hayes, Strosahl & Wilson, 2021).

Para minimizar esse apego excessivo dos contetdos verbais, a ACT ensina os clientes a

observar esses pensamentos (e/ou emocdes, sensacOes) e proporcionar a capacidade de
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conseguir conviver com os mesmos, como eles sdo. Essa ¢ a desfusdo, a “desliteracao” ou
enfraquecimento das respostas baseadas em regras que ndo tém correspondéncia com o
contexto. A desfusdo foca em primeiro plano na experiéncia humana, e 0s eventos aversivos
em segundo plano, tendo em vista que na tentativa de muda-lo ou elimina-lo, pode ser ampliado
ainda mais a intensidade desses pensamentos e sentimentos. E a aceitacdo busca “dar espago”
para a experiéncia aversiva, fazendo com que o cliente entre em contato com as experiéncias
aversivas do passado e tente aceita-las, com um olhar desprovido de julgamentos diante de
emoc0es, problemas, sentimentos, pensamentos ou memorias. O individuo passa a ver tais
eventos privados como parte de um processo de aprendizagem, sem tentar controla-los (Saban,
2015; Hayes, Strosahl & Wilson, 2021).

O canto superior e inferior central do hexagrama € onde estdo a Atencdo Presente e o
Self (eu) como contexto, as condi¢bes fundamentais para que as outras duas fases possam
ocorrer. Quando o cliente ndo consegue estar no momento presente de forma flexivel, ele se
torna um alvo facil para outros tipos de ruminacdes, ansiedade e outros. Nesse ponto, a ACT
mostra a importancia de vivenciar 0 momento presente, por meio de processos atencionais
flexiveis, que mesmo que haja uma lembranca do passado ou expectativas quanto ao futuro, o
cliente consegue se conectar com 0 momento presente. Ao mesmo tempo, a ACT também ajuda
o cliente a fortalecer os comportamentos verbais auto descritivos, comumente denominado na
literatura com o self. A ACT busca desenvolver a no¢do de Self como algo determinado pelo
contexto do momento presente, tendo a no¢ado de si mesmo no tempo e no espaco, e sendo um
observador da sua propria vida de acordo com a dinamica de contingenciais mutaveis (Hayes,
Strosahl & Wilson, 2021).

Nas pontas direitas do hexagrama estdo os Valores e as acbes com Compromisso. Os
Valores s@o os processos de reforcadores positivos naturais que trazem sentido e significado a
vida do sujeito. As acGes com Compromisso, sdo0 0S processos de engajamento dos
comportamentos em direcdo aos Valores. Se o problema estiver em torno de dificuldades de
engajamento dos valores pessoais (perturbacdo dos valores escolhidos), a ACT pode ajudar o
cliente a optar pelos seus Valores de forma consciente e valorizar os pontos positivos do
presente. Se houver dificuldades quanto as formas de agir e/ou evitar suas a¢fes (inagcdo ou
impulsividade), a ACT busca auxilia-lo nas acbes especificas que orientam suas acdes de
compromisso e seus valores pessoais, para que o torne ainda mais engajado e comprometido

com o que é importante e faz sentido a vida do cliente (Hayes, Strosahl & Wilson, 2021).
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Figura 1.0: Flexibilidade Psicoldgica

Atenc¢ao presente

Aceitacao Valores

Defusao Compromisso

Self como
contexto

Figura 1.0. Fonte: Barbosa & Murta, 2014.

Dessa forma, as seis fases positivas do hexagrama percorrem a fim de atingir os
objetivos da terapia, aceitar os pensamentos e situacdes desagradaveis, diminuir as fugas e
hesitacdes do cliente, bem como contribuir com o sofrimento humano (Saban, 2015; Hayes,
Strosahl & Wilson, 2021). A ACT ndo busca eliminar nenhum evento aversivo, mas sim, fazer
com que eles sejam vividos como sdo: seja um pensamento, sentimento, sensacdo, uma
memoria, etc. O que deve ser feito é uma desliteralizacdo das regras mais rigidas, que
clinicamente se manifestam como auto depreciacdo ou a esquiva de sentimentos. Ou seja, estar
atento a mudanca de contexto, manter o foco no que realmente é naturalmente reforcador apesar
dos sofrimentos inevitaveis. E assim passar a agir de acordo com os valores e a¢des do

compromisso em direcdo a eles (Saban, 2015).

Justificativa

A ACT enquanto uma abordagem da analise do comportamento utiliza de varias
técnicas imaginativas e de relaxamento que podem contribuir no controle dos respondentes, nas

reacOes fisioldgicas da ansiedade, por exemplo (Bolsoni-Silva, Fogaca, Martins & Tanaka,
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2020), para uma melhor compreensdo dos comportamentos e auxiliar o estudante a alcancar a
atencdo plena, conseguindo focar no momento presente - aqui e agora.

Dessa forma, a juncédo do treino de habilidades sociais e as técnicas de ACT podem ser
favoraveis na vida académica, pois podem contribuir para a aquisicdo de reforcadores sociais,
a melhora no bem-estar (seja fisico ou psiquico), organizacdo de rotinas, bem como uma
adaptacdo aderente ao contexto do universitario.

Ainda ndo ha na literatura estudos que demonstrem a utilidade das técnicas da ACT
como intervengbes apoio para programas de promocdo das habilidades sociais, como 0
Promove Universitarios. Assim busca-se verificar se a combinagcdo de dois conjuntos de
intervencdes terapéuticas pode proporcionar maior adesdo a um programa de treino em
habilidades sociais e ocasionar mudancas nos indicadores clinicos dos participantes da

pesquisa.

Objetivos

O presente estudo buscou: 1) verificar como os treinos de HS podem influenciar na vida
dos académicos; 2) quais os resultados referentes ao repertério de HS apos a intervencéo; 3)
como as técnicas de ACT podem interagir com as intervencdes do Promove-universitarios
enquanto um tratamento combinado. Portanto, busca—se verificar se as combinacdes dos dois
conjuntos de intervencGes comportamentais podem contribuir para a otimizacao de repertérios
socialmente competentes e consequentemente com a adaptacdo académica, com a satde mental

dos estudantes.

METODO

Aspectos éticos

Este trabalho utilizou os dados do projeto de pesquisa que prevé avaliacdo e intervencao
junto a universitarios do curso de Psicologia, cujo titulo ¢ “Efeitos do Programa Promove-
Universitarios no desempenho académico”, vinculado ao doutorado da psicloga Ma. Franciele
Ariene Lopes Santana, aprovado em 01 de setembro de 2022 pelo Comité de Etica em Pesquisa
(CEP - CAAE:52431121.1.0000.0021), numero do Parecer 5.619.972. A coleta de dados foi
iniciada no inicio de 2023, ap6s a aprovacdo do mencionado Comité de Etica e ocorreu sobre

orientacdo do Dr. Pablo Cardoso de Souza.
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Participantes

Participaram deste estudo cinco estudantes universitarios do curso de Psicologia da
Universidade Federal de Mato Grosso do Sul (UFMS), Campus do Pantanal (CPAN), alocados
nos dois primeiros anos do curso. Os alunos tinham entre 18 e 22 anos de idade e cursavam o

1° ou 2° ano da graduacéo.

Local

A intervencdo ocorreu no Espaco de Apoio a Comunidade Estudantil localizado no
Servigo de Psicologia e Acessibilidade Pedagdgica (SEPAP). O espago conta com duas salas
(uma para atendimento individual e um coletivo) e um ambiente de espera, além dos mobiliarios
e instrumentos disponiveis, como duas mesas, cadeiras, armarios, computadores, etc. Os

encontros do Programa ocorreram na sala para atendimento coletivo.

Procedimentos de intervencao

O contato com os estudantes se deu por meio de convites pessoais, por envio de e-mails
e/ou pela busca espontanea pela psicoterapia. Todos os participantes ja tinham participado da
primeira etapa de pesquisa (coleta de dados e aplicagdo de instrumentos) no inicio de 2023 e
estavam na lista de espera para participar do Programa de treinamento de HS - Promove-
Universitarios.

O contato inicial com os estudantes para a segunda fase da pesquisa ocorreu pelo
WhatsApp. Para aqueles que aceitaram participar do grupo, foram enviados dois questionarios
(Questionario de Avaliacdo de Habilidades Sociais, Comportamentos e Contextos para
Universitarios - QHC, e o Questionario Geral Pré-Entrevista - QGPE), via link de formulario
do Google Forms, ainda pelo WhatsApp. A aplicacdo do questionario IHS se deu de forma
presencial e online para alguns estudantes, por meio da plataforma Google Meet. A adaptacéo
para a aplicacdo online foi devido ao periodo de férias, pois alguns alunos estavam fora da
cidade, ou por outro motivo ndo puderam comparecer presencialmente.

Os encontros ocorreram em grupo, semanalmente, na sala coletiva do SEPAP da
UFMS/CPAN. Tiveram duracdo de 01h30min a 02 horas, com dia e horario previamente
acordados. No primeiro encontro, foi entregue uma pasta de papel para cada aluno, com etiqueta
para colocarem 0s respectivos nomes na pasta, contendo: uma cartilha do Promove
Universitarios - “Como enfrentar os desafios da universidade” (Bolsoni-Silva, 2019); uma
caneta de cor lilas; Post-it colorido; e uma copia impressa do Termo de Consentimento Livre e

Esclarecido (TCLE) que ja tinha sido validado digitalmente. Além desses objetos, havia um
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combinado (regras) impresso e colado na parte de dentro da pasta, contendo algumas
pontuacdes sobre: pontualidade; frequéncia; participacao; tarefas de casa; uso do celular, dentre
outras. Todos os encontros foram gravados, mediante autorizacdo dos participantes, e
armazenados em um dispositivo HD externo, para a observagédo posterior dos comportamentos
dos participantes e melhor conducdo das sessfes. As sessdes foram adaptadas para serem
realizadas em 09 encontros. Em cada encontro, foram trabalhadas as tematicas prévias do
Promove com a juncdo das técnicas de ACT.

Quadro 1.0: Instrumentos Utilizados

Indicadores Instrumentos
| | 1
Dados Gerais (sociodemograficos, saude e vida Questionario Geral Pré-Entrevista — QGPE
escolar) (Santana et al., 2022).
Habilidades Sociais Inventario de Habilidades Sociais Del Prette 2 - IHS

2 — Del Prette & Del Prette, 2018).
Ansiedade Social Caso 30 (Caballo et al., 2017).

Processos de Flexibilidade Psicolégica Acceptance and Action Questionnaire-1l (AAQ-I11)
adaptado para o Brasil (Barbosa & Murta, 2015).

Fusdo Cognitiva Cogpnitive Fusion Questionnaire (CFQ-7) adaptado
para o Brasil (Lucena-Santos, 2017).

Informac6es sobre repertério comportamental; Roteiro de entrevista semiestruturada de avaliacdo
Observacdo de comportamentos, de desempenho em  comportamental e formulacdo de caso; protocolo de
tarefa de casa e Avaliacdo de sessdo observagao de sessdo e acompanhamento de tarefa de

casa; e formulério de avaliagdo da sessdo.

Na pré intervencédo e pos intervencdo ocorridas respectivamente, no final do primeiro
semestre de 2023, e em outubro de 2023, foram aplicados os instrumentos:

e Questionario Geral Pré-Entrevista (QGPE): Utilizado para o levantamento de dados
gerais dos participantes. Foi adaptado na versdo online, via formularios do Google
Forms, enviado pelo WhatsApp. Sua estrutura foi composta por quatro partes: O Termo
de Compromisso Livre e Esclarecido (TCLE); informacbes sociodemograficas e
pessoais dos participantes; informacdes sobre a satide dos mesmos; e informagées sobre
a vida escolar (Santana et al., 2022).

e Inventario de Habilidades Sociais Del Prette 2 — (IHS) Del Prette: O instrumento avalia
o repertorio de HS entre as idades de 18 a 59 anos. E um teste psicoldgico composto por
38 itens em escala Likert e possui 0 objetivo de mensurar cinco areas das HS, sao elas:

F1 - Conversacdo assertiva; F2 - Abordagem afetivo-sexual; F3 - Expressdo de
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sentimento positivo; F4 - Autocontrole/Enfrentamento e F5 - Desenvoltura social.
Possui 6tima consisténcia interna - alfa de Cronbach = 0,944 (Del Prette & Del Prette,
2018).

Questionario de Ansiedade Social para Adultos (Caso 30): avalia dimensdes da
ansiedade social. VValidado no Brasil por Caballo et al. (2017), o instrumento conta com
30 itens de escala Likert de 5 pontos, que vai de henhum mal-estar a muitissimo mal-
estar que as interacGes sociais podem produzir no sujeito. Sua estrutura é composta por
cinco fatores: F1 - Falar em publico/lidar com pessoas de autoridade; F2 - Interacdo
com desconhecidos; F3 - Interagdo com pessoas do sexo oposto; F4 - Expressdo
assertiva de incémodo, raiva ou desagrado; e F5 - Fazer papel de ridiculo ou ficar em
evidéncia.

Acceptance and Action Questionnaire-11 (AAQ-11) verséo brasileira: o instrumento conta
com 7 itens sobre os comportamentos inflexiveis de acordo com a ACT. As respostas
podem variar de acordo com a intensidade vivida na Gltima semana. A pontuagdo pode
variar entre 7 e 49 pontos. Para uma melhor compreenséo, na versdo brasileira, 0s
escores mais altos indicam maior nivel de flexibilidade psicologica, ao contrario da
versdo original que avalia a inflexibilidade (Barbosa & Murta, 2015).

Cognitive Fusion Questionnaire (CFQ-7): O questionario de Fusdo Cognitiva foi
desenvolvido com o objetivo de avaliar a fusdo cognitiva visto como um processo geral,
sem se direcionar a contextos especificos. Avalia o grau em que um individuo pode ficar
preso em suas experiéncias internas (como pensamentos e memorias). O instrumento
possui 7 afirmacdes, onde o respondente deve assinalar o grau de concordancia com
cada uma delas, usando uma escala Likert de 7 pontos onde 1 corresponde a nunca
verdadeira e 7 sempre verdadeira. O escore total é calculado por meio da soma dos itens
e gquanto maior a pontuacdo, maior a fusdo cognitiva. Sua consisténcia interna (alpha de
Cronbach) na validacdo brasileira feita por Lucena-Santos et al. (2017) possui a = 0,93
(Lucena-Santos, 2018).

Além desses instrumentos foi utilizado um roteiro de entrevista semiestruturada para a
avaliacdo comportamental dos participantes, realizada antes do inicio dos encontros, de
forma individual, e em seguida a formulacdo de caso, contendo os antecedentes
historicos, déficits e excessos comportamentais, bem como as expectativas e objetivos
a serem trabalhados no grupo; foi mantido também um protocolo de observacdo dos
comportamentos dos participantes durante as sessdes. Em cada encontro também era

passada uma tarefa de casa, e no encontro seguinte era devolvida para as terapeutas
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realizarem os feedbacks e para fazer a observagdo no desempenho das tarefas de casa.
Ao final de cada encontro era disponibilizado um link de formulario Google para que
os participantes pudessem avaliar a conducdo dos encontros, o nivel de ansiedade, o que
poderia ser melhor, e outros.

Procedimentos de coleta de dados

A coleta dos dados foi coletiva, realizada na sala do SEPAP da UFMS/CPAN, com a
presenca dos cinco participantes. As sessdes foram adaptadas para serem realizadas em 09
encontros, sendo trabalhadas as tematicas prévias do Promove-Universitarios (Bolsoni-Silva,
2019) com a juncdo das técnicas de ACT (combinadas com os objetivos da sessdo do Promove),
conforme consta no Quadro 2.0.

Na primeira sessdo, houve a apresentacdo das estagiarias que conduziram o projeto, a
apresentacao dos participantes do grupo, a verificacdo das expectativas do programa, bem como
alguns combinados, como sobre atrasos, pontualidade, faltas e outros. Para cada sesséo foi
elaborado um roteiro (do promove e de ACT), e seguindo a respectiva ordem de organizacao:
apresentacdo do programa e regras de funcionamento (somente nessa primeira sessdo); o
exercicio de ACT; a discusséo dialogada sobre as tematicas da sessdo, com perguntas, respostas,
compartilhamento de informacgdes com o grupo; o treino de repertdrio comportamental acerca
da temaética; a explicacédo da tarefa de casa e a avaliacdo do encontro (disponibilizada por meio
de um link de formulario Google). A tematica do promove dessa primeira sessdo foi
“Comunicag¢ao: iniciar, manter € encerrar uma conversagao; e fazer e responder perguntas”. O
roteiro de ACT abordou o exercicio “O minério no trem mental ”, imaginativo e para
observacdo dos pensamentos persistentes, sensacdes/emocdes e 0S momentos evitativos,
conforme detalhado no Anexo A.

Da segunda sessdo em diante, o encontro foi iniciado com a acolhida dos participantes
e a discussdo da tarefa de casa que realizaram durante a semana. Em seguida, o exercicio de
ACT; a discussdo dialogada; o treino de repertdrio comportamental; a explicacdo da tarefa de
casa e a avaliacdo do encontro (se repetindo em todos os demais encontros). Na segunda sesséo,
a tematica do promove foi “Falar em publico: participar das aulas e apresentar seminarios”. O
exercicio de ACT contou com um video denominado “O convidado indesejado” para explicitar
como 0s pensamentos persistentes podem nos atrapalhar diante de situacdes desafiadoras
(Anexo B).



Quadro 2.0: Planejamento das Sessoes - Promove e ACT

Sessdo Datas Temas da Sessdo Promove Universitarios Técnicas ACT Livros/Artigos Processos do
hexagrama
1 16/08 Apresentacdo, verificacdo de expectativas; O minério no trem Cap. 5 - “O problema com os pensamentos”, Desfusdo
Combinados do grupo; mental pp. 85-86. 2
Comunicacdo: Iniciar, manter e encerrar
conversagoes;
Fazer e responder perguntas;
2 23/08 Falar em publico (participar das aulas); Convidado Canal do youtube Mdnica Valentim - ACT.
Falar em Publico/ Apresentar Seminario; indesejado Disponivel em: Aceitacio
https://www.youtube.com/watch?v=D3IAVOMUWc
4.
3 30/08 Organizar rotina de estudos e de atividades Diério das estratégias de  Cap. 2 - “Por que a linguagem leva ao sofrimento”, Desfusdo e Aceitacéo
sociais; Procrastinagdo; enfrentamento p.44.2
4 06/09 Lidar com autoridade; Observando as Cap. 7 - “Se eu ndo sou meus pensamentos, entao Atencdo plena
Empatia; sensagoes fisicas - quem eu sou? pp. 122-123. 2
Conhecer direitos humanos bésicos, Figura 7.1 Seu corpo
cidadania;
Negociar;
5 13/09 Identificacdo de Valores para vida; Tabela sobre valores: Cap. 13 - “Comprometendo-se”, Valores e A¢des de

Conhecer diferencgas entre comportamento
habilidoso, passivo e agressivo;

Formulac&o dos valores
(objetivos, agdes,
barreiras e estratégias).

p.215.2

COMpromisso



https://www.youtube.com/watch?v=D3lAVOMUWc4
https://www.youtube.com/watch?v=D3lAVOMUWc4

6 20/09

Expressar sentimentos positivos,
elogiar/receber elogios;
Dar e receber feedback positivo, agradecer;

Exercicio - Metéafora
das folhas flutuantes

Cap. 6 - “Ter um pensamento versus comprar um
pensamento”, p. 95. 2

Atencdo plena,
Desfusdo e Aceitacdo

Expressar opinides (de concordancia, de
discordéncia), ouvir opinides (de
concordancia, de discordancia);

Expressar sentimentos negativos, dar e
receber feedback negativo, solicitar mudanca

de comportamento;

Exercicio - Matrix

Artigo: “Terapia de Aceitagdo e Compromisso: um
caminho para a clinica do luto infantil”.
https://seer.uniacademia.edu.br/index.php/cadernos
psicologia/article/view/3442.

Valores e A¢des de
COmMpromisso

Lidar com criticas (fazer e receber criticas),
admitir proprios erros, pedir desculpas;

Continuagéo do
Exercicio - Matrix

Artigo: “Terapia de Aceitacdo e Compromisso: um
caminho para a clinica do luto infantil”.
https://seer.uniacademia.edu.br/index.php/cadernos
psicologia/article/view/3442.

Valores e A¢des de
COMpromisso

7 27/09
8 04/10
9 18/10

Relacionamento amoroso e Relacionamento

familiar;

“Definindo os
objetivos”

Cap. 13 - “Comprometendo-se”,
pp. 207-208. 2

Valores e A¢des de
compromisso

Fonte: elaborado pela autora, 2023.

@ Hayes, S. C; Smith, S. (2022). Saia da sua mente e entre na sua vida. A nova terapia de aceitacdo e compromisso. Novo Hamburgo: Sinopsys Editora.


https://seer.uniacademia.edu.br/index.php/cadernospsicologia/article/view/3442
https://seer.uniacademia.edu.br/index.php/cadernospsicologia/article/view/3442
https://seer.uniacademia.edu.br/index.php/cadernospsicologia/article/view/3442
https://seer.uniacademia.edu.br/index.php/cadernospsicologia/article/view/3442
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Na terceira sessdo foi trabalhado sobre a “organizagdo da rotina de estudos e de
atividades sociais, bem como a procrastinagdo”. O exercicio de ACT contou com o “diario das
estratégias de enfrentamento”, trabalhando sobre como a evitagdo prejudica as agdes positivas
do individuo, e para que esta ndo seja utilizada como uma estratégia de enfrentamento de
situacOes desafiadoras (Anexo C).

A quarta sessdo contou com as tematicas “Lidar com autoridade; Empatia; conhecer
direitos humanos basicos, cidadania; e Negociar”. O exercicio de ACT trabalhou com a
“Observagdo das sensagdes fisicas” dos participantes diante de alguma situacéo de ter que lidar
com autoridade ou ter que negociar algo (Anexo D).

Na quinta sessdo as tematicas do promove foram “Valores; Comportamento habilidoso,
passivo e agressivo”. O exercicio de ACT combinado com os objetivos do promove contou com
a explanagéo sobre “valores e objetivos: a diferenciagdo de cada um” - um serve como uma
orientacdo de vida, o outro pode ser realizado, alcan¢ado. Dessa forma, foram trabalhados com
alguns valores e objetivos importantes para os participantes (Anexo E).

A sexta sess@o contou com “Expressar sentimentos positivos, elogiar e receber elogios;
dar e receber feedback positivo e agradecer”. O exercicio de ACT realizado foi uma metéfora,
meditativa e de aten¢do plena, chamada “Folhas Flutuantes no rio” trabalhando sobre a
importancia da consciéncia dos pensamentos, juntamente com a respiracdo diafragmatica
(Anexo F).

Na sétima sessdo as tematicas do promove trabalhadas foram: “Expressar opinides (de
concordancia, de discordancia); ouvir opinides (de concordancia e discordancia); expressar
sentimentos negativos; dar e receber feedback negativo e solicitar mudanga de
comportamento”. O exercicio de ACT contou com a atividade “Matrix”, uma imagem de quatro
lados que mostram possiveis comportamentos que nds podemos ter em determinadas situacoes.
Nesse caso, combinado com o objetivo da sessdo, a situacdo era discordar da opinido de alguém
(Anexo G).

A tematica do promove da oitava sessdo foi “Lidar com criticas (fazer e receber criticas),
admitir os proprios erros e pedir desculpas”. E no exercicio de ACT, foi trabalhado mais uma
vez com o exercicio “Matrix”, j4 que ao ler as respostas dos participantes, percebeu-se que
alguns tiveram dificuldades de compreensdo do exercicio. Entdo, foi realizado mais uma vez,
no cenario da procrastinacdo (Anexo H).

Na Ultima sessdo foi abordado sobre “Relacionamento amoroso e familiar”. Como
altimo encontro, o exercicio de ACT abordou mais uma vez sobre os “objetivos de cada

participante”, para eles tracarem alguns objetivos (de curto e longo prazo) e metas diante do
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que é importante na vida deles (Anexo ).

Procedimentos de tratamento e analise dos dados

Para os procedimentos de tratamento e analise dos dados, os resultados de pré e pos-
intervencgdo foram computados e comparados através do software Psicoinfo - Método JT (Villa;
Aguiar & Del Prette, 2012) e analises comparativas. O método estatistico JT elaborado por
Jacobson e Truax (1991) é um software online e gratuito da Universidade Federal de Sdo Carlos
(UFSCar). Segundo os autores, em se tratando de pesquisa em psicologia clinica, as analises
estatisticas baseada em médias grupais obtidas antes e depois de uma intervencao terapéutica
nao trazem informacdes importantes para o contexto clinico como: a) do significado clinico de
cada mudanca pds intervencdo comparada com a fase pré intervencdo; b) quais sdo mudancas
ou melhoras ocorridas para cada individuo. Assim, o0 método desenvolvido pelos autores e que
é designado pelas iniciais de seus nomes (JT) permite analises fundamentadas em dois conceitos
centrais: significancia clinica da intervencdo e mudanca confiavel. Esses conceitos podem ser
operacionalmente definidos por meio dos termos matematicos indicadores de variabilidade nos
dados como o erro-padréo e o desvio padrdo. Nesses casos, as comparacdes sdo feitas com base
nos indices de variabilidade produzidos por um mesmo individuo nas fases pré e pos
intervencdo. Portanto, a mudanca pode ser considerada clinicamente relevante se a diferenca
entre os indices do pos intervencdo for de dois desvios padrdo acima da media do pré e pds
intervencdo. O método também permite especificar se o individuo ja se encontrava na
populacdo funcional (sem quadro clinico relevante) para os parametros normativos do
instrumento (Aguiar, Aguiar & Del Prette, 2009). Em outras palavras, é possivel inferir se o
individuo ja possui reservas comportamentais para o traco clinico que se pretende investigar.
Apesar de estar baseado em dados normativos, portanto topograficos, a comparacao individual
entre 0s antes e depois da intervencdo permite tracar um paralelo tedrico com os delineamentos
intra-sujeito da Analise do Comportamento Aplicada (Matos, 1999). As medidas foram

analisadas e expressas na forma de figuras, graficos e quadros, a seguir.

RESULTADOS

Analise Funcional

Este fragmento da analise funcional corresponde ao participante S1 e 0 método foi
seguido para todo o grupo.



Quadro 3.0: Fragmento da anélise funcional — molar
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Padréo Comportamentos Historiade  Contextos Consequéncias Consequéncias
Comportamental que caracterizam  Aquisi¢do que que fortalecem  que
mantém enfraquecem
Esquiva e fuga de
Evitacdo de discussdes de temas Convivéncia Ambiente  Boa convivéncia Desgaste da
conflitos sensiveisem casa  com os pais  familiar dentro de casa, relacdo com os
com 0s pais; evitando pais
Aceite de aversivos, tais
imposicoes e regras como castigos,
inflexiveis por parte repreensdes,
dos pais; sermdes
Comparecimento a
atividades
religiosas.
- Bullying e
Esquiva de Esquiva e fuga comentarios  Ambiente Né&o ser Perguntas
interacGes de oportunidades de maldosos académico  chamada para diretas dos
professor-aluno Se expressar em por parte dos participar da professores para
em sala de aula sala de aula colegas da aula; a participante;
escola e Né&o ter que se Responder em
comentarios expor para nome do seu
negativos de outros alunos. grupo de
professores amigos.
etc.
Actimulo de Deixa as atividades ~ Ausénciade  Ambiente Boas notas Sobrecarga da
atividades e mais simples de modelo de  académico  Aprovacao nas rotina e
trabalhos lado e foca nas mais  organizacao disciplinas confuséo na
complexas de hora de
prioridades organizar o
de atividades cronograma

Legenda: Fragmento da anélise funcional molar de um dos participantes.

IHS

A Figura 2.0 contém os cinco fatores do IHS dispostos em graficos: (1) = F1:

Conversacao Assertiva; (2) = F2: Abordagem afetivo-sexual; (3) = F3: Expressao de sentimento

positivo; (4) = F4: Autocontrole/Enfrentamento; (5) = F5: Desenvoltura social. Os pontos S1,

S2, S3, S4 e S5 sdo os resultados dos participantes de acordo com a pré e pos-intervencdo. No

primeiro grafico (1), que aborda sobre a conversacao assertiva, quanto ao indicador de SC todos

0s participantes ja se encontravam na populacdo funcional e continuaram nela. Ja no IMC, os

participantes S1 e S5 estdo acima do tracado da diagonal superior, indicando melhora que pode

ser atribuida a intervencdo. Para os participantes S2, S3 e S4 (entre as linhas superior e inferior

a bissetriz), ndo podem ser feitas afirmac6es de melhora ou piora quanto a intervencéo.



Figura 2.0: Gréficos dos Fatores do IHS
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Legenda: (1) = F1: Conversacdo Assertiva; (2) = F2: Abordagem afetivo-sexual; (3) = F3: Expressdo de sentimento

positivo; (4) = F4: Autocontrole/Enfrentamento; (5) = F5: Desenvoltura social.
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No grafico (2), que diz respeito a abordagem afetivo-sexual, a SC indica que todos 0s
pontos estdo acima do traco horizontal superior e a direita do tracado vertical, ou seja, j&
estavam na populagéo funcional e permaneceram. O IMC mostrou que o participante S4 (acima
do tracado da diagonal superior) apresentou melhora atribuida a intervencdo. Para os demais
(entre as linhas superior e inferior a bissetriz), ndo podem ser feitas afirmacdes de melhora ou
piora).

No grafico (3) sobre a expressao de sentimento positivo, a SC pontuou que os estudantes
S2, S3, S4, S5 (acima do tracado horizontal superior e a direita do tracado vertical) se
encontravam na populacdo funcional com relacdo ao atributo que estd sendo medido e
permaneceram nela. Quanto ao IMC, mostrou que S1 (acima do tracado da diagonal superior)
apresentou melhora que pode ser atribuida a intervencdo. Os demais participantes (localizados
entre as linhas superior e inferior a bissetriz), ndo podem ser feitas afirmacdes.

A SC no gréafico (4) que aborda sobre o autocontrole/enfrentamento, apontou que todos
0s pontos ja estavam na populagdo funcional e permaneceram apds a intervencdo. O IMC
verificou melhora que pode ser atribuida a intervencgéo para o ponto S2 e os demais ndo se pode
fazer afirmacbes de melhora ou piora pos-intervencdo. E por ultimo no grafico (5), que
corresponde a desenvoltura social, todos os participantes iniciaram e permaneceram na
populacdo funcional pela SC, e no IMC, também néo foi possivel detectar melhora ou piora

devido a intervencéo.

CASO 30

A figura 3.0 disp6e dos cinco fatores do Caso 30 representados pelos gréaficos, onde (1)
=F1: Falar em publico/lidar com pessoas de autoridade; (2) = F2: Interacdo com desconhecidos;
(3) = F3: Interacdo com pessoas do sexo oposto; (4) = F4: Expressdo assertiva de incomodo,
raiva ou desagrado; (5) = F5: Fazer papel de ridiculo ou ficar em evidéncia.

No gréafico (1), o indicador de SC apontou que: o participante S4 (acima do tracado
horizontal superior e a direita do tracado vertical) ja se encontrava na populacao funcional e
permaneceu; S1 e S5 (abaixo do tracado horizontal inferior e a esquerda do tracado vertical) se
encontravam inicialmente na populacdo disfuncional e permaneceram nela, ndo acontecendo
mudanca no status clinico; e S2 e S3 (entre as linhas horizontais superior e inferior) ndo pode-
se afirmar nada sobre mudanca de status clinico para os sujeitos representados por esses pontos,

pois encontram-se na faixa de incerteza. Quanto ao IMC: o participante S2 apresentou melhora;
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0 S5 apresentou piora; e os demais ndo foi possivel afirmar melhora ou piora devido a
intervencao.

No gréfico (2), o indicador de SC identificou que o estudante S2 (acima do tracado
horizontal superior e a esquerda do tracado vertical) passou para a populacdo funcional com
relacdo ao atributo que esta sendo medido. S1 e S5 (abaixo do tracado horizontal inferior e a
esquerda do tracado vertical) se encontravam inicialmente na populagdo disfuncional e
permaneceram nela. E sobre S4 ndo foi possivel afirmar nada sobre mudanca de status clinico
pois encontra-se na faixa de incerteza (entre as linhas horizontais superior e inferior). Os
participantes S1, S2 e S4 apresentaram melhora quanto ao IMC, e S3 e S5 ndo foi possivel
verificar melhora ou piora devido a intervencéo.

O gréfico (3) na SC verificou que S3 e S4 ja se encontravam na populacdo funcional
com relacdo ao atributo medido e continuaram nessa mesma populacdo. O S5 passou da
populacdo funcional para disfuncional. E S1 se encontrava inicialmente na populacéo
disfuncional e permaneceu nela, ndo acontecendo mudanca no status clinico. Quanto ao IMC,
foi possivel detectar que o sujeito representado pelo ponto S5 apresentou piora que pode ser
atribuida a intervencéo e sobre os demais pontos nao foi possivel afirmar melhora ou piora.

No grafico (4) quanto a SC os participantes S1, S2, S3 e S5 ja se encontravam
inicialmente na populacdo disfuncional e permaneceram nela, ndo acontecendo mudanga no
status clinico. Para S4 nao foi possivel afirmar nada sobre mudanca de status clinico, pois
encontra-se na faixa de incerteza. E quanto ao IMC néo foi possivel verificar melhora ou piora
devido a intervencdo para todos os participantes.

E no grafico (5), a interpretacdo da SC indicou que S2 passou para a populacéo funcional
com relacdo ao atributo que esta sendo medido, e S1, S3 e S5, se encontravam inicialmente na
populacdo disfuncional e permaneceram nela, ndo acontecendo mudanca no status clinico. No
IMC o sujeito representado pelo S2 apresentou melhora atribuida a intervencdo e sobre os

demais sujeitos ndo podem ser feitas afirmac6es de melhora ou piora devido a intervencgéo.
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(1) = F1: Interacdo com pessoas do sexo oposto; (2) = F2: Expressdo assertiva de incomodo, raiva ou desagrado;
(3) = F3: Falar em publico/lidar com pessoas de autoridade; (4) = F4: Interagdo com desconhecidos; (5) = F5:

Fazer papel de ridiculo.
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AAQ-II

Figura 4.0: Escores Pré e Pos-intervencdo AAQ-11
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As legendas S1, S2, S3, S4 e S5 correspondem aos académicos participantes do estudo.

A versao brasileira do AAQ-II aponta que escores mais altos indicam maior nivel de
flexibilidade psicolégica. Dito isto, a figura 4 traduz os resultados da anélise comparativa pré e
pos-intervencao do instrumento, com media de 22 pontos e desvio padrao 5,357 (pré), 14 pontos
e 2,774 (pbs) entre os participantes.

Como observado na Figura 4.0, dos cinco participantes apenas o S1 obteve resultado
favoravel, indicando melhora no quadro da flexibilidade psicolégica. Pode-se considerar que

0s demais apresentaram piora, com reducéo dos escores para a flexibilidade.

CFQ-7

O instrumento consta com 7 afirmacdes que podem variar a pontuacao final de 7 a 49
pontos, onde quanto maior a pontuacdo, maior a fusdo cognitiva. Como pode ser observado na
Figura 5.0, os resultados obtidos pelos participantes tiveram na pré-intervencdo média de 28
pontos e desvio padréo de 5,385, e na pds-intervencao 27 pontos na média e desvio padrdo de
8,378. De maneira geral, os dados analisados pela comparacdo bruta dos escores pré e pos-
intervencdo indicam resultados favoraveis em trés dos cinco participantes.

Na pré-intervencdo os participantes S1, S3 e S4 possuiam escores mais elevados,
indicando maior fusdo cognitiva. Na pds-intervencdo, houve uma reducdo desses escores,

apontando mais flexibilidade psicoldgica para lidar com os pensamentos e emocdes, com
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destaque para o participante S4, que obteve melhores resultados. Ja os participantes S2 e S5

obtiveram aumento dos escores para a fusdo cognitiva entre a pré e pos-intervencao.

Figura 5.0: Escores Pré e Pos-intervencao CFQ-7
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Fonte: elaborado pela autora, 2023.
Legenda: S1, S2, S3, S4 e S5 sdo os académicos participantes do estudo.

DISCUSSAO

O objetivo deste estudo foi analisar como os treinos em HS combinados com os
exercicios de ACT podem contribuir na vida dos académicos. Assim como no estudo de Santana
et al. (2022), os resultados relativos a analise via JT demonstraram mudancas favoraveis pos
intervencdo, bem como desfavoraveis pos intervencdo. As analises dos resultados do
instrumento IHS, no indicador de significancia clinica (SC), mostraram que a maior parte dos
académicos da pesquisa ja estavam na populacédo funcional e permaneceram nela, em todos os
cinco fatores do instrumento analisado.

No que diz respeito ao indice de mudanca confiavel (IMC) do IHS, verificou-se que
houve uma melhora dos participantes S1 e S5 quanto a HS de conversagdo assertiva (F1); na
abordagem afetivo-sexual (F2), o participante S4 apresentou melhora atribuida a intervencao;
na HS de expressar sentimento positivo (F3), o participante S1 também apresentou melhora; na
HS de autocontrole/enfrentamento (F4) houve melhora para o0 S2; e para a HS de desenvoltura
social (F5), ndo foi detectada nenhuma melhora ou piora para todos os participantes.

Ja os resultados obtidos no Caso 30 apresentaram uma maior variacdo. O primeiro fator
medido pelo instrumento corresponde a habilidade de falar em publico/lidar com autoridade, e

indicou na SC a permanéncia do S4 na popula¢do funcional; S1 e S5 permaneceram na
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disfuncional; e S2 e S3 ndo foram possiveis detectar mudangas. O IMC detectou melhora para
0 S2 e piora para 0 S5. Entdo, pode-se concluir que neste fator apenas o participante S2
apresentou melhoras significativas quanto a habilidade de interagir com uma figura de
autoridade/falar em publico, aqui podemos considerar também a dificuldade que alguns
académicos possuem para apresentar semindrios. A interagdo com pessoas desconhecidas (F2)
pontuou mudanca da populacdo disfuncional para funcional para o participante S2 e também
melhora no IMC para 0 mesmo; S1 e S5 iniciaram e mantiveram-se na populagéo disfuncional
quanto a SC; e no IMC, S1 e S4 também apresentaram melhora, conseguindo interagir melhor
com pessoas desconhecidas. Mais uma vez o S2 se destaca dos demais com uma melhor
evolucao.

Quanto a HS de interagir com o sexo oposto (F3): pode-se considerar que nenhum
participante apresentou evolucdo, pelo contréario, houve piora. S3 e S4 permaneceram na
populacdo funcional; S5 apresentou piora em ambos os indicadores; e o participante S1
permaneceu na populacdo disfuncional. Nos demais ndo foi possivel detectar mudancas
clinicas. Na HS de conseguir se expressar assertivamente sobre incOmodo, desagrado ou raiva
(F4), também nao houve evolucdo de nenhum dos participantes. S1, S2, S3 e S5 mantiveram-
se na populacéo disfuncional, apresentando pouco repertorio na mencionada HS. E por fim, no
altimo fator (5) fica em evidéncia ou fazer papel de ridiculo, mais uma vez S2 migrou da
populacdo disfuncional para funcional, e também apresentou melhoras diante da intervencéo.
Os sujeitos S1, S3 e S5 permaneceram na disfuncional. Em linhas gerais, no instrumento Caso,
S2 foi o participante que mais obteve melhoras (em trés dos cinco fatores), indicando que dentre
uma série de situacbes sociais que podem produzir incdmodo, tensdo ou mal-estar no
académico, 0 mesmo apresentou uma evolugdo. Por outro lado, S5 foi 0 que mais apresentou
piora ou permaneceu em déficit de repertdrio em que ja se encontrava.

No instrumento AAQ-Il o participante que apresentou resultados favoraveis e
significativos foi o S1, com maior nivel de flexibilidade psicoldgica. Ja o instrumento CFQ-7
apresentou melhora para trés participantes (S1, S3 e S4), indicando maior flexibilidade para

lidar com suas experiéncias internas, como 0s pensamentos, sentimentos e emocoes.

CONSIDERACOES FINAIS
Os dados do presente estudo indicam que 0 mesmo teve algumas limitagdes. O nUmero
da amostra (os académicos) é um aspecto que pode interferir nas analises. Outro ponto foi a

limitagdo do tempo em que ocorreu a intervencgdo. Indica-se novos estudos que possam
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combinar o treino de HS com a ACT em uma amostra ampliada e com um espaco de tempo
maior para aplicar-se a intervengao.

No entanto, os dados apresentaram algumas mudancas favoraveis para os participantes
da pesquisa. Alguns académicos passaram da populacdo disfuncional para funcional diante de
determinadas HS; houve considerada mudanga funcional para o participante S2, que apresentou
melhoras nas HS de autocontrole/enfrentamento, falar em publico, interagir com pessoas
desconhecidas e ficar em evidéncia/fazer papel de ridiculo, bem como melhora nos escores de
flexibilidade psicoldgica. Os participantes S1 e S4 também apresentaram algumas alteracdes
positivas em HS e na flexibilidade psicoldgica. Para S3 ndo foi possivel detectar mudancas
significativas devido & intervencéo, pois 0 mesmo permaneceu na faixa de incerteza. Ja S5 ndo
apresentou alteragdes positivas, com piora em algumas HS e mais préximo dos processos da
inflexibilidade psicoldgica.

Conclui-se entéo, que a combinacao do treino em HS do Promove-Universitarios com
0s processos de flexibilizacdo psicoldgica é viavel, e pode produzir efeitos favoraveis para um
melhor repertorio de HS na vida académica e social; reduzir os indicadores de sofrimento
psicolégico (como a ansiedade e depressdo) e melhor adaptacdo social. Fica a indicacdo de

novos estudos em uma amostra maior e com efeitos a longo prazo para os participantes.
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ANEXOS
Anexo A - Sessdo 01: roteiro do exercicio de ACT - O Minério no Trem Mental

e Para iniciar o exercicio, gostaria de pedir para vocés imaginarem uma situacdo estressante
aqui da vida académica, ocorrida na Gltima semana ou nos ultimos meses. Como por
exemplo, algum trabalho em grupo; alguma situacdo e/ou conflito com professores.
Imaginem essa situagdo, vou dar um tempinho para vocés (pausa para imaginarem).

e Como foi a situacdo? Alguém gostaria de falar?

e Quais os principais pensamentos vocés tiveram diante da situacao?

e Vocés tiveram alguma sensacdo corporal? Como a sudorese (Suor em excesso);
tremor; respiragdo rapida... se tiveram, alguém gostaria de falar...

e Agora, eu gostaria que vocés observassem a imagem que esta sendo projetada “O trem
mental”.

e Aqui temos uma imagem do trem mental, com trés conjuntos de trilhos de trem, visto de
cima de uma ponte ferroviaria. Imaginem o movimento desse trem, o barulho, a velocidade
(pequena pausa). Observem as caracteristicas que cada conjunto de trens carrega.

e O que vocés veem no trem da esquerda?

(Respiracéo rapida, dor, desespero, etc. coisas do momento presente). Entdo, esse trem da
esquerda é composto pelas sensagdes, percepcdes e emogdes do momento presente, como
os batimentos cardiacos, 0s sons que ouvimos, etc. Tudo aquilo que se passa no momento,
aqui e agora. E continuem tentando imaginar o barulho desse trem, 0 movimento (pequena
pausa).

e Agora o que veem no trem do meio?

(Séo os pensamentos persistentes, angustiados, suas avaliagdes, ex: minha vida € um caos,
ninguém pode me ajudar, etc). Pensamentos ruins.

e E no trem da direita, o que vocés veem?

(Evitacdo, desejo de esconder, autodistracdo, etc,) sdo 0s impulsos que temos para agir, ou
evitar uma situacao;

e Entdo, olhar para esses trés trilhos pode ser visto como uma metafora para olhar para a sua

mente.
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Agora, sentem-se confortavelmente e pensem em algo que vocés vém enfrentando
ultimamente. Se quiserem fechar os olhos, quem ndo quiser, pode ficar com os olhos
abertos, e imaginem esses trés trilhos. Vocés estdo em cima da ponte, olhando para eles
(pausa para imaginarem).

Se vocé perceber que sua mente foi para outro lugar, se distraiu, ndo tem problema, volte
para esse lugar em cima da ponte.

Se vocé estiver lutando com algum pensamento ou estiver duvidando que este exercicio nao
levara a nada, também ndo tem problema, volte para cima da ponte.

Se perceber que esté julgando ou tendo um pensamento critico, ndo tem problema. Nao ha
problema nenhum em se dispersar, apenas volte para cima da ponte.

Perceba o que Ihe prendeu a atengdo. Mentalmente, volte para a ponte sobre os trilhos e olhe
para eles mais uma vez.

Lembre-se, as sensacdes, percepcdes e emocgdes presentes estdo no vagédo da esquerda; E
como estdo as sensacOes e emocdes de vocés nesse momento? Elas estédo correndo
devagar ou rapido?

Os pensamentos, aquilo que a sua mente diz para vocé mesmo, estdo no vagao do meio: O
gue a mente de vocés esta dizendo nesse momento? Lembrem-se, esses pensamentos
estdo no vagao do meio.

E na direita, estdo as formas com que vocé luta com esses pensamentos, as emogdes, tenta
fugir... O que vocés fazem quando esses pensamentos surgem? Evitam algumas
situacdes?

Se dispersarem, ndo tem problema, voltem para cima da ponte! Agora, estamos chegando
no final do exercicio, prestem atencdo como 0s seus pés estdo no chao; prestem atencao no
barulho do ar condicionado; e lentamente, abram os olhos (quem estiver com os olhos
fechados).

Percebam o que aconteceu, 0 que vocés imaginaram.

Agora, anotem algumas das coisas que vocés perceberam quando estavam sob a ponte
observando os trilhos, sobre as suas emogdes, percepcoes e sensacles; seus pensamentos e
suas estratégias para lidar com uma situacdo, ou fugir.

Anotem na tabela do “Minério no trem mental”.

Discutir as respostas e finalizar o didlogo.
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Anexo B - Sessdo 2: roteiro do exercicio de ACT - O Convidado indesejado
Observamos no video que o personagem deu uma festa e convidou todos os vizinhos e
amigos proximos. Todos apareceram, a festa estava uma maravilha, até que o Zé Malandro,
um vizinho desagradavel e mal-educado chegou.

O personagem claramente ndo queria 0 Zé na festa e tentou expulsa-lo de todas as formas,
mas ele sempre voltava. Tanto que ele precisou ficar vigiando para que ele ndo voltasse para
dentro da festa. Neste meio tempo, a vida continuou, a festa continuou rolando, e o
personagem ficou preso monitorando o vizinho desagradavel.

Quando o vizinho mudou de postura e voltou sua atencéo para os convidados, aproveitando
a festa ao invés de fazer guarda para o vizinho desagradavel, ele percebeu que o Zé foi
aparecendo menos, e em determinado momento ele nem estava mais la.

Assim é com nossa vida, quanto mais insistimos em evitar 0s pensamentos ruins, mais
barulhentos e insistentes eles se tornam, entretanto quando passamos a voltar nossa atencao
para coisas boas e mais importantes (como os convidados na festa), eventualmente os
pensamentos ruins vdo deixando de surgir, até chegar o ponto que vocé percebe que eles
nem estdo mais la

Exemplos:

Pensamentos ruins (Convidado indesejado):

“Nao vou conseguir apresentar esse trabalho™/ “Vai dar tudo errado” / “Nao vou conseguir

conversar com o professor sobre a nota”

Pensamentos bons (Convidados):

“Eu posso fazer isso” / “Eu me preparei bem” / “E uma nova chance de ser melhor”

Quantas vezes nos pegamos brigando com a realidade, ndo aceitando nossos
pensamentos ou emocdes? Isso, de fato, € util?

O convidado indesejado é uma metafora muito utilizada na Terapia de Aceitacdo e
Compromisso (ACT), para ajudar a desenvolver a aceitacdo de emocdes/pensamentos
desconfortaveis. Quanto mais tentamos bloquear pensamentos intrusivos, mais eles ganham
forca em nossa vida, neste sentido, podemos “fazer sala” a estes pensamentos a0 mesmo

tempo em que nos comprometemos com pensamentos Uteis e agradaveis.
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Anexo C - Sessdo 3: roteiro do exercicio de ACT - Diario das estratégias de
enfrentamento

A evitacdo compromete as agBes positivas, se vocé ndo esta disposto a sentir 0s sentimentos
negativos, mais eles o aprisionam e impedem de viver plenamente, tal qual o convidado
indesejado que conversamos no encontro passado. Alguém lembra?

E muito comum usarmos a evitagdo como estratégia de enfrentamento diante de situacdes
dificeis, mas identificar de qual forma fazemos isso é um pouco mais complicado, e para
nos ajudar nesta descoberta ha o diario de estratégias de enfrentamento que estaremos
passando a vocés (entregar folha).

Descrigéo da atividade

Se vocé ndo souber ao certo o que tem feito para enfrentar situacGes dificeis, talvez seja
melhor coletar informagdes primeiramente na forma de diario. Neste sentido, vocés poderdo
usar o formulério a seguir para registrar 0 que acontece na vida de cada um, quando
experimentam algo psicologicamente doloroso. Observem a situagdo (0 que aconteceu que
evocou uma experiéncia privada dificil); quais foram as suas reagdes internas especificas
(pensamentos, sentimentos, memarias, ou sensacdes fisicas especificas); e a estratégia de
enfrentamento especifica que vocé usou (p. ex., se distraindo, tentando argumentar contra
suas reacdes, abandonando a situacdo). Depois de fazer registros como esse no diario, Vocés
deverdo entender melhor quais estratégias de enfrentamento tem usado e qual a eficacia

delas.

Pedir que preencham a folha e discutir sobre:

1.

Conseguiram identificar suas estratégias de enfrentamento diante situacfes
dificeis/angustiantes?
Elas tém sido eficazes a longo prazo? (Discutir por que a evitacdo/esquiva costuma ser

utilizada com frequéncia, trazem alivio imediato)

Por mais que estas estratégias de enfrentamento distrativas/de evitacdo funcionem a curto
prazo, elas sdo destrutivas a longo prazo, pois sempre voltam com mais intensidade nos
impedindo de viver a vida plenamente e prejudicando nossas relacées sociais.

Explicar as armadilhas da esquiva e Eficacia a longo prazo.

Anexo D - Sessdo 4: roteiro do exercicio de ACT - observando as sensacdes fisicas

Lidar com autoridade:
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Feche os olhos, respire profundamente e imagine que vocé esta em uma situacao dificil que
voceé precisa falar com o professor para se obter uma solugéo, pode ser uma nota que precisa
de alteracdo ou uma davida em relacdo ao contetdo da avaliacéo.

A partir deste momento rastreie suas emocdes fisicas enquanto elas vém e vao, observe cada
caracteristica de sua expressdo corporal. Comece pelos pés: O que vocé sente nos pés? Eles
estédo frios, quentes? Como estdo durante a situacéo?

As pernas: Elas estdo firmes ou ndo? Voceé se apoia nas duas pernas ou em apenas uma?
Barriga: O que vocé sente nessa regido? Frio, calor ou nada demais?

Térax: Como esté sua respiracdo? E seus batimentos cardiacos?

Cabega/ombros: O que vocé sente? Algum musculo esta mais tenso ou relaxado?

A seguir, na folha que passei a vocés, tem a figura de um corpo humano, a esquerda desta
figura esta uma lista de palavras que descrevem diversas sensacdes fisicas que surgem
constantemente. Pontue aquelas que mais se adequam ao seu estado quando pensou nesta
situacdo, e em que parte do corpo surgiram estas sensacoes.

Vocés podem escrever suas observacgdes no final da pagina, e depois conversaremos um
pouco sobre elas. Agora imagine que durante a conversa com a “figura de autoridade” vocé
sente sua ansiedade, mas decide ndo lutar com ela. Nesse momento vocé entende que ela é
normal e vai passar com o tempo (Pausa breve).
Vocé aos poucos vai percebendo que ao aceitar sua ansiedade vocé consegue se concentrar
naquilo que pretende falar e a conversa vai fluindo normalmente. Observe como 0s
sentimentos ruins vao dando lugar aos sentimentos positivos (Pausa breve).

Sim, a ansiedade estava ali 0 tempo, mas ndo te impediu de fazer o que vocé tinha que fazer.
Essas sensacdes sdo como moveis que fazem parte da decoracdo de uma sala de estar. Ao
atravessar a sala vocé passa pelos moveis sem se chocar com eles e sem precisar retira-los.
Eles estdo ali, apenas existindo como parte do ambiente.
Agora vamos retornar ao momento presente! (Pausa breve). Como foi a experiéncia? O
gue vocé imaginou? O que sentiu imaginando a situacéo, e em quais partes do corpo?
Ter consciéncia corporal é importante para verificar o efeito de determinadas situac6es
sobre seu estado fisico, assim, fica mais facil de se obter o controle da situacédo e ndo deixar

de agir apesar do desconforto.
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Anexo E - Sessdo 5: roteiro do exercicio de ACT- Valores

Diferenciando valores de objetivos: Os valores séo diferentes de objetivos. Nesse sentido,
um objetivo € um projeto, um comportamento, um sonho que pode ser realizado e é
determinado. Podemos chegar em um dia e riscar da nossa lista de objetivos. Por exemplo,
a pessoa pode ter o objetivo de casar, de fazer uma faculdade, de viajar para Franga, de
terminar de ler um livro especial, etc. Ja um valor, ndo pode ser realizado de uma vez por
todas. Um valor é como um norte, como uma orientacdo. Ao invés de “casar-se”,
poderiamos usar a honestidade e a fidelidade como valor, por exemplo.

Neste sentido, seu valor é aquilo que é mais significativo para vocé, que se sobressai diante

as outras.

Agora se pergunte, o que é mais significativo na sua vida?

Seja honesto, aberto e dé a si mesmo a oportunidade de explorar o que valoriza. Portanto, ndo

baseie sua resposta no que acha que séo as expectativas de seus amigos, familiares ou sociedade.

Pense no que vocé valoriza. N&o existe resposta certa ou errada.

© 0O N o O B~ W DN

Para dar alguma estrutura a essa pergunta, considere os dez dominios a seguir que

podem ter alguma importancia para vocé:

. Casamento/parceiro/relagdo intima.

. Ser pai/mae.

. RelacGes familiares (alem de relag@es intimas e parentalidade).
. Amizades/relacGes sociais.

. Carreira/emprego.

. Educacéo/formacéo/crescimento e desenvolvimento pessoal.

. Recreacdo/lazer.

. Espiritualidade.

. Cidadania.

10. Saude/bem-estar fisico.

Como eu posso definir objetivos em direcdo aos meus valores? (Distribuir folhas). Por
exemplo, se meu valor é voltado a amizades e rela¢6es sociais, que objetivos posso tracar

para me aproximar dos meus amigos atuais e/ou fazer novas amizades?
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Anexo F - Sessdo 6: roteiro do exercicio de ACT - folhas flutuantes no rio
No encontro de hoje, vamos realizar uma metafora chamada “Folhas flutuantes no rio”, um
exercicio de atengdo plena. Primeiro, eu vou ler as instrucées do exercicio.

Este serd& um exercicio de olhos fechados. Primeiramente, vamos fazer a respiracao
diafragmatica. Fechem os olhos. Inspirem profundamente contando lentamente até 4.
Expirem lentamente, contando até 4. (Repetir 5 vezes)

Agora, imaginem um lindo rio de fluxo lento. A agua flui sobre rochas, ao redor de arvores,
desce o morro e corre por um vale. De vez em quando, uma folha grande cai e flutua rio
abaixo. Imagine que vocé esta sentado ao lado daquele rio em um dia quente e ensolarado
observando as folhas flutuarem. Note como consegue ouvir o barulho da agua.

Agora, torne-se consciente de seus pensamentos. Apenas 0s observe como se visse um
filme. Apenas deixem as imagens surgirem livremente em sua mente. Evite se prender ou
julgar nem os seus pensamentos, nem a si mesmo.

Cada vez que um pensamento surgir em sua cabeca, imagine que ele esta flutuando em uma
daquelas folhas. Se pensar em palavras, coloque-as na folha como palavras. Se pensar em
imagens, cologue-as na folha como uma imagem. O objetivo é ficar ao lado do rio e permitir
que as folhas no rio continuem fluindo.

Inspirem profundamente contando lentamente até 4. Expirem lentamente, contando até 4.
(Repetir 5 vezes)

Voltando ao rio, nao tente fazer o fluxo do rio ir mais rapido ou mais devagar; nao tente
mudar o que aparece nas folhas. Algumas folhas desaparecerem, mudam de forma. Outras
lembram cenas de sua vida te levando mentalmente para outro lugar, apenas observe tudo
sem julgar.

Alguns pensamentos trazem um sentimento incémodo, mas eles sdo levados pela correnteza

(pausa de 15 segundos). Outros trazem um sentimento bom, ou saudade de algo, mas eles
também sdo levados (pausa de 15 segundos).

Mais uma vez, retorne ao fluxo do rio, observe um pensamento surgir em sua mente,
escreva-0 em uma folha e deixe a folha flutuar rio abaixo. Em alguns momentos vocé se
percebe lutando com algum pensamento. Em outro momento vocé apenas 0 deixa
ir...seguindo o fluxo.

Imaginem esse rio com varias folhas flutuantes. Vocé ndo se preocupa em contar quantas

folhas sdo. Elas sdo muitas e ndo param de fluir. Imagine-se dando alguns passos para tras



40

e observando o rio como todo: folhas flutuando, 4gua correndo entre as pedras...uma
correnteza de pensamentos. Vou dar um tempinho para realizarem o exercicio.

Mantenha um reldgio por perto e marque quando iniciar o exercicio. 1sso sera util para
responder a algumas das perguntas a seguir” (5 minutos para fazer o exercicio - olhos
fechados, imaginando o rio).

Com calma, prestem atenc¢do na minha voz, no som do ar condicionado, sintam como est&o
sentados na cadeira, e lentamente podem abrir os olhos.

Quanto tempo passou até que vocés fossem pegos por um de seus pensamentos?
Vocés conseguiram ter a imagem mental do fluxo do rio comecando?

Se ndo conseguiram, o que estavam pensando enquanto ndo conseguiam?

Como estava o fluxo dos pensamentos de vocés?

Vocé se viu ‘lutando’ contra algum pensamento?

Vocé se viu aceitando seus pensamentos?

Essa € uma metafora onde vocés podem pensar nos momentos em que o rio nao fluia como
momentos quando vocés estdo tendo pensamentos angustiantes, dificeis, onde as outras
“coisas” nao vao fluir bem porque estdo com esses pensamentos ruins (grudentos) o tempo
todo, e atrapalha nas demais atividades. E nos momentos em que o rio fluia bem, podemos
associar como momentos onde conseguimos nos desgrudar desses pensamentos ruins,
observa-los e conseguir uma maior possibilidade de escolha, ser o préprio protagonista, néo
deixar os pensamentos grudentos tomar as decisfes da nossa vida. Como por exemplo,
quando pensamos: “Eu ndo consigo”, “Nada da certo na minha vida”, mesmo assim, ter a
escolha de continuar tentando.

Devemos tratar esses pensamentos angustiantes apenas como pensamentos passageiros e
ndo fazer deles um grande evento na nossa vida.

Geralmente esses pensamentos ruins (dificeis) levam a esquiva experiencial, ou seja, a
tendéncia da pessoa serd de seguir regras que sugerem que essas experiéncias “ndo siao
saudaveis” e precisam ser controladas ou eliminadas, fugir de uma situacao.

Esse exercicio € utilizado para a atencdo plena, focar no aqui e agora, sem se apegar em

coisas boas ou ruins.

Anexo G - Sessdo 7: roteiro do exercicio de ACT - matrix
e No encontro de hoje, vamos realizar um exercicio chamado de Matrix. Trata-se de uma

imagem de quatro lados que mostram possiveis comportamentos que ndés podemos ter
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em situacOes em que temos que expressar opinides (de concordancia, de discordancia),
ouvir opinides (de concordancia, de discordancia), expressar sentimentos negativos, dar
e receber feedback negativo, solicitar mudanca de comportamento

Do lado esquerdo inferior nds temos sentimentos/pensamentos negativos. Do lado
esquerdo superior nos temos os comportamentos de esquiva. Eles ocorrem quando
evitamos expressar nossas emocoes/opinides por receio da reacdo das pessoas ou
simplesmente para evitar a sensacao de ter que se posicionar.

Do lado direito inferior nds temos os valores, ou aquilo que é importante para as vidas
de vocés no médio ou longo prazo. Lembram das tabelas de valores que preenchemos?
(Devolve as tabelas de valores preenchidas por cada um deles).

Do lado superior direito n6s temos os comportamentos que nos colocam na direcéo de
nossos valores e nossos objetivos de vida.

Em resumo, tudo o que acontece no lado esquerdo nos afasta de nossos
valores/objetivos. Por outro lado, tudo o que acontece no lado direito nos aproxima de
nossos valores/objetivos.

Vamos fazer este exercicio com esse cenario: Voceé esta em uma situacdo em que precisa
dar sua opinido contraria a de alguém. Imagine uma situacdo em gque nem sempre sera
facil lidar com as reacOes das pessoas, mesmo assim VOCE sente que precisa se
posicionar. VVocé tera um tempinho para escrever no papel um exemplo de uma situagéo
assim. Pode ser uma situag@o que aconteceu nos ultimos dias ou um exemplo hipotético.
Lembre-se que ela precisa ser relacionada ao contexto académico. Como expressar
opinides/sentimentos nem sempre € facil, as vezes vocé pode se sentir inclinado a ndo
dizer nada e guardar para si. Isso pode ate trazer um alivio imediato, afinal vocé evita
expor o que pensa. Mas depois vocé pode sentir que perdeu uma oportunidade de dizer
as palavras certas, no momento certo. Vamos debater a situacdo olhando para os dois

lados da Matrix.

Anexo H - Sesséo 8: roteiro do exercicio de ACT— matrix continuacao
Hoje vamos realizar novamente o exercicio da Matrix, percebemos que alguns de vocés
ficaram com dificuldades no exercicio, lemos com calma as respostas, e percebemos a
dificuldade. Entdo trouxemos de novo, para realiza-lo com calma e mais tempo hoje, no
cendrio da Procrastinacao.

Essa imagem dos quatro lados mostra possiveis comportamentos que nds podemos ter.
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Do lado direito inferior n6s temos os valores, ou aquilo que é importante para as vidas
de vocés no médio ou longo prazo. Lembrem mais uma vez sobre os valores de vocés
relacionados com a vida académica. Esses valores sdo experiéncias mentais agradaveis,
sentem-se bem ao aproximar deles.

e Do lado direito superior, temos 0s comportamentos que fazemos para nos aproximar
dos nossos valores, do que é importante para vocés. Quais as agdes de compromissos.
Nos aproxima dos valores e nossos objetivos de vida.

e Do lado esquerdo superior nds temos os comportamentos de esquiva. Eles ocorrem
quando evitamos alguma situacdo. No cenario da procrastinacdo, ela esta em qual
quadrante da matriz (nesse quadrante, da atitude/comportamento).

e Do lado esquerdo inferior n6s temos sentimentos/pensamentos negativos, sdo as
experiéncias mentais desagradaveis. Elas afastam vocés de atingir os objetivos e o que
é importante.

e Em resumo, tudo o que acontece no lado esquerdo nos afasta de nossos

valores/objetivos. Por outro lado, tudo o que acontece no lado direito nos aproxima de

nossos valores/objetivos.

e Vamos fazer este exercicio com esse cenario da Procrastinagéo:

e Vocé precisa fazer um trabalho académico, mas por ndo se identificar tanto com o
conteldo, esta enrolando para fazer, sempre deixa para depois. Vocé terd um tempinho
para escrever no papel um exemplo de uma situacao assim. Pode ser uma situacao que
aconteceu nos ultimos dias ou um exemplo hipotético. Lembre-se que ela precisa ser
relacionada ao contexto académico. Vamos debater a situacdo olhando para os dois
lados. A matrix faz pensar se sua vida esta se dirigindo ao que € importante para Voce,
ao inves de evitar, fugir dessa sensacdo desagradavel, enfrente-a. Foquem nas coisas
importantes, valorativas. As sensacdes desagradaveis sempre estardo 14, mas nao

deixem que elas te atrapalhem, foquem no que é importante.

Anexo | - Sessdo 9: roteiro do exercicio de ACT - definindo os objetivos
O exercicio de hoje ainda é sobre o0s objetivos: definindo-os.
Como vimos, o0s objetivos sdo diferentes de valores: os objetivos representam 0s meios
praticos dos quais vocés podem marcar a jornada da vida de vocés. Eles fornecem meios
praticos para manifestar seus valores. Sdo eventos, situacdes e objetos concretos e

atingiveis. O verdadeiro objetivo dos objetivos é orienta-lo em direcdo aos seus valores.
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Obijetivos de curto prazo (futuro proximo) e longo prazo (mais adiante na estrada): pensem
em um valor que tenham para a vida de vocés. Agora, pensem em algo que poderia fazer
para ele se manifestar de forma prética.

Ex: Se vocé é um vendedor de 50 anos de idade que valoriza o servico publico e decide que
sua meta € se tornar o presidente dos Estados Unidos, é improvavel que isso aconteca.
Defina um objetivo que seja um passo viavel em dire¢do aos seus valores. Se vocé é um
vendedor de 50 anos que valoriza o servigo publico, hd centenas de maneiras pelas quais
voceé pode se aproximar de realizar uma contribuicdo para o servico publico que seja pratica
e atingivel. Por exemplo, fazer trabalhos voluntéarios na comunidade, fazer campanhas para
alguém que esteja concorrendo a vereador (ou até mesmo se candidatar a vereador). Isso
ndo € para desencoraja-lo a tomar passos ousados. Sejam ousados! Mas sejam francos! Nao
escolham algo téo dificil, sejam realistas e decidam algo que possam atingir.

Agora, gostaria de saber dos objetivos de vocés: escrevam na folha alguns deles.

Ele é pratico?

Ele é atingivel?

Ele se adequa a sua direcéo atual?

Ele o leva na direcéo de seu valor escolhido?

Se vocés responderam que sim a essas perguntas, entdo criaram com sucesso 0 objetivo de
vocés. Agora resta saber se ele é de curto ou longo prazo, e se vocés precisardo de metas
adicionais para conclui-los.

Tracem um ponto na linha do tempo da folha onde esse ponto se encaixaria para vocés. A
extrema esquerda da linha do tempo € a sua vida, a partir de hoje. E o fim da linha do tempo
€ a sua morte, uma quantidade razoavel de tempo no futuro. Entéo, em qual lugar nessa
linha seu objetivo se encaixa?

A distancia relativa entre onde vocé esta hoje e quando vocé acha que poderia atingir esse
objetivo lhe dira se ele é de curto ou longo prazo. Importante: se for de longo prazo, vocé
precisara estabelecer algumas metas adicionais de curto prazo para alcanca-lo. Se for de
curto prazo, vocé podera perguntar para qual lugar esté levando vocé e para onde gostaria

de ir assim que completa-lo.



