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Origens e a evolugao: A jornada do Behaviorismo
Radical a Terapia Analitico-Comportamental

O palco filoséfico e cientifico pré-behaviorista

Para compreendermos a fundo o surgimento e a relevancia da Terapia
Analitico-Comportamental (TAC), é imprescindivel que fagamos uma viagem no tempo, nao
apenas para o inicio do século XX, mas para as correntes de pensamento que prepararam
o terreno para uma revolugao na Psicologia. Antes de o comportamento se tornar o foco
principal, a Psicologia, em seus primoérdios como ciéncia independente, estava
profundamente imersa no estudo da mente e da consciéncia, utilizando como principal
ferramenta a introspecgéao. Liderada por figuras como Wilhelm Wundt, na Alemanha, e
Edward Titchener, nos Estados Unidos, essa abordagem, conhecida como Estruturalismo,
buscava decompor a experiéncia consciente em seus elementos mais basicos, como
sensacoes, imagens e sentimentos. O método era simples na proposta, mas complexo na
execucgao: um individuo treinado deveria observar seus préprios processos mentais e
descrevé-los da forma mais objetiva possivel.

Imagine, por exemplo, que um pesquisador estruturalista Ihe apresentasse uma maca. Ele
nao estaria interessado em saber se vocé gosta de magas ou o que a fruta lhe faz lembrar.
O seu trabalho, como observador treinado, seria descrever a experiéncia sensorial pura: a
tonalidade exata do vermelho, a forma como a luz se reflete na casca, a sensacao de frio ao
toca-la, o aroma especifico que ela exala. O objetivo era criar um "mapa" da consciéncia,
uma tabela periddica dos elementos mentais. Contudo, essa abordagem enfrentava um
problema fundamental e intransponivel: a sua natureza privada e subjetiva. Como poderiam
dois cientistas concordar sobre a "vermelhidao" de uma sensagao? Como garantir que a
descricao de um participante nao era influenciada por suas memarias ou linguagem? Os
resultados eram inconsistentes, dificeis de replicar e, para muitos, pareciam levar a
Psicologia a um beco sem saida, distanciando-a do rigor e da objetividade das ciéncias
naturais, como a Fisica e a Biologia, que tanto prosperavam na época.
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Paralelamente, o campo da Biologia vivia 0 auge da influéncia da teoria da evolugao de
Charles Darwin. A ideia de que as espécies, incluindo os seres humanos, evoluiam através
da selec¢ao natural, adaptando-se ao ambiente para sobreviver, teve um impacto profundo.
A teoria da continuidade entre as espécies sugeria que o estudo do comportamento animal
poderia fornecer pistas valiosas para a compreensao do comportamento humano. Se os
animais se adaptavam ao ambiente através de seus comportamentos, talvez o
comportamento humano, mesmo o mais complexo, também pudesse ser entendido como
uma forma de adaptagao. Essa perspectiva abriu as portas para uma abordagem mais
funcionalista: em vez de perguntar "o que € a consciéncia?", a pergunta passou a ser "para
que serve a consciéncia?" ou "qual a fungao do comportamento na adaptagcado do organismo
ao seu meio?". Essa mudanca de foco foi crucial. Ela tirou a Psicologia de um laboratério
introspectivo e a colocou no mundo real, o mundo dos desafios de sobrevivéncia, adaptacao
e interacdo com o ambiente. Foi nesse cenario de insatisfagdo com a introspeccéao e de
inspiragao pelo funcionalismo e pela biologia evolutiva que um novo movimento, audacioso
e pragmatico, comecgou a tomar forma.

O Behaviorismo Metodolégico de Watson e o estudo do comportamento
observavel

No inicio do século XX, um jovem e ambicioso psicélogo chamado John B. Watson sentiu
essa insatisfagao de forma aguda. Ele acreditava que, para a Psicologia ser levada a sério
como uma ciéncia natural, ela precisava abandonar seu foco em entidades mentais
inobservaveis, como consciéncia, mente e pensamento, e se dedicar ao estudo de algo que
pudesse ser visto, medido e replicado por qualquer observador: o comportamento. Em
1913, Watson publicou um artigo que se tornaria um verdadeiro manifesto, intitulado "A
Psicologia como o Behaviorista a V&". Nele, ele declarava de forma contundente que a
Psicologia deveria ser um ramo puramente objetivo e experimental da ciéncia natural, cujo
objetivo tedrico seria a previsao e o controle do comportamento. A introspeccao nao faria
parte de seus métodos. Para Watson, o que acontecia "dentro da caixa-preta" — a mente —
era irrelevante para uma analise cientifica, pois ndo era publicamente observavel.

Essa abordagem ficou conhecida como Behaviorismo Metodoldgico. O termo
"metodoldgico" é chave aqui. Watson ndo necessariamente negava a existéncia de
pensamentos ou sentimentos, mas os considerava fora do escopo da ciéncia por ndo serem
passiveis de observagao direta. O foco deveria ser a relagdo entre os estimulos (S) do
ambiente e as respostas (R) observaveis do organismo. Nascia assim o famoso modelo
S-R, que buscava explicar todo o comportamento como uma cadeia de respostas a
estimulos. Para Watson, o ambiente era o grande arquiteto do comportamento. Ele
acreditava tdo piamente no poder do ambiente que proferiu uma de suas frases mais
famosas e controversas, afirmando que se lhe dessem uma duzia de criangas saudaveis,
ele poderia transforma-las em qualquer tipo de especialista que quisesse — médico,
advogado, artista e até mesmo ladrao — independentemente de seus talentos, tendéncias
ou da raca de seus ancestrais.

O exemplo mais emblematico do trabalho de Watson é o experimento com o "Pequeno
Albert", conduzido em 1920 com sua assistente Rosalie Rayner. Albert era um bebé de nove
meses, descrito como saudavel e emocionalmente estavel. Em um primeiro momento, os
pesquisadores apresentaram a ele diversos estimulos, como um rato branco, um coelho,



um cachorro e uma mascara. Albert ndo demonstrou medo de nenhum deles. A etapa
seguinte foi o nucleo do experimento. No momento em que Albert esticava a mao para tocar
o rato branco (estimulo neutro), os pesquisadores produziam um som alto e assustador,
batendo com um martelo em uma barra de ago atras da cabega do bebé (estimulo
incondicionado). O som, previsivelmente, assustava Albert, que chorava e tentava se
afastar (resposta incondicionada). Apés repetirem esse pareamento algumas vezes, algo
notavel aconteceu: a simples presenca do rato branco, sem qualquer som, era suficiente
para fazer Albert chorar e demonstrar medo. O rato, que antes era neutro, tornou-se um
estimulo condicionado, capaz de eliciar uma resposta condicionada de medo. Watson
demonstrou que uma reagdo emocional complexa como o medo poderia ser aprendida
através de um simples processo de condicionamento. O estudo mostrou, de forma pratica e
um tanto perturbadora, como as fobias poderiam ser criadas, solidificando a ideia de que o
comportamento, e ndo alguma fraqueza mental inata, era o objeto de estudo e intervengao.

Os reflexos condicionados de Pavlov: Uma descoberta fundamental

Enquanto Watson promovia sua revolugao behaviorista nos Estados Unidos, na Russia, um
fisiologista chamado lvan Pavlov fazia, quase que por acidente, uma das descobertas mais
importantes para a ciéncia do comportamento. Pavlov n&o era psicologo e seu interesse
primario era o sistema digestivo de caes. Em seus estudos, ele media a salivagdo dos
animais em resposta a apresentacao de comida. Contudo, sua equipe comegou a notar um
fendbmeno curioso: os caes ndo salivavam apenas quando a comida era colocada em suas
bocas, mas também ao verem a comida, ao ouvirem os passos do assistente que a trazia
Ou mesmo ao verem o prato em que a comida era servida. Pavlov, com sua mente cientifica
agucada, percebeu que estava diante de um tipo de aprendizagem. Ele chamou esse
fendmeno de "secreg¢des psiquicas" e decidiu investiga-lo sistematicamente.

O experimento classico de Pavlov € a base do que hoje conhecemos como
condicionamento classico ou respondente. Vamos detalhar os componentes. A comida era
um Estimulo Incondicionado (US), pois eliciava a salivagao de forma natural, sem
necessidade de aprendizagem prévia. A salivagao em resposta a comida era a Resposta
Incondicionada (UR). Pavlov entao introduziu um Estimulo Neutro (NS), algo que, por si
s0, nao causava salivagao, como o som de um sino. O procedimento consistia em tocar o
sino e, imediatamente apds, apresentar a comida ao cao. Esse pareamento (sino + comida)
foi repetido varias vezes. Com o tempo, Pavlov observou que o som do sino, mesmo
apresentado sem a comida, era suficiente para fazer o cao salivar. O sino havia se
transformado em um Estimulo Condicionado (CS), e a salivagao em resposta ao sino
tornou-se uma Resposta Condicionada (CR).

Essa descoberta foi monumental. Ela demonstrou que o organismo podia aprender a
responder a novos estimulos do ambiente. O comportamento respondente, que envolve
reflexos e reagoes fisioldgicas e emocionais (como medo, excitagéo, ansiedade), podia ser
modificado pela experiéncia. Pense em aplicagbes no nosso cotidiano. O som da broca do
dentista, por exemplo. Para uma crianga que nunca foi ao dentista, € apenas um som
(estimulo neutro). Mas apés algumas experiéncias dolorosas (estimulo incondicionado) que
causam dor e ansiedade (resposta incondicionada), o simples som da broca (agora um
estimulo condicionado) pode passar a eliciar uma forte resposta de ansiedade e tensao
muscular (resposta condicionada). Da mesma forma, o cheiro de um bolo assando (estimulo



neutro) pareado com o sabor delicioso do bolo (estimulo incondicionado) pode, com o
tempo, fazer com que apenas o cheiro (estimulo condicionado) nos deixe com agua na boca
(resposta condicionada). O trabalho de Pavlov forneceu a Watson e aos behavioristas
subsequentes um mecanismo claro e testavel para explicar como aprendemos a reagir
emocionalmente ao mundo.

A Lei do Efeito de Thorndike: O comportamento e suas consequéncias

Se Pavlov e Watson se concentraram em como os estimulos que antecedem o
comportamento podem controla-lo (S-R), outro pesquisador americano, Edward Thorndike,
estava focado em algo diferente: o que acontece depois do comportamento. Thorndike
estava interessado em um tipo de aprendizagem mais ativa, que ele chamou de
aprendizagem por ensaio e erro. Seus experimentos mais famosos envolviam colocar gatos
famintos dentro de "caixas-problema" (puzzle boxes). Para escapar da caixa e obter uma
porcao de peixe que estava do lado de fora, o gato precisava realizar uma agao especifica,
como puxar uma corda, pressionar uma alavanca ou pisar em uma plataforma.

Imagine aqui a seguinte situacdo: um gato é colocado na caixa pela primeira vez. Ele esta
confinado e faminto. Instintivamente, ele comega a se engajar em varios comportamentos
para tentar sair: ele mia, arranha as grades, empurra as paredes, anda de um lado para o
outro. Em meio a essa atividade frenética, por acaso, ele acaba esbarrando e pressionando
a alavanca que abre a porta. O gato escapa e come o peixe. O que acontece quando
Thorndike coloca o mesmo gato de volta na caixa? Inicialmente, o gato pode voltar a exibir
alguns dos comportamentos aleatdrios, mas ele tende a pressionar a alavanca mais
rapidamente do que na primeira vez. Apds varias repeticoes, o gato, ao ser colocado na
caixa, vai quase que diretamente para a alavanca, pressiona-a e sai. Os comportamentos
ineficazes (arranhar, miar) foram gradualmente eliminados, enquanto o comportamento
eficaz (pressionar a alavanca) foi fortalecido.

A partir dessas observacoes sistematicas, Thorndike formulou a sua famosa Lei do Efeito.
Em suas palavras, um comportamento que, em uma determinada situagao, produz um
estado de coisas satisfatorio, torna-se mais provavel de ocorrer novamente naquela
situagdo. Por outro lado, um comportamento que produz um estado de coisas
desconfortavel ou insatisfatério torna-se menos provavel de ocorrer. Essa lei foi um marco.
Ela introduziu formalmente a ideia de que as consequéncias do comportamento sao um
fator critico na aprendizagem. O comportamento ndo era apenas uma reagao a um estimulo
anterior, mas um instrumento para produzir mudangas no ambiente. O gato n&o pressionava
a alavanca porque um sino tocou; ele pressionava a alavanca porque essa agao, no
passado, foi seguida por uma consequéncia desejavel (liberdade e comida). O trabalho de
Thorndike foi a ponte perfeita entre o condicionamento reflexo de Pavlov e a formulagao
muito mais abrangente do condicionamento operante que viria a seguir.

B.F. Skinner e a fundagao do Behaviorismo Radical

Burrhus Frederic Skinner, mais conhecido como B.F. Skinner, é indiscutivelmente a figura
mais influente e, a0 mesmo tempo, a mais mal compreendida na histéria do Behaviorismo.
Baseando-se no trabalho de Pavlov e Thorndike, Skinner levou a analise do comportamento
a um nivel de sofisticacao e abrangéncia filoséfica sem precedentes. Ele desenvolveu uma



filosofia da ciéncia que chamou de Behaviorismo Radical. O termo "radical", aqui, ndo
significa extremista, mas tem o sentido de "ir a raiz", de ser completo e abrangente. A
principal e mais profunda diferenga entre o Behaviorismo Radical de Skinner e o
Behaviorismo Metodolégico de Watson esta no tratamento dos eventos internos.

Enquanto Watson e os behavioristas metodoldgicos excluiam os eventos privados
(pensamentos, sentimentos, sensagdes) da analise cientifica por ndo serem publicamente
observaveis, Skinner os incluiu. Para ele, pensar e sentir ndo eram causas misticas do
comportamento, mas sim comportamentos eles mesmos. A Unica coisa que diferenciava o
ato de pensar sobre o mar do ato de nadar no mar era a acessibilidade. Nadar € um
comportamento publico, observavel por qualquer um. Pensar € um comportamento privado,
acessivel apenas ao proprio individuo. Skinner argumentava que esses eventos privados
eram tao fisicos quanto os publicos — eram produtos do corpo e do sistema nervoso — e,
crucialmente, eram determinados pelas mesmas leis que governavam os comportamentos
publicos.

Para ilustrar, considere o sentimento de ansiedade antes de uma entrevista de emprego.
Uma visdo mentalista diria que "a ansiedade fez com que vocé gaguejasse". Para Skinner,
essa explicagdo é incompleta. O Behaviorismo Radical perguntaria: de onde veio a
"ansiedade"? E de onde veio o0 ato de gaguejar? A analise buscaria as variaveis ambientais
e a historia de aprendizagem da pessoa. Talvez, no passado, situagdes de avaliagdo (como
provas ou entrevistas anteriores) foram seguidas por consequéncias aversivas (criticas,
reprovacgao). Essa histéria de aprendizagem produziu um conjunto de respostas corporais
gue chamamos de ansiedade (coragao acelerado, maos suadas, pensamentos de fracasso)
e também produziu o comportamento verbal hesitante (gaguejar). A "causa" nao esta no
sentimento, mas na relagéo funcional entre o ambiente (a situacdo de entrevista) e o
organismo com sua histéria de vida. O sentimento de ansiedade nao é a causa, é parte do
que precisa ser explicado. Essa inclusdo dos eventos privados como comportamento a ser
analisado, e ndo como causa de comportamento, € o que torna a abordagem de Skinner
"radical" e a base filosofica da TAC.

A revolucao do Condicionamento Operante

A maior contribui¢ao cientifica de Skinner foi a sua elaboracao e investigacao exaustiva do
Condicionamento Operante. Pegando a Lei do Efeito de Thorndike como ponto de partida,
Skinner refinou o conceito. Ele cunhou o termo "operante" para descrever um tipo de
comportamento que "opera" sobre o ambiente para produzir consequéncias. O
comportamento é voluntario, ativo, instrumental. Para estuda-lo de forma controlada, ele
desenvolveu um aparato experimental que ficou conhecido como a "caixa de Skinner", um
ambiente controlado onde um animal, como um rato ou um pombo, podia realizar uma
resposta especifica (como pressionar uma barra ou bicar um disco) para receber uma
consequéncia (como uma gota de agua ou um gréo de comida).

Foi dentro desse contexto que Skinner descreveu com precisao a contingéncia de trés
termos, que é a unidade fundamental de analise no comportamento operante. Ela é
composta por: 1) o Estimulo Antecedente (SP), que é o contexto ou a situagao em que o
comportamento ocorre; 2) a Resposta (R), que é o comportamento em si; e 3) a
Consequéncia (C), que é o que acontece imediatamente apds o comportamento. O



estimulo antecedente n&do causa a resposta da mesma forma que no reflexo pavloviano; em
vez disso, ele "sinaliza" a ocasido em que uma determinada resposta, se emitida, sera
seguida por uma determinada consequéncia.

Considere este cenario pratico: o seu celular esta sobre a mesa (Estimulo Antecedente). Ele
toca com um som especifico de notificagdo de mensagem de um amigo querido. Vocé pega
o celular e 1é a mensagem (Resposta). Ao ler, vocé sente alegria e se conecta com seu
amigo (Consequéncia reforgadora). Com o tempo, aquele som especifico de notificagao (SP)
se torna um poderoso sinalizador. Quando vocé o ouve, a probabilidade de vocé pegar o
celular (R) aumenta drasticamente, pois essa agado, nesse contexto, tem uma alta
probabilidade de ser seguida por uma consequéncia agradavel (C). Se, por outro lado, o
som fosse de uma notificacdo de spam, e a consequéncia de ler fosse irritagao, a
probabilidade de vocé pegar o celular em resposta aquele som especifico diminuiria. O
comportamento de "pegar o celular" é operante; ele é selecionado e mantido pelas suas
consequéncias. Essa analise de trés termos € a espinha dorsal da Terapia
Analitico-Comportamental, permitindo ao terapeuta e ao cliente entenderem por que um
comportamento ocorre e como modifica-lo.

A Analise Experimental do Comportamento como ciéncia de base

O trabalho de Skinner e seus seguidores nao se limitou a conceitos tedricos; ele deu origem
a uma ciéncia natural formal: a Analise Experimental do Comportamento (AEC). Esta é a
ciéncia basica, o brago de pesquisa do Behaviorismo Radical, dedicada a descobrir os
principios fundamentais do comportamento através de experimentos rigorosos, geralmente
conduzidos em laboratérios. A AEC foca em estudar como variaveis ambientais afetam o
comportamento de organismos individuais. O objetivo é encontrar relagbes ordenadas € leis
gerais que expliquem a aprendizagem e a adaptacgao.

A pesquisa em AEC gerou um conhecimento vasto e detalhado sobre fendmenos como
reforgcamento, punicao, extingdo, controle de estimulos, esquemas de reforcamento (como
um caga-niquel paga de forma intermitente, mantendo o comportamento de jogar), entre
muitos outros. A beleza da AEC reside em sua metodologia de sujeito Unico. Em vez de
comparar grandes grupos de pessoas e calcular médias estatisticas, o analista do
comportamento experimental estuda intensivamente o comportamento de um unico
organismo ao longo do tempo, manipulando variaveis ambientais e observando as
mudancgas no comportamento daquele individuo. Isso permite uma analise muito precisa
das relagdes funcionais. Por exemplo, um pesquisador pode observar a frequéncia com que
um pombo bica um disco (linha de base), depois introduzir uma consequéncia (comida apds
cada bicada) e ver o comportamento aumentar, retirar a consequéncia e ver o
comportamento diminuir (extingdo), e reintroduzir a consequéncia para ver o
comportamento se recuperar. Essa demonstragao de controle experimental sobre o
comportamento de um unico sujeito € a marca registrada da AEC e fornece a base empirica
sélida sobre a qual as aplicagbes sao construidas.

O nascimento da Analise do Comportamento Aplicada (ABA)

Durante as décadas de 1950 e 1960, ficou cada vez mais claro que os principios
descobertos nos laboratérios da AEC tinham um potencial imenso para resolver problemas



humanos praticos. Essa percepcéo deu origem a Analise do Comportamento Aplicada
(ABA, do inglés Applied Behavior Analysis). A ABA ndo é uma técnica especifica, mas
sim um campo da ciéncia que se dedica a aplicar os principios do comportamento para
melhorar comportamentos socialmente relevantes. O artigo seminal de 1968, "Some Current
Dimensions of Applied Behavior Analysis", de Donald Baer, Montrose Wolf e Todd Risley,
definiu as caracteristicas do campo. A ABA deveria ser: aplicada (focada em problemas
importantes para as pessoas), comportamental (focada em comportamento mensuravel),
analitica (demonstrando uma relagao funcional entre a intervencéo e a mudancga de
comportamento), tecnoldgica (descrita com clareza suficiente para ser replicada),
conceitualmente sistematica (ligada aos principios basicos da AEC), eficaz (produzindo
mudancas significativas) e capaz de generalizagdo (as mudangas ocorrem em diferentes
ambientes e duram ao longo do tempo).

A ABA comecou a ser usada em uma variedade de contextos com sucesso notavel. Em
ambientes educacionais, foi usada para desenvolver métodos de ensino mais eficazes. Em
instituicdes psiquiatricas, ajudou pacientes com dificuldades crbnicas a desenvolverem
habilidades de autocuidado e interacao social. Uma das aplicagcdes mais conhecidas e
impactantes da ABA é no trabalho com criangas com Transtorno do Espectro Autista (TEA).
Através de técnicas como a analise de tarefas (quebrar uma habilidade complexa, como
escovar os dentes, em pequenos passos) e o reforcamento diferencial (reforgar tentativas
de comunicacgao verbal em vez de comportamentos problematicos), os analistas do
comportamento aplicados conseguiram promover ganhos significativos no desenvolvimento
da linguagem, habilidades sociais e autonomia dessas criangas. A ABA ¢é a ponte direta
entre a ciéncia de laboratério da AEC e a pratica clinica da TAC.

A Terapia Analitico-Comportamental (TAC) como brago clinico

Finalmente, chegamos a Terapia Analitico-Comportamental (TAC). A TAC é o brago
psicoterapéutico da Analise do Comportamento. Ela utiliza a filosofia do Behaviorismo
Radical, os principios da Analise Experimental do Comportamento e as estratégias da
Analise do Comportamento Aplicada para ajudar individuos em um contexto clinico. O
terapeuta analitico-comportamental, ou analista do comportamento clinico, vé os problemas
psicolégicos (como depressao, ansiedade, fobias, problemas de relacionamento) ndo como
sintomas de doengas mentais subjacentes, mas como padrdes de comportamento que
foram aprendidos e sdao mantidos por contingéncias ambientais.

O trabalho central na TAC ¢ a analise funcional, que consiste em identificar, junto com o
cliente, as contingéncias de trés termos que mantém os comportamentos problematicos e
as que poderiam manter comportamentos mais saudaveis e satisfatorios. Considere um
cliente que sofre de ansiedade social e evita festas. A analise funcional pode revelar que ir a
festas (Antecedente) leva a pensamentos autocriticos e sensagdes fisicas desconfortaveis,
e o comportamento de ficar em casa (Resposta) € imediatamente seguido pelo alivio
dessas sensagodes (Consequéncia reforgadora negativa). O comportamento de evitar,
embora prejudicial a longo prazo, é mantido por seu efeito imediato de alivio.

O terapeuta da TAC, entao, ndo foca em "curar a ansiedade", mas em ajudar o cliente a
modificar essas contingéncias. Isso pode envolver varias estratégias: desenvolver novas
habilidades sociais para que as interacdes se tornem mais reforcadoras; expor-se



gradualmente a situagdes sociais para que a ansiedade diminua por habituagao (extingdo
da resposta de medo); e, crucialmente, modificar a relacao do cliente com seus proprios
pensamentos e sentimentos, aprendendo a nota-los sem que eles ditem suas agdes.
Terapias mais recentes dentro dessa tradigdo, como a Terapia de Aceitagdo e Compromisso
(ACT) e a Psicoterapia Analitica Funcional (FAP), sao evolugdes diretas dessa légica,
trazendo um foco ainda maior para o papel da linguagem, dos valores pessoais e da prépria
relagdo terapéutica como um ambiente para a mudanca de comportamento. A jornada, que
comecou com filésofos questionando a mente e caes salivando ao som de um sino,
culminou em uma abordagem terapéutica robusta, empirica e profundamente humanista,
focada em ajudar as pessoas a construir vidas mais ricas e significativas, um
comportamento de cada vez.

Os pilares da TAC: Comportamento respondente e
comportamento operante

A distingao fundamental: Comportamentos que sao eliciados versus
comportamentos que sao emitidos

No coragao da Analise do Comportamento reside uma distingdo conceitual tdo profunda
quanto pratica: a diferenga entre o comportamento que ¢é eliciado e o comportamento que é
emitido. Compreender essa dualidade € como obter a chave mestra para decifrar a
complexa arquitetura do comportamento humano. De um lado, temos agdes que sao, em
esséncia, reagbes automaticas, reflexas, provocadas por eventos que as antecedem. Do
outro, temos agdes que parecem voluntarias, ativas, que produzem efeitos no mundo e séo
moldadas por eles. O primeiro € o Comportamento Respondente; o segundo, o
Comportamento Operante.

Para visualizar essa diferenga de forma imediata, pense em duas situagdes muito simples.
Na primeira, vocé esta cortando uma cebola e seus olhos comegam a lacrimejar. Essa
resposta — o lacrimejar — ndo € uma escolha. Vocé nao decidiu comegar a chorar. A
substancia quimica liberada pela cebola (estimulo antecedente) provocou, ou eliciou, uma
resposta fisioldgica automatica do seu organismo (o lacrimejar). Essa é a natureza do
comportamento respondente. Ele é involuntario, passivo e definido pela relagdo S-R
(Estimulo-Resposta) que exploramos com Pavlov. Outros exemplos incluem o arrepio em
resposta a uma brisa fria, 0 sobressalto ao ouvir um barulho alto e inesperado, ou a
salivagao ao cheirar sua comida favorita. Sao reacdes do corpo ao mundo.

Agora, considere uma segunda situacdo. Vocé esta na mesma cozinha, sente o cheiro da
comida queimando no forno e corre para desliga-lo. A sua acao de correr e desligar o forno
nao foi uma reacao reflexa ao cheiro. O cheiro funcionou como um sinal, um aviso. A sua
acao foi emitida por vocé e teve uma fungao clara: operar sobre o ambiente (desligar o
forno) para alterar uma consequéncia (evitar que a comida se queime por completo e a casa
se encha de fumaca). Esse € o Comportamento Operante. Ele é ativo, parece voluntario e é
melhor compreendido pela contingéncia de trés termos de Skinner: o Antecedente (o cheiro
de queimado e a visado do forno), a Resposta (correr e desligar) e a Consequéncia (o alivio



de ter salvo o jantar). A vasta maioria de nossas agdes diarias, desde escolher a roupa que
vestimos, passar horas trabalhando em um projeto, até contar uma piada para um amigo,
sdo operantes. S&o agdes que emitimos e que sio selecionadas, fortalecidas ou
enfraquecidas pelas suas consequéncias. Essa distingdo ndo é meramente académica; ela
€ a base para entendermos e intervirmos sobre os mais variados problemas humanos, das
fobias mais paralisantes aos habitos mais arraigados.

Aprofundando no Comportamento Respondente: A Biologia das
Emocoes e Reflexos

O Comportamento Respondente é o legado de nossa histéria evolutiva. Trata-se do
repertério de respostas com as quais ja nascemos, os reflexos que garantem nossa
sobrevivéncia e adaptacao basica. Um bebé nao aprende a sugar quando o mamilo toca
seus labios, nem a sentir dor e chorar ao espetar o dedo. Essas séo respostas
incondicionadas, eliciadas por estimulos incondicionados. A genialidade da descoberta de
Pavlov foi mostrar que esse sistema, embora inato, é flexivel. O organismo pode aprender a
responder a novos sinais, associando estimulos neutros aos estimulos que ja eliciam
respostas naturalmente. E esse processo, o condicionamento respondente (ou classico),
que esta na raiz de grande parte da nossa vida emocional.

As emocdes, do ponto de vista analitico-comportamental, ndo sdo entidades misteriosas
que habitam uma mente etérea. Elas sdo um conjunto complexo de respostas corporais, em
grande parte respondentes. Sentir medo, por exemplo, envolve uma cascata de reagdes
fisioldgicas: o coracao dispara, a respiracao se acelera, as pupilas dilatam, o sangue flui
para os grandes musculos. Essas sao preparagdes do corpo para lutar ou fugir, uma
heranga de nossos ancestrais para quem o perigo era uma ameaca fisica iminente. O que o
condicionamento respondente faz é "conectar" essas reag¢des a novos estimulos.

Imagine aqui a seguinte situacado: uma criang¢a pequena esta brincando alegremente em um
parque. De repente, um cachorro grande, latindo alto, corre em sua direcao e a derruba. O
susto, a dor da queda e o barulho do latido sdo estimulos incondicionados (US) que,
naturalmente, eliciam um conjunto de respostas de medo e choro (UR). Naquele momento,
o cachorro era um estimulo visual especifico. Agora, vamos analisar as consequéncias. Na
semana seguinte, a mae leva a crianga a uma festa de aniversario na casa de um amigo.
Alguém chega com um pequeno e docil poodle no colo. Ao ver o poodle — um estimulo que
antes seria neutro ou até agradavel —, a crianga comecga a chorar desesperadamente, seu
corpo enrijece e seu coragao acelera. O que aconteceu? O estimulo "cachorro" (que era
neutro ou especifico) foi pareado com uma experiéncia aversiva intensa. Por um processo
de generalizagdo, ndo apenas aquele cachorro especifico, mas a categoria "cachorro"
tornou-se um estimulo condicionado (CS) capaz de eliciar toda a resposta de medo (agora,
uma resposta condicionada, CR). A fobia de caes da criancga foi aprendida.

Esse processo se aplica a todas as emog¢des. A alegria que um avd sente ao ouvir a musica
que dangou com sua falecida esposa; a nausea que uma pessoa sente ao cheirar o
perfume que usava quando sofreu uma intoxicacao alimentar; a excitacdo sexual que pode
ser condicionada a um tom de voz especifico ou a uma pecga de roupa. Sao todas respostas
respondentes, automaticas, moldadas pela nossa histéria de pareamentos.



Um conceito importante aqui é a extingao respondente. Se o estimulo condicionado (CS) é
apresentado repetidamente sem a companhia do estimulo incondicionado (US), a resposta
condicionada (CR) tende a diminuir de intensidade até, eventualmente, desaparecer. No
caso da crianga com fobia de caes, se ela for exposta a caes doceis e calmos (CS) em
situacdes seguras e agradaveis, sem que nada de ruim acontecga (sem o US), a capacidade
do estimulo "cachorro” de eliciar a resposta de medo (CR) enfraquecera. Esse é o principio
por tras das terapias de exposicao, que sao altamente eficazes para o tratamento de fobias
e transtornos de ansiedade. O terapeuta ajuda o cliente a se expor de forma gradual e
segura aos estimulos temidos, permitindo que o processo de extingdo ocorra e novas
aprendizagens, mais adaptativas, possam se estabelecer.

O universo do Comportamento Operante: Como o mundo nos molda

Se o comportamento respondente nos prepara para reagir ao mundo, o comportamento
operante nos capacita a agir sobre ele. E através dos nossos operantes que construimos
nossas vidas, nossas carreiras, nossos relacionamentos. E o processo pelo qual
aprendemos a falar, a andar, a dirigir um carro, a resolver um problema de matematica ou a
consolar um amigo. O comportamento operante é selecionado pelas suas consequéncias,
em um processo analogo a selecao natural de Darwin: comportamentos que produzem
consequéncias favoraveis em um determinado ambiente tendem a se tornar mais
frequentes e a fazer parte do repertério do individuo, enquanto aqueles que produzem
consequéncias desfavoraveis ou nenhuma consequéncia tendem a se extinguir.

A unidade de analise, a contingéncia de trés termos (SP - R - C), é a nossa lente para
enxergar esse processo. O poder ndo esta apenas na consequéncia, mas na relagao entre
os trés termos. O estimulo antecedente (SP), também chamado de estimulo discriminativo,
estabelece o contexto. Ele nao forga a resposta, mas sinaliza que, se a resposta for emitida
agora, uma determinada consequéncia é provavel. A luz verde do semaforo ndo nos forga a
acelerar o carro, mas sinaliza que a agao de acelerar, neste momento, provavelmente sera
seguida pela consequéncia de atravessar o cruzamento em seguranga, enquanto acelerar
na luz vermelha provavelmente sera seguido por consequéncias bem diferentes e
aversivas.

As consequéncias que moldam nosso comportamento operante podem ser categorizadas
em quatro tipos fundamentais, e a compreensao precisa de cada um deles ¢é vital para evitar
confusdes comuns. Vamos detalha-los com exemplos praticos:

1. Reforgamento Positivo (R+): Ocorre quando a resposta é seguida pela
apresentacao de um estimulo agradavel ou desejado, 0 que aumenta a
probabilidade futura daquela resposta. O termo "positivo" aqui significa adi¢do, ndo
"bom" no sentido moral.

o Cenario: Um funcionario se dedica por semanas a um projeto complexo
(resposta). Ao final, seu gestor o elogia publicamente em uma reuniao e lhe
concede um bdnus (consequéncia: adicao de elogio e dinheiro). A
probabilidade de o funcionario se dedicar a projetos futuros de forma
semelhante aumenta.

o Cenario: Uma crianga pequena esta aprendendo a usar o banheiro. Quando
ela consegue usar o vaso sanitario com sucesso (resposta), seus pais fazem



uma grande festa, batem palmas e lhe dao um adesivo especial
(consequéncia: adi¢gdo de atengao e um prémio). O comportamento de usar o
vaso e fortalecido.

2. Reforgamento Negativo (R-): Ocorre quando a resposta € seguida pela retirada
de um estimulo aversivo ou indesejado que ja esta presente no ambiente, o que
também aumenta a probabilidade futura daquela resposta. O termo "negativo”
significa subtracao, nao "ruim". Este é, talvez, o conceito mais mal compreendido.
Reforgamento, seja positivo ou negativo, sempre fortalece o comportamento.

o Cenario: Vocé acorda de manha com o som estridente e irritante do
despertador (estimulo aversivo presente). Vocé estica o brago e aperta o
botdo de soneca (resposta). O som para imediatamente (consequéncia:
retirada do barulho). A probabilidade de vocé apertar o botdo de soneca
amanha de manha é altissima. Seu comportamento foi fortalecido por
reforcamento negativo.

o Cenario: Um estudante esta sentindo uma forte ansiedade por causa de uma
prova que tera na semana seguinte. Ele decide nao ir a aula e ficar em casa
jogando videogame (resposta). Ao fazer isso, o sentimento de ansiedade
sobre a prova diminui temporariamente (consequéncia: retirada da sensagao
aversiva). O comportamento de "fugir" da situagdo que gera ansiedade é
fortalecido por reforgamento negativo, o que pode levar a um padrao de
procrastinagao e esquiva.

3. Punigao Positiva (P+): Ocorre quando a resposta é seguida pela apresentagao de
um estimulo aversivo ou indesejado, o que diminui a probabilidade futura daquela
resposta. Novamente, "positivo" significa adi¢ao.

o Cenario: Uma crianca curiosa toca em um forno quente (resposta). Ela sente
uma dor aguda e queima a mao (consequéncia: adicdo de uma sensagao
dolorosa). A probabilidade de ela tocar no forno novamente diminui
drasticamente.

o Cenario: Durante uma discussao, uma pessoa faz um comentario sarcastico
para seu parceiro (resposta). O parceiro reage com gritos e criticas
(consequéncia: adigdo de um estimulo verbal aversivo). A probabilidade de a
pessoa usar sarcasmo em discussoes futuras pode diminuir.

4. Punigao Negativa (P-): Ocorre quando a resposta € seguida pela retirada de um
estimulo agradavel ou desejado que ja esta presente, o que diminui a probabilidade
futura daquela resposta. "Negativo" aqui significa subtragao.

o Cenario: Dois irmaos estdo brincando com um videogame. Eles comecam a
brigar por causa do jogo (resposta). A mae intervém e desliga o console,
dizendo que ninguém mais joga por hoje (consequéncia: retirada de um
estimulo refor¢ador). A probabilidade de eles brigarem durante o jogo no
futuro pode diminuir.

o Cenario: Um adolescente chega em casa depois do horario combinado com
seus pais (resposta). Como consequéncia, seus pais o proibem de usar o
carro no fim de semana (consequéncia: retirada de um privilégio reforgador).
O comportamento de chegar tarde tende a diminuir.

E crucial notar que a Analise do Comportamento, especialmente em seu braco aplicado e
clinico, prioriza o uso de estratégias de reforcamento em vez de puni¢ao para promover a
mudanc¢a de comportamento, devido aos efeitos colaterais problematicos que a puni¢ao



pode gerar (respostas emocionais negativas, comportamento de fuga e esquiva, e o fato de
que ela nao ensina um comportamento alternativo apropriado).

A interacao inseparavel: Como respondentes e operantes dangam
juntos

Na vida real, a divisao entre respondente e operante raramente € tdo nitida. Na verdade, a
riqueza da experiéncia humana reside precisamente na interagdo constante e inseparavel
entre esses dois processos. Eles estado entrelagados em uma danga complexa, onde um
influencia o outro continuamente. As respostas emocionais e fisioldgicas (respondentes)
que sentimos frequentemente funcionam como parte do contexto (antecedente) que sinaliza
a probabilidade de consequéncias para nossas agdes (operantes).

Vamos revisitar o exemplo do estudante ansioso com a prova. O pensamento sobre a
prova, ou a visao do livro aberto na matéria, funciona como um estimulo condicionado (CS)
que elicia uma série de respostas respondentes que chamamos de "ansiedade" (CR):
taquicardia, sudorese, desconforto gastrico, etc. Esse estado corporal aversivo, que € um
evento privado, passa a fazer parte do estimulo antecedente (SP) para o comportamento
operante. Ou seja, na presenca desse sentimento de ansiedade, o comportamento de se
esquivar (fechar o livro, ir assistir a uma série) tem uma alta probabilidade de ser seguido
por reforcamento negativo (o alivio imediato daquele sentimento). A danca aqui é clara: um
estimulo ambiental elicia um respondente (ansiedade), e essa resposta respondente, por
sua vez, estabelece a ocasido para um operante (esquiva) que a remove temporariamente,
fortalecendo-o para o futuro. Esse é o motor de quase todos os transtornos de ansiedade.

A interacao também funciona na diregao oposta. Nossos comportamentos operantes nos
colocam em contato com novos estimulos, o que cria a oportunidade para novos
condicionamentos respondentes. Para ilustrar, imagine uma pessoa que tem medo de falar
em publico. Ela nunca se voluntaria para apresentagdes. Seu comportamento operante de
"ficar quieto" e "evitar o palco" € mantido por reforcamento negativo (evita a ansiedade). Um
dia, seu chefe a obriga a apresentar um projeto para um cliente importante. Ela se prepara,
e, embora muito ansiosa, a apresentagdo € um sucesso (resposta operante). O cliente fica
impressionado e fecha um grande contrato, e o chefe a elogia calorosamente
(consequéncias refor¢cadoras positivas). Nessa nova situagéo, o estimulo "falar em publico”
(CS), que antes estava pareado apenas com medo, agora foi pareado com sentimentos de
orgulho, competéncia e alegria (novas respostas respondentes). Seu comportamento
operante de se preparar e apresentar a colocou em um novo contexto, permitindo que
novas e mais positivas respostas emocionais fossem condicionadas a situagao. No futuro, a
probabilidade de ela se voluntariar (operante) aumentou, e o medo eliciado pela situagao
(respondente) diminuiu.

A importancia da distingao para a pratica clinica

Para um terapeuta analitico-comportamental, a habilidade de discriminar e analisar a
interacao entre respondentes e operantes é, talvez, a ferramenta clinica mais poderosa. Ela
permite ir além dos roétulos diagndsticos e entender a fungéo que os
comportamentos-problema (tanto publicos quanto privados) cumprem na vida do cliente.
Sem essa analise, a intervengao pode ser ineficaz ou até mesmo prejudicial.



Considere um cliente diagnosticado com Transtorno de Panico. Ele relata ter ataques de
panico subitos, com palpitacdes, falta de ar e medo de morrer. Uma analise superficial
poderia focar apenas em "controlar a ansiedade". A analise funcional, no entanto, vai
dissecar a danca entre os processos. O primeiro ataque de panico pode ter sido eliciado por
um conjunto de fatores (estresse, cafeina em excesso, etc.). As sensacgdes corporais
(respondentes) tornaram-se estimulos condicionados (CS) que agora eliciam medo (CR).
Esse € o componente respondente. Mas o que mantém o transtorno € o componente
operante. O cliente comeca a evitar lugares ou situagdes onde os ataques ocorreram ou
onde seria dificil escapar (shoppings, transportes publicos). Esse comportamento de
evitacao (operante) € poderosamente mantido por reforcamento negativo, pois reduz a
ansiedade antecipatéria. A terapia, entdo, precisa de uma abordagem dupla: para o
componente respondente, o terapeuta pode usar técnicas de exposicao interoceptiva
(provocar as sensacgdes do panico em um ambiente seguro para promover a extingao da
resposta de medo) e mindfulness (aprender a observar as sensagbes sem reagir a elas);
para o componente operante, é crucial trabalhar na quebra do padrao de evitagao, ajudando
o cliente a se expor gradualmente as situagdes temidas (extinguindo o operante de
fugal/esquiva) e a encontrar novas fontes de reforcamento positivo em sua vida.

No caso da depressao, a analise é semelhante. O cliente pode relatar sentimentos
persistentes de tristeza, apatia e cansago (componentes respondentes). Uma analise
funcional pode revelar que esses sentimentos, eliciados por eventos de vida estressantes
(perda de emprego, término de relacionamento), funcionam como SP para comportamentos
operantes como ficar na cama o dia todo, recusar convites sociais e parar de fazer
atividades que antes eram prazerosas. Esses comportamentos, por sua vez, removem o
cliente de fontes de reforcamento positivo, o que intensifica os sentimentos de tristeza e
apatia, em um ciclo vicioso. A intervengao, conhecida como Ativagcdo Comportamental, foca
em quebrar o ciclo pelo lado operante. O terapeuta ajuda o cliente a, gradualmente, emitir
comportamentos que sédo provaveis de produzir reforgamento (mesmo que em pequena
escala no inicio), como dar uma pequena caminhada, ligar para um amigo ou ouvir uma
musica. O objetivo é aumentar o contato com consequéncias reforgadoras, o que, por sua
vez, altera o contexto ambiental e emocional, enfraquecendo os respondentes depressivos.
A distincdo entre o que é reflexo e o que é agao instrumental permite ao terapeuta saber
exatamente onde e como intervir para promover uma mudanga significativa e duradoura.

A ferramenta essencial: Analise funcional do
comportamento

Além da topografia: O que é e por que a analise funcional é
revolucionaria

No cotidiano, quando descrevemos o que alguém faz, geralmente nos concentramos na
topografia do comportamento, ou seja, na sua forma fisica, em como ele se parece.
nn

Dizemos que "a crianga chorou", "o funcionario gritou com o cliente" ou "o estudante ndo
entregou o trabalho". Essas descrigbes sao uteis, mas fundamentalmente incompletas. Elas



nos dizem o que aconteceu, mas ndo nos ddao nenhuma pista sobre por que aconteceu. A
verdadeira revolucao proposta pela Analise do Comportamento é o deslocamento do foco
da topografia para a fungao do comportamento. A analise funcional nao pergunta "O que
vocé fez?", mas sim "Qual foi a fungéo do que vocé fez no seu ambiente?".

Para entender o poder dessa distingdo, imagine a seguinte cena em um supermercado:
duas criancas, em corredores diferentes, estdo chorando e gritando. Topograficamente, o
comportamento ¢é idéntico: choro alto e gritos. Um observador casual poderia concluir que
"ambas sdo criangas birrentas". O analista do comportamento, no entanto, suspende o
julgamento e investiga a fungao.

Ao observar a primeira crianga, ele nota que ela comegou a chorar depois que sua méae se
recusou a colocar um pacote de biscoitos de chocolate no carrinho. Apds alguns minutos de
choro intenso, a mae, visivelmente constrangida, cede e coloca os biscoitos no carrinho. O
choro cessa imediatamente. Neste caso, a fungao do choro foi produzir uma consequéncia
especifica: a obtengao de um item desejado. O comportamento foi mantido por
reforgamento positivo.

Agora, o observador se volta para a segunda crianga. Ela esta quieta no carrinho até que
sua mae tenta coloca-la no chao para andar. A crianga comecga a chorar e a se agarrar a
mae. A mae, entdo, desiste da ideia e a coloca de volta no conforto do carrinho. O choro
para. Neste cenario, a fungao do choro foi completamente diferente: evitar ou escapar de
uma situacao indesejada (ter que andar). O comportamento foi mantido por reforgamento
negativo.

A topografia era a mesma, mas as fungdes eram opostas. Consequentemente, a
intervencao para cada caso seria radicalmente diferente. Para a primeira crianga, a
estratégia seria ndo ceder ao choro (colocar o comportamento em extin¢do) e, talvez,
reforgar comportamentos alternativos, como pedir educadamente. Para a segunda, a
intervengao poderia envolver tornar a experiéncia de andar mais agradavel (reforgamento
positivo) e ndo permitir que o choro seja um meio eficaz de escapar da situagao. Tentar
aplicar a mesma solugao para ambos os casos, baseando-se apenas na topografia, seria
ineficaz. A analise funcional é revolucionaria porque nos forga a sermos cientistas do
comportamento, a olharmos para além da aparéncia e a descobrirmos as variaveis
ambientais que mantém uma agao, seja ela produtiva ou problematica. E a principal
ferramenta diagndstica e de planejamento terapéutico da TAC.

Os trés niveis da analise funcional: Da hipétese a experimentagao

A expressao "analise funcional" pode se referir a um espectro de procedimentos que variam
em rigor e complexidade. Na pratica clinica e aplicada, podemos pensar em trés niveis
principais de avaliagao funcional. A escolha do nivel depende do contexto, da gravidade do
problema e dos recursos disponiveis.

O primeiro € mais comum nivel é a Analise Funcional Indireta. Como o0 nome sugere, ela
nao envolve a observacgao direta do comportamento no momento em que ocorre. Em vez
disso, o terapeuta coleta informagdes através de conversas e ferramentas estruturadas.
Isso inclui entrevistas detalhadas com o cliente e, quando apropriado, com pessoas
significativas em sua vida (pais, parceiros, professores). O terapeuta funciona como um



detetive, fazendo perguntas que ajudam a reconstruir as contingéncias: "Poderia me
descrever a ultima vez que isso aconteceu, com o maximo de detalhes possivel?", "O que
estava acontecendo no ambiente e na sua cabeca logo antes?", "E o0 que aconteceu
imediatamente depois? Qual foi a sua reagcéo? E a reagao das outras pessoas?",
"Geralmente, quando esse comportamento ocorre, o que vocé 'ganha’ com ele ou de que
situagéo desagradavel vocé se livra?". Além das entrevistas, podem ser usados
questionarios e inventarios padronizados que ajudam a levantar hipoteses sobre as fungoes
do comportamento. O resultado de uma analise indireta € sempre uma hipoétese funcional,
uma suposicado bem informada sobre a provavel relagcédo entre o comportamento e o
ambiente.

O segundo nivel é a Analise Funcional Descritiva, que adiciona uma camada de
objetividade através da observacgao direta. O terapeuta ou um observador treinado registra o
comportamento a medida que ele acontece no ambiente natural, como em casa, na escola
ou no trabalho. A ferramenta mais comum para isso é o registro ABC
(Antecedent-Behavior-Consequence, ou Antecedente-Comportamento-Consequéncia). Para
cada ocorréncia do comportamento-alvo, o observador anota precisamente o que aconteceu
antes, o comportamento exato e o que aconteceu depois. Considere um professor que lida
com um aluno que frequentemente joga objetos no chao. O professor poderia usar uma
ficha ABC por alguns dias. Ele poderia descobrir um padrdo: o comportamento de jogar
objetos (B) ocorre mais frequentemente quando ele (o professor) esta dando atencéao a
outros alunos (A) e é quase sempre seguido por uma repreensao verbal e atencao
individualizada (C). Esses dados descritivos fortalecem a hipétese de que o comportamento
€ mantido por reforcamento positivo (atengao).

O terceiro e mais rigoroso nivel é a Analise Funcional Experimental. Este € o padrao-ouro
para confirmar uma fungéo e é frequentemente usado em pesquisa ou em casos clinicos
complexos e de alto risco, como comportamentos autolesivos graves. Neste procedimento,
o terapeuta manipula sistematicamente os antecedentes e as consequéncias para testar
diretamente as hipoteses funcionais em um ambiente controlado. Por exemplo, para testar a
hipétese de busca por atengao, o terapeuta criaria uma condicdo experimental onde daria
atencao ao cliente contingentemente a emissdo do comportamento-problema, e compararia
a frequéncia desse comportamento com uma condicdo onde nenhuma atencéo é dada. Se
o comportamento aumenta drasticamente na condicdo de "atencao", a hipotese é
confirmada. Embora raramente seja viavel ou necessario realizar uma analise experimental
completa na psicoterapia tradicional, a Iégica por tras dela informa toda a pratica do analista
do comportamento: a de que as nossas intervengdes sdo, em si, pequenos experimentos
para testar nossas hipoteses funcionais e observar seus efeitos sobre o comportamento do
cliente.

Desvendando o ABC: Os componentes da analise funcional na pratica

Realizar uma analise funcional €, em esséncia, aprender a enxergar 0 mundo através da
lente da contingéncia de trés termos. Vamos dissecar cada componente para entender a
riqgueza de informacgbes que cada um pode conter.

A - Antecedentes: O antecedente é muito mais do que o gatilho imediato. Ele é todo o
contexto no qual o comportamento ocorre. Podemos dividi-lo em duas categorias principais



de eventos. A primeira sdo os Estimulos Discriminativos (SP), os sinais que indicam que
uma resposta especifica sera provavelmente seguida por uma determinada consequéncia.
A visdo de uma placa de "Promog¢ao" na vitrine de uma loja € um SP que aumenta a
probabilidade do comportamento de entrar na loja. O tom de voz irritado de um amigo é um
SP que sinaliza que fazer uma piada naquele momento pode ser punido. A segunda
categoria, mais sutil e extremamente importante, sdo as Operagoes Estabelecedoras
(OEs). Estas sao variaveis que alteram momentaneamente a eficacia de uma consequéncia
e a frequéncia dos comportamentos que levaram aquela consequéncia no passado.
Privacao e saciagéo séo os exemplos mais classicos. Estar privado de agua por horas (OE)
faz da agua um reforgador muito mais potente e evoca comportamentos como procurar um
bebedouro. Sentir-se extremamente solitario apés uma semana de isolamento (OE) torna o
contato social um reforcador muito mais valioso e aumenta a probabilidade de vocé ligar
para alguém. Na clinica, muitas "causas" internas de problemas, como estresse cronico,
fadiga ou dor, podem ser entendidas como operagdes estabelecedoras que tornam o alivio
(reforcamento negativo) um reforgador extremamente poderoso, evocando comportamentos
de fuga e esquiva.

B - Behavior (Comportamento/Resposta): Para a analise ser util, o comportamento-alvo
precisa ser definido de forma precisa, objetiva e mensuravel. Um cliente pode chegar a
terapia dizendo que seu problema ¢é "procrastinacao”. O terapeuta nao trabalha com essa
abstracao. Ele ajuda o cliente a traduzir "procrastinacao" em comportamentos concretos. O
que a pessoa faz, exatamente, quando esta "procrastinando"? As respostas poderiam ser:
"abrir o documento do trabalho, ler o primeiro paragrafo e entdo abrir a aba do YouTube" ou
"colocar o despertador para as 6h da manha para ir a academia e, quando ele toca,
desliga-lo e voltar a dormir". Definir o comportamento em termos observaveis € crucial
porque € isso que sera medido para avaliar se a intervencao esta funcionando.

C - Consequéncias: A consequéncia € qualquer evento que ocorre imediatamente apos a
resposta e que influencia sua probabilidade futura. E aqui que conectamos a analise aos
quatro processos que ja vimos: reforcamento positivo, reforcamento negativo, punigao
positiva e puni¢cado negativa. A pergunta-chave do analista do comportamento ao observar
uma consequéncia é: "Esse evento envolveu a adigdo ou a remocéao de algo no ambiente?
E qual o efeito disso sobre a frequéncia futura do comportamento?". Uma consequéncia s6
pode ser verdadeiramente classificada como reforgadora ou punitiva pelo seu efeito no
comportamento, ndo pela intengdo de quem a aplicou. Um pai pode dar uma bronca
(intencdo de punir), mas se a crianga estava carente de atengao, a bronca pode funcionar
como um reforgador positivo, aumentando a frequéncia do mau comportamento no futuro. A
analise funcional nos ensina a sermos observadores céticos e empiricos dos resultados
reais das interagdes.

Colocando a ferramenta em pratica: Um estudo de caso de ansiedade
social

Para que a analise funcional deixe de ser um conceito abstrato e se torne uma ferramenta
viva, vamos aplica-la a um caso clinico detalhado. Conhega Carlos, um estudante de
engenharia de 22 anos, extremamente inteligente e dedicado, mas que procura terapia por
um problema que ameaca sua formatura: ele é incapaz de apresentar seminarios. Ele
descreve um "panico paralisante" sé de pensar em falar na frente da turma.



1. Descricao Topografica (O que Carlos faz): Quando um seminario é marcado, Carlos
passa dias ansioso. No dia da apresentacao, ele frequentemente envia um e-mail ao
professor alegando estar doente. Em uma ocasido em que se forgou a ir, ele ficou na frente
da sala, ficou palido, gaguejou as primeiras palavras e disse que "esqueceu" o material,
saindo da sala em seguida.

2. Analise Funcional (Por que Carlos faz isso): O terapeuta inicia uma analise funcional
indireta, através da entrevista.

e Terapeuta: "Carlos, me conte sobre a ultima vez que vocé conseguiu evitar uma
apresentacdo. O que aconteceu?"

e Carlos: "Foi na semana passada. Eu tinha que apresentar a introdugdo do meu
TCC. Passei a noite anterior sem dormir, meu coracao parecia que ia sair pela boca.
Eu s6 conseguia pensar em todo mundo me olhando, me julgando, pensando que eu
sou uma fraude."

e Terapeuta: "Esses pensamentos e essas sensagdes sdo muito intensos. E o que
vocé fez naquela manha?"

e Carlos: "Eu simplesmente ndo consegui sair da cama. Peguei o celular e mandei um
e-mail para o meu orientador dizendo que estava com uma enxaqueca terrivel."

e Terapeuta: "Ok. E 0 que aconteceu imediatamente depois que vocé apertou
‘enviar'?"

e Carlos (apés uma pausa para reflexao): "Foi... um alivio. Um alivio imenso. Como
se um peso de cem quilos saisse das minhas costas. Meu coragdo comegou a
desacelerar. Eu me senti seguro de novo."

Nesse dialogo, a fungdo do comportamento se revela. O terapeuta formula a seguinte
hipétese funcional: O comportamento de esquiva de Carlos (enviar o e-mail, dizer que
esqueceu o material) € mantido por reforgamento negativo. A acao de se esquivar tem a
funcao de remover um conjunto de estimulos internos extremamente aversivos
(pensamentos catastréficos, taquicardia, sudorese, etc.).

3. Desvendando o ABC de Carlos:

e A (Antecedentes):

o SDs (Sinais): A data do seminario no calendario, receber um e-mail do
professor sobre a apresentagao, ver os colegas ensaiando, entrar na sala de
aula no dia marcado.

o OEs (Operagoes Estabelecedoras): Um histérico de experiéncias sociais
percebidas como negativas na adolescéncia (o que torna a aprovagéao social
um reforgador mais valioso e a desaprovagao um punidor mais potente),
noites mal dormidas antes da apresentacao (0 que aumenta a aversividade
geral do estado de ansiedade).

o Eventos Privados como Antecedentes: Os proprios pensamentos ("Eu vou
gaguejar", "Vao rir de mim") e as sensacdes fisicas (coragado acelerado)
funcionam como um SP para a resposta de fuga.

e B (Comportamento):

o Enviar e-mail com desculpa, faltar a aula, dizer "esqueci o material", "n&o

estou me sentindo bem", ficar em siléncio, desviar o olhar.



e C (Consequéncias):
o Imediatas: A retirada imediata e eficaz das sensacdes fisicas aversivas e
dos pensamentos catastréficos (reforcamento negativo). Sensagao de alivio
e seguranga.
o Atrasadas: Nota baixa na disciplina, criticas do professor, sentimentos de
frustragédo e vergonha consigo mesmo, confirmagéo da crenca de que é
incapaz (punigao).

A analise funcional mostra por que o problema persiste. A consequéncia imediata e
poderosa do alivio (R-) supera em muito as consequéncias punitivas atrasadas. A
intervencao terapéutica, informada por essa analise, nao sera "pensar positivo", mas sim
quebrar essa contingéncia. O plano pode envolver técnicas para enfraquecer a relagao
entre o pensamento e a resposta emocional (através de mindfulness e aceitagao) e,
crucialmente, um plano de exposi¢cao gradual que impega a resposta de esquiva, permitindo
que Carlos experimente que as consequéncias catastroficas ndo ocorrem e que ele pode,
inclusive, obter reforcamento positivo (elogios, nota boa, autoconfianga) ao se apresentar.

Outro angulo: Analisando funcionalmente a depressao

A analise funcional é igualmente poderosa para problemas que parecem mais "internos" e
passivos, como a depressado. Conheca Mariana, 45 anos, que procurou terapia apos ser
demitida. Ela se descreve como "apatica, sem energia, vivendo em um mundo cinza".

1. Descricao Topografica (O que Mariana faz): Mariana passa a maior parte do dia na
cama ou no sofa, assistindo a séries de forma passiva. Ela deixou de atender ligagbes de
amigos e recusou convites para sair. Sua alimentagao tornou-se irregular e ela abandonou
seu hobby de jardinagem.

2. Analise Funcional (Por que Mariana faz isso): O terapeuta inicia a investigacao sobre
a mudancga de ambiente de Mariana. A demissao nao foi apenas a perda de um emprego;
foi a remocgao macica de fontes de reforcamento positivo.

e Fontes de Reforgo Perdidas: Contato social diario com colegas, sentimento de
competéncia ao realizar tarefas, estrutura e rotina, o salario (que da acesso a outros
reforgadores).

e Seu ambiente tornou-se drasticamente empobrecido de reforgadores.
Comportamentos que antes eram mantidos por esse ambiente rico (acordar cedo, se
arrumar, interagir) entraram em extingao — eles ndo produziam mais as mesmas
consequéncias reforcadoras.

3. Hipotese Funcional e Analise ABC: A hipétese é que os comportamentos depressivos
(passividade, isolamento) sdo mantidos por uma combinagao de reforgamento negativo e
um esquema de extingao generalizado.

e A (Antecedentes): Acordar de manha sem uma rotina, o siléncio da casa, um
convite para sair enviado por um amigo, o pensamento "eu deveria procurar um
emprego".

e B (Comportamento): Ficar na cama, ignorar o celular, recusar o convite, ligar a TV.

e C (Consequéncias):



o O comportamento de ficar na cama/sofa é mantido por reforgamento
negativo: ele permite que Mariana evite o esfor¢o de iniciar uma tarefa que
parece esmagadora, a possibilidade de enviar um curriculo e ndo obter
resposta (punigao), ou a interagéo social que parece exaustiva. A
passividade é uma fuga do esforgo e do fracasso potencial.

o Ao mesmo tempo, esses mesmos comportamentos tém um custo de
resposta (uma forma de punigdo negativa): eles impedem que Mariana entre
em contato com qualquer fonte potencial de reforgamento positivo. Cada
convite recusado é uma oportunidade de reforco social perdida.

O tratamento para Mariana, guiado por essa analise, sera a Ativagao Comportamental. O
foco nado sera "consertar os sentimentos tristes" diretamente. Sera ajudar Mariana a, de
forma muito gradual, emitir pequenos comportamentos que aumentem a probabilidade de
contato com reforgadores. Pode comegar com algo tado simples como "colocar uma musica
que gostava por cinco minutos" ou "sentar-se na varanda por dez minutos". O objetivo é
reverter o ciclo, usando a acao (operante) para reconstruir um ambiente que seja
funcionalmente rico em reforcamento, o que, por sua vez, alterara o estado emocional
(respondente) de Mariana. A analise funcional fornece o mapa preciso de onde comegar
essa reconstrugéo.

Modelando novos comportamentos: Reforgamento
positivo e negativo

O poder construtivo do reforcamento: Mais do que apenas recompensas

O conceito de reforgamento € o pilar sobre o qual se ergue toda a possibilidade de mudanca
de comportamento planejada. No entanto, € um termo frequentemente mal interpretado e
simplificado como um mero sistema de "recompensas" ou subornos. A viséo
analitico-comportamental € muito mais profunda e naturalista. O reforcamento nao é algo
que os analistas do comportamento inventaram; & um processo fundamental da natureza,
tdo real quanto a gravidade. E o mecanismo pelo qual os organismos aprendem e se
adaptam ao seu ambiente. O que a Analise do Comportamento fez foi descrever esse
processo em detalhes, permitindo que o utilizemos de forma consciente e ética para
promover mudancas benéficas.

A definicao técnica é precisa e funcional: um reforgador € qualquer consequéncia que, ao
seguir um comportamento, aumenta a probabilidade de que esse comportamento
ocorra novamente no futuro, em contextos semelhantes. A palavra-chave aqui é
"aumenta". Nao importa se a consequéncia € um elogio, um chocolate, dinheiro ou o alivio
de uma dor. Se o seu efeito é o de fortalecer o comportamento que a produziu, ela funciona
como um reforgador. Isso nos leva a um ponto crucial: algo s6 pode ser considerado um
reforcador pelo seu efeito, ndo pela sua intengdo. Vocé pode dar um adesivo de estrela a
uma crianga com a intengao de "recompensa-la" por ter guardado os brinquedos, mas se a
frequéncia de ela guardar os brinquedos nao aumentar, o adesivo nao funcionou como um



reforgador naquela contingéncia. Talvez, para aquela crianga, cinco minutos de atencéo
exclusiva dos pais fosse um reforgador muito mais potente.

Essa perspectiva funcional nos liberta da ideia de que existem reforcadores universais. O
que é reforgador para uma pessoa pode nao ser para outra, e o que é refor¢gador hoje pode
nao ser amanha. O processo de reforgamento é sobre a construgao de repertorios. Ele nao
"suborna" a pessoa para fazer algo contra a sua vontade; ele seleciona e fortalece
comportamentos que ja foram emitidos, tornando-os mais provaveis. E o processo pelo qual
um bebé balbucia "ma-ma" e o sorriso radiante de sua mae fortalece essa vocalizacao; é o
processo pelo qual um cientista passa noites em claro no laboratério e um resultado
inesperado, uma pequena descoberta, fortalece horas de trabalho meticuloso. Entender o
reforgcamento é entender a forga mais poderosa na modelagem de quem somos e do que
fazemos.

Aprofundando no Reforgamento Positivo (R+): Construindo através da
adicao

O Reforgcamento Positivo é o processo de fortalecimento de um comportamento através da
adigdo ou apresentacdo de um estimulo no ambiente. E o mecanismo construtivo por
exceléncia, responsavel pelo desenvolvimento da maioria das nossas habilidades e
prazeres. Quando falamos em ensinar, treinar ou motivar, geralmente estamos nos referindo
a aplicagao, consciente ou nao, de reforcamento positivo. Para utiliza-lo de forma eficaz,
precisamos entender os diferentes tipos de reforgadores e os principios que governam sua
aplicagao.

Podemos classificar os reforgadores positivos em algumas categorias:

e Reforgadores Primarios ou Incondicionados: Sao estimulos que ndo dependem
de uma histdria de aprendizagem para serem reforgadores. Eles tém um valor
bioldgico inato, ligado a sobrevivéncia da espécie. Comida, agua, calor, sono e
contato fisico afetuoso sdo exemplos classicos. Quando estamos com fome, o sabor
dos alimentos é um poderoso reforgador primario para os comportamentos que nos
levaram a obté-los.

e Reforgadores Secundarios ou Condicionados: Sao estimulos inicialmente
neutros que adquirem seu poder reforgador por meio do pareamento consistente
com reforgadores primarios ou outros reforgadores secundarios ja estabelecidos. O
dinheiro é o exemplo perfeito. As notas de papel ou 0s numeros em uma tela nao
tém valor intrinseco; eles se tornam reforcadores condicionados extremamente
potentes porque podem ser trocados por uma vasta gama de outros reforgadores
(comida, abrigo, entretenimento, status social). O som de "Muito bem!" ou um sorriso
de aprovacao sao estimulos sonoros e visuais que se tornam reforgadores porque,
em nossa histéria de vida, foram frequentemente seguidos por afeto, seguranga ou
outros beneficios.

e Reforgcadores Generalizados: Sao um tipo especial de reforgador condicionado
que foi pareado com tantos tipos diferentes de reforcadores que se torna eficaz em
uma ampla variedade de situagdes, independentemente de um estado de privagao
especifico. A atencao e o dinheiro sao os principais exemplos. A atengao social € um



reforgador generalizado porque € frequentemente o portal para outros reforgos (um
elogio, ajuda em uma tarefa, uma conversa agradavel).

Para que o reforcamento positivo seja eficaz na pratica, especialmente em um contexto
terapéutico ou educacional, alguns principios devem ser observados:

1. Imediatismo: A consequéncia deve seguir o comportamento o mais rapido possivel.
Um elogio entregue no exato momento em que um adolescente termina de arrumar
seu quarto é infinitamente mais eficaz do que um comentario vago feito horas
depois, durante o jantar. A demora enfraquece a conexao entre a agao e sua
consequéncia.

2. Contingéncia: O reforgador deve ser entregue se, e somente se, 0 comportamento
desejado ocorrer. Se o reforgador é apresentado de forma gratuita ou por outros
comportamentos, ele nao fortalecera a resposta-alvo. A relagao deve ser clara: "Se
voceé fizer X, entdo Y acontece".

3. Magnitude: O "tamanho" do reforgador é importante. Ele deve ser significativo o
suficiente para fortalecer o comportamento, mas nao tao grande a ponto de causar
saciacao rapidamente ou de parecer desproporcional ao esfor¢o, o que pode criar
outras complicacdes.

4. Operacgao Estabelecedora (OE): Para que um estimulo funcione como reforgador, o
individuo precisa estar em um estado de "privacao" em relacéo a ele. Um copo de
agua so6 é um reforgador potente para quem esta com sede. Elogios de uma pessoa
que vocé admira (OE: valorizagédo da opinido daquela pessoa) sdo mais
reforcadores do que os de um estranho. Na terapia, parte do trabalho é ajudar o
cliente a identificar o que é genuinamente reforgador para ele, ou seja, descobrir
quais sao suas operagoes estabelecedoras em relagao a valores e metas de vida.

O motor da fuga e da esquiva: Desvendando o Reforgcamento Negativo
(R-)

Se o reforgcamento positivo constréi o comportamento através da busca pelo prazer, o
reforcamento negativo constréi o comportamento através da busca pelo alivio. Este €, sem
duvida, o principio mais confundido com a punicéo. E vital repetir: reforgamento, seja
positivo ou negativo, sempre fortalece, sempre aumenta a frequéncia do
comportamento. O Reforcamento Negativo ocorre quando um comportamento é fortalecido
porque ele leva a retirada ou prevengao de um estimulo aversivo. O termo "negativo"
refere-se a subtragdo matematica, ndo a um juizo de valor.

Para dominar este conceito, é essencial distinguir entre duas de suas modalidades: a fuga e
a esquiva.

e Comportamento de Fuga: Ocorre quando o estimulo aversivo ja esta presente no
ambiente, e 0 comportamento o remove. Imagine que vocé entra em um quarto e a
musica esta tocando em um volume ensurdecedor (estimulo aversivo presente).
Vocé imediatamente procura o controle de volume e abaixa o som (comportamento
de fuga). A sua agéo foi fortalecida porque removeu o desconforto. Outro exemplo:
vocé estd com uma dor de cabecga terrivel (estimulo aversivo presente). Vocé toma
um analgésico (comportamento). A dor de cabega passa (retirada do estimulo



aversivo), e o comportamento de tomar analgésico em situa¢des futuras de dor de
cabeca é fortalecido.

e Comportamento de Esquiva: E um processo mais complexo e preventivo. O
comportamento ocorre antes que o estimulo aversivo seja apresentado, evitando
que ele sequer aconteca. A esquiva depende de um estimulo de aviso, um sinal (um
SP ou CS) de que o evento aversivo esta por vir. Considere o caso de Carlos e sua
ansiedade social. A data da apresentagao se aproximando no calendario funciona
como um estimulo de aviso. Esse sinal elicia a resposta condicionada de ansiedade
(o coragao disparado, os pensamentos catastréficos). O comportamento de enviar
um e-mail dizendo que esta doente (comportamento de esquiva) ocorre antes do
evento aversivo principal (a apresentagéo publica) e é reforgado pela imediata
reducao da ansiedade condicionada. Ele ndo apenas evita a apresentagao, ele foge
do sentimento de ansiedade.

Essa dindmica da esquiva nos ajuda a entender o chamado "paradoxo da evitagdo": como a
nao ocorréncia de um evento pode reforcar um comportamento? A resposta esta na
interacao respondente-operante. Primeiro, um estimulo neutro (a situagdo de apresentagao)
€ pareado com eventos aversivos (ou pensamentos sobre eles), tornando-se um estimulo
condicionado que elicia ansiedade. Depois, qualquer comportamento que remova ou evite
esse estimulo condicionado (e a ansiedade que ele produz) € mantido por reforgamento
negativo. E por isso que os transtornos de ansiedade s&o tdo autoperpetuantes. Cada vez
gue uma pessoa se esquiva de uma situacio temida, o comportamento de esquiva é
fortalecido, tornando ainda mais dificil enfrentar a situagao no futuro.

A arte da modelagem (Shaping): Construindo comportamentos
complexos passo a passo

O reforgcamento é excelente para fortalecer comportamentos que ja ocorrem, mesmo que
com baixa frequéncia. Mas como podemos construir um comportamento completamente
novo, que nunca foi emitido pela pessoa? A resposta esta em um dos processos mais
elegantes e poderosos da Analise do Comportamento: a modelagem, ou shaping, em
inglés. Modelagem é o reforcamento diferencial de aproximagdes sucessivas a um
comportamento-alvo. Em vez de esperar que o comportamento final complexo aparega por
acaso, o terapeuta ou educador reforgca sistematicamente qualquer comportamento que se
assemelhe, mesmo que remotamente, ao objetivo final, gradualmente aumentando a
exigéncia para o reforgo.

Para ilustrar de forma concreta, vamos imaginar um cenario terapéutico com Mariana, a
cliente deprimida do tépico anterior. Um dos objetivos terapéuticos é que ela volte a fazer
caminhadas no parque, uma atividade que |he trazia prazer. O comportamento-alvo final é
"caminhar no parque por 30 minutos". Esperar que Mariana, em seu estado atual,
simplesmente faga isso ¢ irrealista. O comportamento nao existe em seu repertério. O
terapeuta, entdo, planeja um processo de modelagem:

1. Definir o comportamento-alvo: Caminhar no parque por 30 minutos, trés vezes por
semana.



2. ldentificar uma aproximagao inicial: Qual o menor passo possivel nessa diregcao
que Mariana pode dar? Talvez seja apenas se levantar da cama e colocar roupas de
ginastica.

3. Plano de Aproximagoes Sucessivas:

o Passo 1: A tarefa da semana é apenas colocar a roupa de ginastica pela

manha. Quando ela consegue fazer isso, o terapeuta a reforga com validagéo
e reconhecimento do esforgo. Ela mesma pode se reforgar com um café
especial.

o Passo 2: Uma vez que o Passo 1 esteja ocorrendo com regularidade, o
critério para o reforco muda. Agora, ela precisa colocar a roupa e calgar os
ténis. O comportamento anterior (s6 colocar a roupa) ndo é mais refor¢ado.
Isso é reforcamento diferencial: reforgar uma resposta enquanto se coloca
outra em exting¢ao.

Passo 3: O proximo passo ¢ ir até a porta de casa.

Passo 4: Depois, sair e ficar do lado de fora por um minuto.

Passo 5: Caminhar até a esquina.

Passo 6: Caminhar por cinco minutos.

E assim por diante, até que o comportamento-alvo seja alcangado.

O O O O O

Cada passo deve ser pequeno o suficiente para garantir uma alta probabilidade de sucesso.
A arte da modelagem esta em saber quando reforcar e quando aumentar a exigéncia, sem
causar frustragdo. E um processo que exige paciéncia, observacdo e empatia. Ele é usado
para ensinar virtualmente qualquer habilidade complexa, desde uma crianga aprendendo a
escrever seu nome, um atleta aperfeicoando um movimento, até um adulto superando uma
fobia paralisante. E a demonstragao pratica de que comportamentos complexos s&o
construidos a partir de componentes mais simples, através de um processo gradual e
reforcador.

A aplicagao na pratica clinica: Combinando R+ e R- para a mudanga
terapéutica

Na pratica da TAC, o objetivo terapéutico pode ser frequentemente resumido como uma
mudanca de controle: diminuir a frequéncia e a influéncia de comportamentos mantidos por
reforcamento negativo (fuga/esquiva) e, simultaneamente, aumentar a frequéncia e a
variedade de comportamentos mantidos por reforgamento positivo (engajamento,
aproximacgao de valores). A terapia se torna um ambiente seguro para que essa transigao
ocorra.

Vamos revisitar o caso de Carlos. Sua vida é dominada pela esquiva (R-). A terapia precisa
qguebrar essa contingéncia. A estratégia de exposigao com prevengao de resposta é
exatamente isso. O terapeuta ajuda Carlos a entrar em contato com os estimulos temidos
(falar sobre a apresentagao, preparar os slides, ir para a sala de aula) e o impede de emitir
sua resposta de esquiva usual. Ao fazer isso, o0 comportamento de esquiva nao é mais
reforgado. Ao permanecer na situacao, a ansiedade condicionada (respondente) comeca a
diminuir por si s6 (extingdo). Mas isso é apenas metade da histéria. O processo de
exposi¢cao pode ser aversivo. Para construir o novo repertério de "ser um bom
apresentador”, o terapeuta utiliza macicamente o reforcamento positivo.



O terapeuta pode modelar o comportamento de apresentacdo com Carlos. "Hoje, nosso
objetivo é apenas que vocé leia o primeiro slide em voz alta para mim". Quando Carlos
consegue, o terapeuta oferece um reforgador social potente: "Excelente, Carlos! Note como
sua voz ficou firme no final. Foi um 6timo comego". Cada pequena aproximagao (fazer
contato visual, usar um gesto, responder a uma pergunta) é imediatamente reforgada. O
objetivo é duplo: por um lado, enfraquecer a contingéncia de reforgamento negativo que
mantém a esquiva; por outro, construir, através de modelagem e reforcamento positivo, um
novo repertério de enfrentamento que, eventualmente, passara a ser mantido pelos
reforcadores naturais do ambiente (boas notas, reconhecimento dos colegas,
autoconfianga).

A terapia se torna, portanto, um microcosmo de um ambiente de aprendizagem ideal. O
terapeuta identifica os comportamentos-alvo que estdo alinhados com os valores do cliente
(ser um bom profissional, ter relacionamentos saudaveis, etc.), analisa as contingéncias
atuais que impedem esses comportamentos e, entdo, utiliza os principios do reforcamento e
da modelagem para construir, passo a passo, uma vida mais rica, funcional e, acima de
tudo, reforgcadora para o cliente.

Estratégias para redugcao de comportamentos: Punicao
e extingcao

A légica da extingao operante: Quando o reforgo deixa de acontecer

Antes de explorarmos qualquer estratégia que envolva a apresentacio de estimulos
aversivos, é fundamental compreendermos o processo mais fundamental e preferivel para a
reducédo de comportamentos: a extingdo. A extingdo operante é o que ocorre quando um
comportamento que era previamente reforgado deixa de produzir a consequéncia
reforcadora. Como resultado direto, a frequéncia desse comportamento diminui
gradualmente, até que ele pode deixar de ocorrer por completo. A Iégica é simples e
elegante: se uma agao nao produz mais o efeito desejado, o organismo para de emiti-la.

E vital fazer aqui uma disting&o crucial: extingdo nédo é sindnimo de "ignorar". Ignorar um
comportamento sé funcionara como um procedimento de extingdo se, e somente se, a
funcdo daquele comportamento for obter atengéo (reforgamento positivo social). Se a
fungao for outra, ignora-lo sera inutil. Por exemplo, se uma crianga bate a porta do quarto
com forga para escapar de uma conversa dificil com os pais (comportamento mantido por
reforgcamento negativo - fuga), o fato de os pais ignorarem o barulho ndo extinguira o
comportamento, pois ele ja cumpriu sua funcao de encerrar a interagao aversiva. A extingao
exige uma analise funcional precisa para que o refor¢cador especifico que mantém o
comportamento seja identificado e suspenso.

Considere o exemplo classico de uma maquina de refrigerantes. Vocé insere uma moeda
(comportamento), aperta um botdo (comportamento) e a lata de refrigerante cai
(consequéncia reforgadora positiva). Um dia, vocé insere a moeda, aperta o botdo, mas
nada acontece. A maquina esta quebrada. O seu comportamento ndo foi mais seguido pelo



reforgcador. O que vocé faz? Vocé aperta o botdo de novo, talvez com mais forca. Vocé pode
até chutar a maquina. Esse aumento inicial na frequéncia e intensidade do comportamento
€ um fendmeno previsivel e importante chamado de explosao da extingao (ou surto de
extingdo). E um sinal de que o reforgador era, de fato, potente. Contudo, se apds varias
tentativas o reforco continuar ausente, vocé eventualmente desistira e ira embora. O seu
comportamento de usar aquela maquina especifica foi extinto.

Outro fendbmeno a se notar é a recuperagao espontanea. No dia seguinte, vocé pode
passar pela mesma maquina e, quase que por habito, sentir o impulso de tentar novamente.
Se vocé tentar e o reforgo ainda nao for liberado, o comportamento se extinguira muito mais
rapidamente. A extingao nao apaga a histéria de aprendizagem, mas ensina uma nova
contingéncia: "Neste contexto, esta agcdo nao funciona mais". Na pratica clinica, a extin¢ao é
uma ferramenta poderosa. Quando um cliente aprende que sua esquiva fébica ndo € mais
seguida pelo alivio (porque ele se expde ao estimulo temido e percebe que nada de
catastrofico acontece), o comportamento de se esquivar entra em extingao.

Desvendando a Puni¢ao: Adicionando e removendo para diminuir o
comportamento

Enquanto a extingdo enfraquece o comportamento removendo o que o mantinha, a puni¢cao
busca enfraquecé-lo através da apresentacao de uma consequéncia aversiva ou da
remog¢ao de uma consequéncia apetitiva. Assim como o reforgamento, a punigdo é um
processo natural, uma forma como o ambiente nos ensina limites. E definida estritamente
pelo seu efeito sobre o0 comportamento: uma consequéncia € punitiva se ela diminui a
probabilidade futura do comportamento que a produziu. A intencéo por tras da
consequéncia ¢ irrelevante para a sua definicao funcional.

Existem dois tipos de punicao, espelhando os dois tipos de reforcamento:

1. Punigédo Positiva (P+): Ocorre quando um comportamento € seguido pela
apresentacao ou adicdo de um estimulo aversivo, o que diminui sua frequéncia
futura. O termo "positivo" refere-se a adicao.

o Cenario Cotidiano: Um motorista excede o limite de velocidade
(comportamento) e, como consequéncia, recebe uma multa de transito
(adicdo de um estimulo aversivo - a multa e seus custos). A probabilidade de
ele exceder a velocidade no futuro, naquele trecho, tende a diminuir.

o Cenario Interpessoal: Durante uma reuniao de trabalho, um funcionario faz
uma piada inadequada sobre um colega (comportamento). Imediatamente,
seu gestor o repreende publicamente na frente da equipe (adi¢do de um
estimulo socialmente aversivo). A frequéncia com que esse funcionario faz
piadas inadequadas provavelmente diminuira.

2. Punigao Negativa (P-): Ocorre quando um comportamento é seguido pela retirada
de um estimulo reforgador ou apetitivo, o que diminui sua frequéncia futura. O termo
"negativo" refere-se a subtracdo. Este processo € também conhecido como "custo
da resposta" ou, em algumas aplicagbes, "time-out" (retirada do acesso a
reforcadores).

o Cenario Parental: Uma adolescente combina com os pais de voltar para
casa as 23h, mas chega a meia-noite (comportamento). Como consequéncia,



seus pais retiram seu privilégio de usar o celular por 24 horas (retirada de um
reforgador potente). O comportamento de chegar atrasada tende a diminuir.

o Cenario Financeiro: Uma pessoa que esta tentando economizar dinheiro faz
uma compra por impulso em um site de vendas (comportamento). A
consequéncia imediata é a diminui¢gao do seu saldo bancario, o que a impede
de comprar ingressos para um show que desejava muito (retirada da
oportunidade de obter outro refor¢ador). A probabilidade de compras por
impulso pode diminuir.

Embora a punigédo seja um processo que ocorre naturalmente e possa ser eficaz em
suprimir comportamentos rapidamente, seu uso deliberado como estratégia de intervengao
€ altamente problematico e, na Analise do Comportamento Aplicada, é visto como a ultima
opgao, a ser evitada sempre que possivel. A razao para isso reside na longa lista de efeitos
colaterais perigosos e indesejaveis que a acompanham.

Os perigos e efeitos colaterais: Por que a punigao é a ultima opgao

A sociedade, de modo geral, utiliza a puni¢gao de forma ampla e, muitas vezes, impensada,
desde a educacao de criangas até o sistema de justica criminal. Contudo, a pesquisa em
Analise do Comportamento tem demonstrado consistentemente que a punicéao,
especialmente a positiva, € uma faca de dois gumes que pode causar mais danos do que
beneficios. Vejamos os principais efeitos colaterais:

1. A Punigao ndo ensina o que fazer: Talvez o problema mais fundamental seja que a
puni¢do apenas sinaliza qual comportamento € inadequado. Ela ndo constréi um
repertorio alternativo e desejavel. Uma crianga punida por gritar ndo aprende a pedir
educadamente. Um funcionario punido por um erro nao aprende como realizar a
tarefa corretamente. A punicado deixa um vacuo comportamental, que pode ser
preenchido por outros comportamentos igualmente ou mais problematicos.

2. Gerarespostas emocionais negativas: A punicao, especialmente a positiva, elicia
um vasto leque de respostas respondentes negativas, como medo, raiva, ansiedade
e ressentimento. Esses estados emocionais ndo apenas sdo desagradaveis, mas
também interferem na aprendizagem de novos comportamentos. Pior, esses
sentimentos podem ser condicionados a pessoa que aplica a puni¢ao ou ao
ambiente onde ela ocorre. O filho pode comegar a temer o pai, o aluno a odiar a
escola, o funcionario a sentir ansiedade s6 de ver o escritorio.

3. Leva a comportamentos de fuga e esquiva: Uma vez que a pessoa ou o local se
tornam estimulos aversivos condicionados, o individuo aprendera comportamentos
para fugir ou se esquivar deles. A crianga que é punida por notas baixas pode
comecar a esconder o boletim ou a mentir sobre as provas. O funcionario que é
constantemente criticado pode comecar a evitar seu chefe, a ndo dar opiniées ou,
em ultima instancia, a procurar outro emprego. A puni¢do ensina a n&o ser pego.

4. Pode levar a agressao (puni¢ao gera puni¢ao): A dor e a frustragao eliciadas pela
punigdo podem provocar agressao. A pessoa punida pode "revidar" contra o agente
punidor ou, se isso for muito perigoso, pode deslocar a agressao para individuos
mais fracos ou objetos inanimados (o chamado "chutar o cachorro").

5. A pessoa que pune é negativamente reforcada: Este € um dos ciclos mais
insidiosos. Imagine um pai cujo filho esta fazendo barulho. O pai grita



(comportamento punitivo) e a crianga para de fazer barulho imediatamente. O que
aconteceu com o comportamento do pai? Ele foi negativamente reforgado, pois sua
acao (gritar) removeu um estimulo aversivo (o barulho da crianga). Isso torna o pai
mais propenso a gritar no futuro, criando um ciclo coercitivo onde as interagdes se
baseiam em ameacas e aversividade.

6. Modelagem de comportamento inadequado: A pessoa que aplica a punigao,
especialmente uma figura de autoridade como um pai ou professor, esta servindo de
modelo. A crianga aprende que usar forga, intimidagao ou agressao verbal € uma
maneira aceitavel de resolver problemas e influenciar os outros.

Por todas essas razdes, a Analise do Comportamento adota uma postura ética clara:
deve-se sempre priorizar estratégias baseadas em reforcamento e extingao.

A alternativa construtiva: Reforgamento diferencial de comportamentos
alternativos (DRA)

Se a punicao é tao problematica, qual é a alternativa eficaz para reduzir um comportamento
indesejado? A resposta principal e mais construtiva € o Reforgamento Diferencial. Este
termo se refere a um conjunto de procedimentos que combinam a extingdo do
comportamento-problema com o reforcamento de outros comportamentos mais adequados.
A forma mais comum e util ¢ o Reforgamento Diferencial de Comportamento Alternativo
(DRA).

O DRA consiste em duas partes: 1) Colocar o comportamento-problema em extingéo
(suspender o reforgador que o mantém) e 2) Reforcar generosamente um comportamento
alternativo, funcionalmente equivalente ou mais apropriado.

Considere uma situacdo em um relacionamento. Ana se queixa de que seu parceiro, Jodo,
nunca a ajuda com as tarefas domésticas. Quando ela precisa de ajuda, ela geralmente
reclama e critica (comportamento-problema de Ana) até que Jo&o, para acabar com a
"enchecgao de saco", faz o que ela pediu. A reclamacao de Ana é mantida por reforcamento
negativo (a ajuda de Jodao remove a tarefa da sua lista). O terapeuta pode propor uma
intervencéo de DRA:

1. Ensinar o Comportamento Alternativo: O terapeuta ensina Ana a fazer pedidos de
forma assertiva e positiva. Em vez de "Vocé nunca me ajuda, essa casa esta um lixo
por sua causa!", ela aprenderia a dizer: "Joao, querido, vocé poderia me ajudar a
lavar a louga para que a gente possa relaxar e ver um filme juntos mais cedo?". Este
€ o comportamento alternativo.

2. Reforg¢ar o Comportamento Alternativo: O terapeuta combina com Jo&o que, toda
vez que Ana fizer um pedido dessa nova maneira, ele deve prontamente concordar e
ajudar, e talvez até elogia-la pela forma como pediu. A nova forma de pedir &, entao,
seguida por reforcamento positivo (a ajuda e a conexao social).

3. Extingdo do Comportamento-Problema: Combinam também que, se Ana voltar ao
padrao antigo de reclamacobes, Jodo ndo deve ceder (ou seja, nao reforgar a
reclamagéo com a ajuda).



Ao fazer isso, a reclamacéao se torna ineficaz (extingdo) e o pedido assertivo se torna
altamente eficaz (reforgamento positivo), substituindo naturalmente o padrao disfuncional. O
DRA é construtivo: ele nao apenas reduz um problema, mas constréi uma habilidade valiosa
em seu lugar.

Existem outras variagdes, como o DRI (Reforgamento Diferencial de Comportamento
Incompativel), onde o comportamento reforgado é fisicamente incompativel com o
problema (ex: reforcar uma crianca por ficar sentada, o que é incompativel com correr pela
sala), e o DRL (Reforgamento Diferencial de Taxas Baixas de Comportamento), usado
quando o objetivo ndo é eliminar um comportamento, mas reduzir sua frequéncia (ex:
reforgar um aluno por fazer menos de trés interrup¢cées em uma aula, em vez de vinte).

Aplicando as estratégias na pratica clinica: O principio do menor uso de
aversivos

A pratica clinica analitico-comportamental € governada por um principio ético fundamental:
o principio do procedimento menos restritivo/aversivo. Isso significa que o terapeuta
tem a obrigagdo de comecar com as interven¢des mais positivas e menos intrusivas
possiveis. A hierarquia é clara: estratégias baseadas em reforcamento positivo e diferencial
sdo sempre a primeira escolha. A extingdo é o passo seguinte. Procedimentos de punig¢éo
negativa (como custo da resposta) sdo considerados apenas se as abordagens anteriores
falharem. A punigao positiva é reservada para situagdes extremas e raras, geralmente
envolvendo comportamentos que representam um risco iminente e grave para a seguranga
do individuo ou de outros (como autolesdo severa), e mesmo assim, € sempre
implementada como parte de um plano abrangente que inclui um reforgamento massivo de
comportamentos alternativos.

Na grande maioria dos casos clinicos — ansiedade, depressao, problemas de
relacionamento, procrastinagdo — a puni¢ao ndo tem lugar como estratégia terapéutica
deliberada. O trabalho do terapeuta é o de um construtor de habilidades. Ele ajuda o cliente
a identificar os comportamentos que estdo causando sofrimento, analisa as contingéncias
que os mantém (geralmente uma complexa teia de reforgamento negativo e falta de
reforgamento positivo) e, entao, utiliza a extingao e, principalmente, o reforgamento
diferencial para construir um novo repertério. Ele ajuda o cliente a aprender novas formas
de se comunicar, de lidar com as emocgdes, de se organizar, de se expor ao mundo. O foco
nao é punir o "eu" antigo e problematico, mas sim construir e reforgar um "eu" novo, mais
funcional e alinhado com uma vida que vale a pena ser vivida.

O papel da linguagem e dos eventos privados na TAC

A fronteira interna: Como a TAC compreende pensamentos e
sentimentos

Uma das criticas mais comuns e equivocadas dirigidas ao Behaviorismo € a de que ele
"ignora" ou "nega" a existéncia de pensamentos, sentimentos e da consciéncia. Essa critica



pode ser valida para o Behaviorismo Metodoldégico de Watson, que propunha focar apenas
no que é publicamente observavel. Contudo, a Terapia Analitico-Comportamental se baseia
no Behaviorismo Radical de B.F. Skinner, e a palavra "radical" aqui significa justamente "ir a
raiz", ou seja, incluir todos os fenébmenos humanos no escopo da analise, inclusive aqueles
que ocorrem sob a pele. Para a TAC, seus pensamentos, sentimentos, memérias e
sensacdes ndo sao apenas reais, eles sao eventos de fundamental importancia. A diferenca
revolucionaria esta em como eles s&do compreendidos.

A TAC néo trata os eventos privados como entidades mentais, imateriais e causais, que
existem em um plano diferente do comportamento. Em vez disso, ela os conceitua como
sendo, eles mesmos, comportamentos. A Unica caracteristica que distingue o ato de
pensar em ir a praia do ato de efetivamente ir a praia € a acessibilidade. O segundo é um
comportamento publico, observavel por qualquer um. O primeiro € um comportamento
privado, observavel apenas pelo individuo que o experimenta. A natureza de ambos, no
entanto, € a mesma: sao eventos fisicos, que envolvem 0 nosso corpo, nosso sistema
nervoso, e que sao passiveis de uma analise cientifica.

Essa abordagem tem uma implicagdo monumental: se pensamentos e sentimentos sao
comportamentos, entao eles ndo sao as causas finais de nossas agbes, mas sim parte do
fluxo de comportamento que precisa ser explicado. A psicologia tradicional ou o0 senso
comum frequentemente adotam uma postura mentalista. Dizemos: "Eu gritei com ele porque
eu estava com raiva" ou "Eu nao fui a festa porque eu me senti ansioso". Para o analista do
comportamento, essa é uma explicagcao incompleta. A raiva e a ansiedade também sao
respostas que precisam ser explicadas. A analise funcional buscaria as variaveis ambientais
e a historia de aprendizagem que deram origem tanto ao sentimento (comportamento
privado) quanto a agao (comportamento publico). Talvez uma provocagéao (estimulo
ambiental) tenha eliciado a resposta privada "raiva" e a resposta publica "gritar". A "causa"
nao esta no sentimento, mas na interagdo do organismo com o ambiente. Essa
deslocalizagdo da causalidade — tirando-a de dentro da mente e colocando-a na relacéo
entre o individuo e seu mundo — é o que permite a TAC intervir de forma eficaz sobre o
sofrimento humano sem se perder em construtos hipotéticos.

Comportamento Verbal: A analise de Skinner sobre a linguagem

Para entender como a TAC analisa o pensamento, precisamos primeiro entender como ela
analisa a linguagem. Em seu livro de 1957, "O Comportamento Verbal", Skinner propds uma
analise funcional da linguagem que difere radicalmente das abordagens linguisticas
tradicionais. Em vez de se preocupar com a gramatica, a sintaxe ou o "significado" das
palavras, Skinner se perguntou: "Quais s&o as condi¢des sob as quais a linguagem ocorre e
quais as suas consequéncias?". Em outras palavras, ele tratou o falar, o escrever e o
gesticular como comportamentos operantes, selecionados e mantidos por suas
consequéncias em um ambiente social.

A definicado de Comportamento Verbal &, portanto, funcional: € um comportamento cuja
consequéncia reforgadora € mediada por outra pessoa. Se vocé esta com sede e estica o
braco para pegar um copo d'agua, isso € um operante comum; o reforgo (a agua) é
produzido diretamente pela sua acdo. Mas se vocé diz "Por favor, me dé um copo d'agua”,



sua acao verbal s6 sera reforcada se outra pessoa ouvir, entender e Ihe entregar a agua. A
linguagem é, em sua esséncia, um comportamento social.

Skinner identificou diferentes tipos de operantes verbais, ndo com base na forma das
palavras, mas em sua fungado. Conhecer alguns deles é essencial:

e Mando: E o operante verbal que esta sob o controle de uma operacéo
estabelecedora (uma motivagédo, como privagdo ou um estado aversivo) e que
especifica seu proprio reforcador. Sdo os pedidos, ordens, conselhos e perguntas.
Quando uma crianga com fome diz "Biscoito!", ela esta emitindo um mando. O
reforco especifico para esse comportamento é receber o biscoito. A probabilidade de
emissao desse mando aumenta com a fome (OE) e diminui apds comer (saciagao).

e Tato: E o operante verbal que esta sob o controle de um estimulo ndo verbal
antecedente (um objeto, evento ou propriedade do ambiente). S0 os comentarios,
nomes e descrigdes. O reforco para o tato ndo é especifico, mas sim um reforgador
social generalizado, como um aceno de cabega, um "Isso mesmo!" ou simplesmente
a continuacao da conversa. Quando uma pessoa olha para o céu e diz "Que dia
lindo!", ela esta emitindo um tato sob o controle do estimulo visual (o céu azul, o sol).

e Intraverbal: E um operante verbal sob o controle de outro estimulo verbal
antecedente, mas sem uma correspondéncia ponto a ponto. E a base das
conversas, do raciocinio e da memoria. Se alguém pergunta "Qual a capital da
Franca?", a resposta "Paris" € um intraverbal. Se alguém canta "Parabéns pra...", a
sua resposta "...vocé" também é um intraverbal. Grande parte da nossa educacéao
formal consiste em construir extensas cadeias intraverbais.

e Autoclitico: E o comportamento verbal que modifica ou comenta o préprio
comportamento verbal do falante. Ele informa o ouvinte sobre a forca da resposta,
as variaveis que a controlam ou a relacéo entre as partes do discurso. Palavras e
frases como "Eu acho que...", "Tenho certeza que...", "Talvez", "Mas" e "Portanto"
sdo exemplos de autocliticos. Eles dao nuance e precisao a nossa comunicagao.

Essa analise funcional nos permite ver a linguagem nao como uma janela para a mente,
mas como um comportamento complexo, aprendido e mantido por contingéncias sociais.

O pensamento como comportamento verbal privado

A ponte entre a analise da linguagem falada e a compreensao do pensamento € uma das
hipéteses mais brilhantes de Skinner: o pensamento €, em grande medida,
comportamento verbal privado. Nos aprendemos a pensar da mesma forma que
aprendemos a falar, mas, com o tempo, esse comportamento se torna encoberto, subvocal,
acessivel apenas a nés mesmos.

Inicialmente, a crianga pequena frequentemente "pensa em voz alta". Ela narra suas
préprias brincadeiras, da ordens a si mesma ("Agora coloca o bloco azul aqui") e faz
perguntas para si mesma para resolver um problema. Esse comportamento é extremamente
util. Com o tempo, a comunidade verbal (pais, professores) comega a punir o falar sozinho
("Pare de resmungar!”, "Fale mais baixo!"), especialmente em publico. Além disso, o
comportamento encoberto é mais rapido, gasta menos energia e pode ocorrer em qualquer



situacdo. Assim, o comportamento verbal gradualmente "se retira para debaixo da pele",
mas sua fungdo permanece a mesma.

Quando vocé esta "pensando” sobre o que precisa comprar no supermercado, vocé esta,
provavelmente, emitindo uma série de mandos privados a si mesmo ("Eu preciso comprar
leite", "Nao posso esquecer o pao"). Quando vocé "rumina" sobre um erro que cometeu,
vocé pode estar emitindo uma série de tatos privados sobre o evento ("Eu disse aquilo de
forma errada") e intraverbais ("Se eu tivesse dito X, ele teria respondido Y"). Quando vocé
"se preocupa" com o futuro, pode estar emitindo uma complexa cadeia de mandos e
intraverbais sobre cenarios hipotéticos.

Essa conceituagao desmistifica 0 pensamento. Ele deixa de ser um processo etéreo e se
torna um comportamento que pode ser analisado com as mesmas ferramentas que usamos
para o comportamento publico. Podemos perguntar: Qual a fungao dessa ruminagéo? Ela é
mantida por reforgamento negativo ao me dar uma falsa sensagao de que estou
"resolvendo” o problema? Qual a fungcido desses pensamentos autodepreciativos? Eles me
permitem evitar situacdes de avaliacao onde eu poderia falhar? Ao transformar
"pensamentos" em "comportamento verbal privado”, abrimos a porta para uma intervengao
pratica e funcional.

Regras e o controle governado por regras: Vivendo no mundo simbélico

A linguagem verbal permite um tipo de aprendizagem que é exclusivamente humano e
incrivelmente poderoso: a aprendizagem através de regras. Uma regra é um estimulo
verbal (uma frase, uma instrugdo, uma lei) que descreve uma contingéncia de reforgamento.
Ela nos informa sobre a relacdo entre uma agao e suas provaveis consequéncias, sem que
tenhamos que experimentar essa contingéncia diretamente.

O comportamento pode ser moldado de duas formas:

1. Comportamento Modelado por Contingéncias: E o aprendizado direto, por ensaio
e erro. Vocé aprende que um fogao esta quente ao toca-lo (consequéncia punitiva) e
ser queimado.

2. Comportamento Governado por Regras: E o aprendizado indireto, através da
linguagem. Sua mae |he diz "Nao toque no fogao, pois ele esta quente e vai te
queimar!" (regra). Vocé nao toca no fogéo e, assim, evita a consequéncia aversiva
sem nunca ter experimentado a dor.

As regras sao a base da cultura, da ciéncia e da cooperagao social. Elas nos permitem
transmitir conhecimento através de geragdes e nos comportar de forma eficaz em situagdes
novas. Contudo, esse poder tem um lado sombrio. Como as regras nos permitem agir
independentemente das consequéncias diretas e imediatas, elas podem nos tornar
insensiveis as contingéncias reais do ambiente.

E aqui que reside a raiz de muito sofrimento psicolégico. Pessoas com depressao, por
exemplo, podem operar sob o controle de regras privadas rigidas como "Eu sou incapaz" ou
"Nada que eu fago da certo". Mesmo que o ambiente ofereca uma oportunidade de sucesso
e reforcamento positivo (um convite para um projeto, por exemplo), a regra governa o
comportamento da pessoa, levando-a a se esquivar da oportunidade. Ela esta respondendo



ao que sua "mente diz" (a regra verbal privada), e ndo ao que o mundo real esta
oferecendo.

Da mesma forma, a preocupacéao cronica, caracteristica dos transtornos de ansiedade,
pode ser vista como um comportamento governado por regras. A pessoa segue a regra
implicita: "Se eu me preocupar o suficiente com todos os maus resultados possiveis, eu
estarei mais preparado ou poderei evita-los". O comportamento de se preocupar (um
encadeamento de intraverbais e mandos privados) persiste, mesmo que ele nunca tenha,
de fato, resolvido o problema e cause um enorme sofrimento, porque € governado por essa
regra e nao por suas consequéncias reais (ineficacia e exaustao emocional).

A aplicagao clinica: Mudando a fung¢ao, ndao o conteudo

A compreensédo da linguagem e dos eventos privados como comportamento leva a uma
abordagem terapéutica radicalmente diferente das terapias cognitivas tradicionais. O
objetivo da TAC nao é mudar, corrigir, debater ou eliminar os pensamentos negativos.
Tentar suprimir um pensamento ("Nao pense nisso!") €, muitas vezes, uma estratégia
fadada ao fracasso, que pode, paradoxalmente, aumentar a frequéncia e a importancia

daquele pensamento.

O objetivo terapéutico & mudar a fungdo dos eventos privados. E enfraquecer a relagéo de
controle que as regras verbais rigidas e os pensamentos dolorosos exercem sobre 0
comportamento publico do cliente. A estratégia central para isso é chamada de desfusao
cognitiva (um conceito central da Terapia de Aceitagao e Compromisso - ACT, uma terapia
analitico-comportamental contemporanea). Desfusao significa aprender a ver os
pensamentos como eles séo: simplesmente pensamentos, palavras, sons, comportamentos
privados que vao e vém, e nao como verdades literais sobre n6s mesmos ou comandos que
precisam ser obedecidos.

Imagine que um cliente tem o pensamento recorrente "Eu sou um fracasso".

e Em um estado de fusao cognitiva: O pensamento é vivido como uma verdade
literal. A pessoa € o0 seu pensamento. A palavra "fracasso" e o "eu" sado
inseparaveis. Esse pensamento governa suas acgoes, levando-a a nao tentar coisas
novas, a se isolar e a se sentir triste.

e O processo de desfusao: O terapeuta utiliza diversas técnicas para ajudar o cliente
a criar uma distancia entre ele e o pensamento. Ele pode pedir ao cliente para:

o Nomear o processo: Em vez de "Eu sou um fracasso", dizer "Eu estou
tendo o pensamento de que sou um fracasso". Esse pequeno autoclitico ja
cria uma separacao.

o Personificar a mente: "Ah, |a estd a sua 'mente contadora de histérias' de
novo, com a sua histéria favorita do 'eu sou um fracasso'. Obrigado, mente!".

o Alterar o formato: Dizer o pensamento bem devagar, ou canta-lo no ritmo
de "Parabéns pra vocé". Isso ajuda a drenar o poder da palavra e a expor
sua natureza arbitraria.

O objetivo de tudo isso ndo é fazer o pensamento ir embora. O pensamento pode continuar
a aparecer. O objetivo é que, quando ele aparecer, ele ndo tenha mais a funcao de paralisar
o cliente. O cliente aprende a "carregar" o pensamento consigo, como um passageiro



barulhento no banco de tras do carro, enquanto ele mesmo continua dirigindo o carro na
direcao dos seus valores e objetivos. A terapia, entdo, visa aumentar a flexibilidade
psicolégica, permitindo que as ac¢des do cliente sejam governadas nao por regras verbais
antigas e dolorosas, mas por seus valores escolhidos e pelas contingéncias de
reforcamento positivo disponiveis em uma vida vivida de forma plena e consciente.

A relacao terapéutica na TAC: Um pilar para a mudanca

Mais do que uma alianga: A relagao terapéutica como contexto para a
mudanc¢a

Em muitas abordagens psicoterapéuticas, a "alianca terapéutica" é considerada uma
pré-condicdo necessaria para o trabalho. E o bom relacionamento, a confianca e o rapport
que permitem que as "verdadeiras" técnicas da terapia sejam aplicadas. Na Terapia
Analitico-Comportamental, essa visao é expandida e aprofundada de maneira fundamental.
A relagao terapéutica nao é apenas uma pré-condicao; ela é o contexto ativo onde a
mudanca de comportamento ocorre. E o principal veiculo através do qual o terapeuta
implementa os principios que estudamos até agora. A sala de terapia ndo € um lugar onde
se fala sobre a vida; é um lugar onde a vida, com todas as suas dificuldades e
potencialidades, acontece em tempo real.

Pense na relacdo entre cliente e terapeuta como um microcosmo social. As mesmas
dificuldades que o cliente enfrenta em seus relacionamentos no mundo "Ia fora" — medo de
intimidade, dificuldade de dizer ndo, tendéncia a se criticar, passividade — irdo,
inevitavelmente, aparecer na interagao com o terapeuta. A beleza e a poténcia da TAC
residem em usar essa ocorréncia ao vivo como a principal matéria-prima para o trabalho. O
terapeuta nao € um observador neutro que aplica técnicas de forma mecanica. Ele é um
participante ativo em uma relagdo genuina, que utiliza seu préprio comportamento e a sua
percepc¢ao agucada das contingéncias presentes na sala para modelar, reforgar e evocar
novos repertdrios em seu cliente. A relagao ndo é o que prepara para a terapia; a relacao é
a terapia.

O terapeuta como uma comunidade verbal nao punitiva

Individuos procuram terapia, em grande parte, porque seus ambientes sociais naturais se
tornaram punitivos ou nao reforcadores para comportamentos cruciais. Uma crianga que
cresceu em um ambiente onde expressar tristeza era rotulado como "fraqueza" (punigao
positiva) aprende a suprimir suas emog¢des. Um adulto em um relacionamento onde
expressar suas proprias necessidades leva a brigas e criticas (punigéo positiva) aprende a
se calar e a se anular. Alguém que tentou iniciar um novo projeto e falhou, sendo
ridicularizado por outros (punicao positiva) ou simplesmente ignorado (extingdo), aprende a
nao arriscar mais. O repertorio de comportamentos saudaveis e vitais — como ser
vulneravel, assertivo, criativo e corajoso — foi punido ou extinto.



A primeira e mais fundamental fungao do terapeuta analitico-comportamental é estabelecer
a sala de terapia como uma comunidade verbal nao punitiva. Isso significa criar um
ambiente interpessoal onde os comportamentos que foram suprimidos no mundo externo
possam emergir com seguranga. Quando o cliente, pela primeira vez, expressa uma duvida
sobre a eficacia da terapia, o terapeuta nao reage defensivamente (punicao). Ele acolhe a
duvida com curiosidade: "Que importante vocé me trazer isso. Me fale mais sobre essa
sensacgao". Quando o cliente chora ao relatar uma perda, o terapeuta néo tenta apressar ou
minimizar o sentimento. Ele oferece um espaco silencioso e validante, comunicando através
de sua postura e atengdo que aquela emocgao é bem-vinda.

O efeito funcional de uma comunidade n&o punitiva é poderoso. Primeiramente, ela coloca
em extingao o medo condicionado associado a esses comportamentos. O cliente aprende,
em nivel visceral, que expressar sua opiniao nao leva a rejeicdo, que chorar néo leva a
humilhagdo. Em segundo lugar, essa seguranga permite que comportamentos novos e
frageis comecem a aparecer. O cliente pode, hesitantemente, discordar do terapeuta pela
primeira vez, ou pode compartilhar um pensamento que sempre julgou como "ridiculo”. A
criacao desse contexto seguro n&o € um ato de "ser bonzinho"; é uma manipulagéo de
contingéncias deliberada e tecnicamente sofisticada, projetada para reverter anos de
aprendizagem punitiva e abrir espago para a constru¢ao de um novo eu.

A sessao terapéutica como um laboratério de comportamento: O aqui e
agora

Se a sessao é um microcosmo da vida do cliente, entdo os comportamentos que ocorrem
dentro da sess&o s&o de importancia primordial. A Psicoterapia Analitica Funcional (FAP),
uma abordagem terapéutica profundamente enraizada no Behaviorismo Radical, nos
oferece uma taxonomia util para observar e trabalhar com esses comportamentos em tempo
real. A FAP classifica os comportamentos do cliente na sessdao em Comportamentos
Clinicamente Relevantes (CRBs):

e CRB1 (Problemas do Cliente): Sao as manifestagdes, no "aqui e agora" da sesséo,
dos mesmos problemas que o cliente enfrenta no seu dia a dia. Por exemplo, um
cliente com ansiedade social que evita contato visual com o terapeuta, fala em um
tom muito baixo ou muda de assunto sempre que o tema se aprofunda. Ou uma
cliente que sempre concorda com tudo que o terapeuta diz, mesmo que néo faca
sentido para ela, repetindo seu padrao de agradar aos outros e anular a si mesma.

e CRB2 (Melhoras do Cliente): Sdo os comportamentos de progresso, também
ocorrendo ao vivo na sessao. S4o os novos comportamentos, mais flexiveis e
funcionais, que o cliente emite, muitas vezes de forma hesitante. Por exemplo, o
mesmo cliente com ansiedade social que, pela primeira vez, sustenta o olhar por
alguns segundos, ou que diz: "Espere, eu ndo entendi o que vocé quis dizer". Ou a
cliente que, ao invés de concordar, diz: "Eu ndo tenho certeza se vejo as coisas
dessa forma". Estes sdo os comportamentos-alvo que queremos fortalecer.

e CRB3 (Andlises do Cliente): Sdo as declaragdes do cliente que demonstram uma
compreenséo funcional de seu préprio comportamento. E quando o cliente consegue
fazer a conexao entre o que acontece na sessé&o e sua vida |a fora. Por exemplo:
"Nossa, eu acabei de perceber que, quando vocé ficou em siléncio, eu me senti



pressionado a falar qualquer coisa para preencher o vazio. Eu fago isso o tempo
todo com meu marido!".

O trabalho do terapeuta, segundo essa perspectiva, € ser um observador sensivel dos
CRBs. Ele deve estar atento para criar um ambiente que evoque os CRB1s de forma
natural, para entdo poder identificar e reforgar imediatamente os CRB2s assim que eles
aparecerem, e ajudar o cliente a desenvolver os CRB3s.

O uso do reforcamento social natural e contingente

A principal ferramenta que o terapeuta usa para fortalecer os CRB2s (as melhoras) é o seu
proprio comportamento como fonte de reforcamento social. Mas como isso é feito de forma
eficaz e ética? A chave esta em usar reforgadores que sejam naturais a interagdo humana
e que sejam aplicados de forma contingente.

Um reforgador arbitrario seria dizer "Parabéns!" ou "Nota 10!" a cada melhora do cliente, o
que soaria falso e mecanico. Um reforgador social natural € uma resposta genuina do
terapeuta que fortalece a conexao e valida a agao do cliente. Imagine a cliente que sempre
agrada e, pela primeira vez, expressa uma discordancia (CRB2).

e Resposta Terapéutica Ineficaz: "Ok, entdo vocé pensa diferente." (Ignora a
importancia do ato).

e Resposta Terapéutica com Reforcamento Natural: O terapeuta pode se inclinar
levemente para a frente, suavizar sua expressao facial e dizer com calor e
sinceridade: "Ana, isso que vocé acabou de fazer foi muito importante. Eu fico
genuinamente feliz que vocé se sentiu segura o suficiente comigo para me dizer que
discorda. A sua opinido é muito valiosa para mim e para o nosso trabalho."

Nesta segunda resposta, o terapeuta ndo esta apenas "elogiando”. Ele esta: 1) Tateando o
comportamento da cliente ("isso que vocé acabou de fazer foi muito importante"); 2)
Validando a coragem envolvida; 3) Expressando seu préprio sentimento genuino ("eu
fico genuinamente feliz"); e 4) Conectando o comportamento a um resultado positivo para a
relacéo ("sua opinido é valiosa para o nosso trabalho"). Essa resposta € um poderoso
reforcador porque ela é a consequéncia que todos nés buscamos em um relacionamento
saudavel: ser ouvido, respeitado e valorizado por sermos quem somos.

A palavra contingente é igualmente crucial. O terapeuta nao distribui esse tipo de reforgo o
tempo todo, de forma indiscriminada. Ele o reserva para os momentos em que o cliente da
um passo na direcao de uma vida mais funcional (emite um CRB2). O calor e a aceitagao
incondicional formam a base segura da relagao, mas o reforgamento potente e especifico €
o0 que ativamente modela e constréi o novo repertério comportamental. E a precisdo dessa
contingéncia que acelera a mudanca terapéutica.

O terapeuta como modelo e instrutor de regras

Além de reforgar diretamente o comportamento do cliente, a relagao terapéutica funciona
através de outros dois processos de aprendizagem: a modelagem e o seguimento de
regras.



O terapeuta € um modelo constante de comportamento funcional. Através de sua prépria
conduta na sessao, ele demonstra como escutar de forma empatica, como comunicar-se de
forma clara e nao violenta, como validar os sentimentos de outra pessoa, como lidar com
discordancias de forma respeitosa e como exercitar a curiosidade sem julgamento. O cliente
aprende por observagao, vendo em agdo um repertério que ele talvez nunca tenha tido a
oportunidade de testemunhar de perto. O terapeuta n&o precisa dizer "Seja empatico"; ele é
empatico, e o cliente aprende com esse modelo.

Adicionalmente, o terapeuta atua como um instrutor e formulador de regras. Como vimos
no tépico anterior, nossas vidas sao frequentemente governadas por regras verbais rigidas
e disfuncionais ("Eu nao posso errar", "Eu preciso dar conta de tudo sozinho"). Parte do
trabalho terapéutico é realizar uma analise funcional dessas regras e de seus efeitos na
vida do cliente. O terapeuta, entdo, colabora com o cliente para construir regras novas,
mais flexiveis e alinhadas com seus valores. Por exemplo, a regra "Eu nao posso errar"
pode ser substituida por uma nova regra, como "Errar faz parte do processo de aprender
coisas novas e importantes para mim".

A forca da relacao terapéutica é o que torna essa instrugao eficaz. Como o terapeuta se
estabeleceu como uma fonte de reforgamento e seguranga (uma comunidade verbal ndo
punitiva), o cliente fica muito mais propenso a confiar nas novas regras propostas e a
"testa-las" em sua vida fora do consultério. A relacéo terapéutica na TAC ¢, portanto, um
ambiente de aprendizagem completo: ela extingue o medo, reforga diretamente novas
habilidades, oferece um modelo de comportamento e fornece regras mais funcionais para
guiar a agao, capacitando o cliente a construir, de forma ativa e consciente, a vida que
deseja viver.

Aplicacao da TAC em transtornos de ansiedade e
depressao

A perspectiva analitico-comportamental sobre a ansiedade: O ciclo da
esquiva

Do ponto de vista da Terapia Analitico-Comportamental, a ansiedade nao é uma "doenca"
ou uma entidade misteriosa que reside na mente. Ela € uma experiéncia humana universal
gue envolve uma complexa interacdo entre comportamentos respondentes (fisioldgicos e
emocionais) e operantes (as agdes que tomamos no mundo). O que diferencia a ansiedade
normal de um transtorno de ansiedade paralisante ndo é a presenca do sentimento de
medo, mas sim o desenvolvimento de um ciclo vicioso de fuga e esquiva que passa a
dominar a vida da pessoa, restringindo seu repertério e seu contato com fontes de
reforcamento positivo.

O ciclo comega com o componente respondente. Através de um processo de
condicionamento classico, um estimulo inicialmente neutro (CS) é pareado com um evento
aversivo (US), que elicia uma resposta de medo incondicionada (UR). Por exemplo, uma
pessoa tem seu primeiro ataque de panico (um evento fisioldgico e emocional



extremamente aversivo - US) enquanto estda em um supermercado lotado. O supermercado
(CS) passa a ser um gatilho que, por si s0, elicia uma poderosa resposta de medo
condicionada (CR): o coragao acelera, a respiragao fica curta, as maos suam, surgem
pensamentos de catastrofe. Essas sdo reacbes automaticas, involuntarias, eliciadas pelo
ambiente.

Aqui entra o componente operante, que é o verdadeiro motor do transtorno. A experiéncia
dessa ansiedade condicionada € extremamente desagradavel. A pessoa, entdo, aprende
um comportamento que a remove ou evita: ela passa a nao ir mais a supermercados. Este
comportamento de esquiva é poderosamente fortalecido por reforgamento negativo. A
acao de "ndo ir ao supermercado" tem como consequéncia imediata a n&o ocorréncia (ou a
diminuigdo) daquela sensagao terrivel de ansiedade. O alivio é o reforgador. Com o tempo,
essa esquiva se generaliza. A pessoa passa a evitar shoppings, cinemas, transporte publico
e qualquer lugar fechado ou com muitas pessoas. Sua vida se torna cada vez menor,
governada pelo comportamento de evitar o desconforto.

O comportamento verbal adiciona uma camada de complexidade a esse ciclo. A pessoa
desenvolve regras rigidas que governam suas agdes, como "Eu ndo consigo lidar com a
ansiedade" ou "Se eu sentir meu coracdo acelerar, vou ter um ataque cardiaco e morrer". A
ruminacgao e a preocupacao ("E se eu precisar ir ao médico e tiver que passar por um
tunel?", "E se eu tiver uma crise na frente de todos?") funcionam como um comportamento
de esquiva cognitiva. A pessoa tenta "resolver" o problema na sua cabega, mas na verdade
esta apenas se engajando em um comportamento que mantém o foco na ameaca e a
impede de testar a realidade. Cada vez que ela se esquiva e "nada de ruim acontece", a
regra disfuncional é paradoxalmente fortalecida, e o ciclo se perpetua.

Intervengdes da TAC para os transtornos de ansiedade: Quebrando o
ciclo

O tratamento analitico-comportamental para a ansiedade é um ataque direto e sistematico a
esse ciclo de esquiva. O objetivo nao é eliminar a ansiedade da vida da pessoa — pois isso
€ impossivel e indesejavel, ja que a ansiedade tem uma fungéo protetora —, mas sim
quebrar a relagédo de controle que ela exerce sobre suas ag¢des, aumentando a flexibilidade
psicologica.

O primeiro passo é sempre uma analise funcional detalhada. O terapeuta e o cliente
trabalham juntos para mapear as contingéncias especificas: Quais sao as situagoes,
pensamentos ou sensagdes que servem de gatilho (CS/SP)? Quais sdo os comportamentos
exatos de fuga e esquiva (operantes)? Quais sado as consequéncias imediatas
(reforcamento negativo) e de longo prazo (restricdo da vida)? Essa analise ndo apenas
informa o plano de tratamento, mas também comeca a dar ao cliente uma nova
compreensao de seu problema, vendo-o nao como uma falha pessoal, mas como um
padrao de comportamento aprendido.

A principal e mais eficaz estratégia de intervencgao é a Exposi¢cao com Prevencao de
Resposta (EPR). Este procedimento tem dois componentes inseparaveis:



1. Exposigao: O cliente é encorajado e apoiado a entrar em contato, de forma gradual
e sistematica, com os estimulos que eliciam a ansiedade. Isso pode comegar com
exercicios de imaginagao e progredir para exposi¢cdes na vida real (in vivo). O
terapeuta e o cliente constroem juntos uma hierarquia de exposi¢céo, comegando por
situacdes que geram um nivel moderado de ansiedade e avangando para as mais
dificeis.

2. Prevencao de Resposta: Durante a exposigao, o cliente € instruido e auxiliado a
nao emitir seus comportamentos de fuga ou esquiva usuais. Se 0 medo é de
contaminacéo, ele deve tocar na macaneta e ndo lavar as maos. Se o medo é de ter
um ataque de panico, ele deve permanecer no supermercado em vez de sair
correndo.

O mecanismo de acao da EPR é duplo e ataca ambos os componentes do ciclo. Ao se
expor ao estimulo temido sem que a catastrofe prevista ocorra, ocorre a extingao
respondente: o estimulo (supermercado) gradualmente perde sua capacidade de eliciar a
resposta de medo intensa. Ao mesmo tempo, ao prevenir a resposta de esquiva, ocorre a
extingao operante: o comportamento de fugir ndo € mais seguido pelo reforcamento
negativo (alivio), e assim, ele se enfraquece. O cliente aprende, através da experiéncia
direta, uma nova regra: "Eu posso sentir ansiedade e, ainda assim, ela passa, e eu
sobrevivo".

Paralelamente a EPR, a TAC moderna, especialmente através da ACT, ensina habilidades
de mindfulness e aceitagao. O cliente aprende a notar seus pensamentos e sensagoes de
ansiedade com uma postura de curiosidade e sem julgamento (desfusao cognitiva). Ele
aprende a "dar espago" para a ansiedade, a observa-la como uma onda que vem e vai, sem
ser varrido por ela. O objetivo é aumentar a tolerancia ao desconforto, permitindo que o
cliente escolha suas agbes com base em seus valores (ex: "é importante para mim ter
autonomia e poder fazer minhas proprias compras"), € ndo com base na tentativa de
controlar seus sentimentos. A ansiedade deixa de ser um inimigo a ser derrotado e se torna
uma companhia desconfortavel, mas administravel, em uma vida mais ampla e significativa.

A perspectiva analitico-comportamental sobre a depressao: O ciclo da
inatividade

A conceituagdo analitico-comportamental da depressao € elegantemente simples e
poderosa. Ela postula que o conjunto de comportamentos e sentimentos que chamamos de
"depressao" é, em grande parte, o resultado de uma redugéao drastica no contato do
individuo com o reforcamento positivo do ambiente. A vida da pessoa, por algum
motivo, para de "funcionar" em termos de produzir consequéncias que sao prazerosas,
significativas ou que geram um senso de competéncia.

Esse processo geralmente € deflagrado por um evento de vida significativo que causa uma
ruptura nas rotinas e remove fontes importantes de reforgo: a perda de um emprego (perda
de reforgo social, financeiro, de identidade), o término de um relacionamento (perda de
intimidade, afeto), uma doenca crénica (perda de habilidades, de atividades prazerosas) ou
simplesmente uma transicao de vida. Com a perda desses reforcadores, os
comportamentos que eram mantidos por eles (acordar cedo, se arrumar, trabalhar,
socializar) entram em extingdo e comegam a diminuir de frequéncia.



Isso da inicio a um ciclo vicioso. A diminuigao da atividade leva a um estado de passividade
e inércia. Ficar na cama, isolar-se e evitar tarefas tornam-se os comportamentos
predominantes. Essas a¢des, por sua vez, sdo mantidas por reforgamento negativo: elas
permitem que a pessoa escape do esforco, da dificuldade de iniciar uma tarefa quando se
esta cansado e desmotivado, e da possibilidade de fracasso ou rejeicao. O comportamento
de "nao fazer nada" é reforgado pelo alivio imediato de nao ter que lidar com os desafios do
mundo. Contudo, essa mesma passividade tem um efeito devastador: ela impede que a
pessoa entre em contato com qualquer fonte potencial de novo reforgamento positivo. O
ambiente da pessoa se torna cada vez mais empobrecido, o que, por sua vez, aprofunda os
sentimentos de tristeza, apatia e desesperancga (os componentes respondentes da
depresséo).

O comportamento verbal na depressao, especialmente a ruminagao, atua como um
combustivel para esse ciclo. A pessoa se engaja em longas cadeias de pensamentos sobre
o passado, perdas, erros e autocriticas ("Eu nunca deveria ter feito aquilo”, "Minha vida
acabou", "Eu sou um fardo"). Esse comportamento verbal privado pode ser mantido por
reforgamento negativo, pois pode dar a falsa impressao de que se esta "resolvendo o
problema" ou pode distrair de outros sentimentos ainda mais dolorosos. No entanto, o efeito
liquido da ruminacao € manter a pessoa presa ao passado e paralisada no presente,
funcionando como mais um comportamento de esquiva que a impede de se engajar em
acdes que poderiam gerar reforcamento positivo no aqui e agora.

Intervengdes da TAC para a depressao: Reconstruindo uma vida
reforcadora

Se a depressao é um ciclo de inatividade e perda de reforgadores, a intervencao terapéutica
deve ser focada em reverter esse ciclo de forma ativa e sistematica. A principal abordagem
analitico-comportamental para a depressao é a Ativagao Comportamental (AC), uma
terapia com robustas evidéncias de eficacia. A premissa central da AC ¢é "de fora para
dentro": em vez de esperar se sentir melhor para agir, a pessoa € guiada a agir primeiro
para, entdo, se sentir melhor. A agdo muda o ambiente, o ambiente oferece novos
reforcadores e os novos reforgadores mudam o estado emocional.

O processo de Ativagdo Comportamental geralmente segue alguns passos estruturados:

1. Analise Funcional e Monitoramento: O terapeuta e o cliente comegam por
monitorar as atividades diarias e o humor correspondente. O objetivo € que o cliente
veja empiricamente a relagédo entre o que ele faz e como ele se sente. Ele aprende a
identificar seus padrbes de esquiva e inatividade (o TRAP - Trigger, Response,
Avoidance Pattern, ou Gatilho, Resposta, Padrao de Esquiva) e como eles se
correlacionam com seu humor deprimido.

2. ldentificacado de Valores: Para que a ativacdo néo seja apenas "fazer coisas por
fazer", o terapeuta ajuda o cliente a identificar seus valores pessoais — o0 que é
genuinamente importante e significativo para ele em areas como relacionamentos,
carreira, espiritualidade, saude, etc. Os valores funcionardo como uma bussola,
guiando a escolha das atividades.

3. Geracgao e Hierarquizacao de Atividades: Com base nos valores, o cliente e o
terapeuta geram uma lista de atividades que s&o potencialmente reforgadoras.



Essas atividades sao, entdo, organizadas em uma hierarquia, das mais faceis e
menos intimidadoras as mais desafiadoras.

4. Agendamento e Implementagao: A ativacao é feita de forma concreta, através do
agendamento de atividades especificas no dia a dia do cliente. O principio da
modelagem (shaping) é crucial aqui. Se o valor é "cuidar da saude" e a atividade
final & "correr 5 km", o primeiro passo agendado pode ser simplesmente "colocar o
ténis de corrida e ficar em pé por um minuto". O sucesso é praticamente garantido, o
que gera um pequeno reforgo (senso de realizagdo) e serve como base para o
proximo passo.

5. Analise de Obstaculos e Resolugao de Problemas: O terapeuta ajuda o cliente a
antecipar e a lidar com os obstaculos, principalmente os comportamentos verbais
(pensamentos como "n&o vai adiantar nada", "estou muito cansado"). As técnicas de
desfusao sao usadas para ajudar o cliente a ndo "comprar" esses pensamentos, a
nota-los e, ainda assim, a se engajar na acao planejada.

Ao longo de todo o processo, o terapeuta atua como um parceiro ativo, reforcando cada
pequeno passo, validando o esfor¢o e ajudando o cliente a analisar os resultados de suas
novas agodes. Gradualmente, o cliente comeca a reconstruir um ambiente rico em
reforgadores positivos. O contato com amigos, a sensagcao de competéncia em uma tarefa,
o prazer de um hobby redescoberto — cada uma dessas experiéncias serve como um
antidoto funcional para a depressao, enfraquecendo o ciclo da inatividade e construindo,
comportamento por comportamento, uma vida que vale a pena ser vivida.

Desenvolvendo habilidades sociais e assertividade
com a TAC

A analise funcional das dificuldades sociais: Por que interagir é tao
dificil?

Muitos individuos chegam a terapia com queixas que, em sua esséncia, sao dificuldades de
interacdo social. Eles podem se descrever como "timidos", "inseguros" ou "com dificuldade
de se impor". Para a Terapia Analitico-Comportamental, esses rétulos sdo apenas o ponto
de partida. A verdadeira compreensao surge de uma analise funcional que busca responder
a pergunta: por que, para esta pessoa, neste contexto, interagir é tao dificil? As respostas

podem ser agrupadas em algumas categorias principais, que muitas vezes se sobrepdem.

Primeiramente, pode haver um simples déficit de habilidades. A pessoa pode,
literalmente, nunca ter aprendido os comportamentos especificos que compéem uma
interacao social fluida. Habilidades como iniciar uma conversa, manter contato visual, fazer
um elogio, interpretar sinais nao verbais ou expressar discordancia de forma educada nao
sdo inatas; sdo repertdrios complexos aprendidos através da observagao e do reforgamento
ao longo da vida. Se o ambiente de desenvolvimento de uma pessoa foi socialmente
empobrecido ou ofereceu modelos inadequados, ela pode chegar a vida adulta sem essas
ferramentas comportamentais em seu "cinto de utilidades".



Em segundo lugar, a dificuldade pode ndo ser a auséncia da habilidade, mas sua inibigao
por ansiedade e por uma histéria de punigao social. A pessoa pode até saber, em teoria,
0 que deveria fazer, mas a simples ideia de se expor socialmente elicia uma forte resposta
de ansiedade (componente respondente). Isso geralmente ocorre devido a uma histéria de
interacdes sociais que foram punidas com rejei¢ao, criticas, humilhagao ou ridicularizagao.
O comportamento de se aproximar dos outros ou de expressar uma opinido foi punido, e
agora, a pessoa se engaja em uma ampla gama de comportamentos de esquiva (ficar
calado, ndo ir a eventos sociais, recusar oportunidades) que sdo mantidos por
reforgamento negativo, pois a livram do desconforto da ansiedade.

Em terceiro lugar, o comportamento social pode ser governado por regras verbais rigidas
e disfuncionais. A pessoa pode operar sob o controle de crencgas privadas como: "Eu nao
devo incomodar os outros", "Se eu disser 'nao’, as pessoas nao vao mais gostar de mim",
"Eu preciso ter sempre algo inteligente a dizer", "As minhas necessidades nao sao tao
importantes quanto as dos outros". Essas regras, aprendidas culturalmente, funcionam
como SPs que inibem a emissdo de comportamentos assertivos e promovem
comportamentos passivos, mesmo em situagdes onde a expressao direta seria segura e
benéfica.

Finalmente, pode haver uma falta de reforgamento positivo. Os poucos comportamentos
sociais que a pessoa tenta emitir podem ser recebidos com indiferenca pelo ambiente
(extincao), ou a pessoa pode ter dificuldade em reconhecer e aceitar o reforcamento social
quando ele ocorre (ex: desqualificar um elogio). Uma analise funcional cuidadosa é o que
permitira ao terapeuta e ao cliente entenderem se o foco do trabalho deve ser a construcéo
de novas habilidades, a quebra do ciclo de esquiva, a flexibilizagdo de regras verbais ou
uma combinacéo de tudo isso.

O espectro do comportamento social: Da passividade a agressividade,
encontrando a assertividade

Para intervir de forma eficaz, precisamos de definicdes claras sobre os padrdes de
comportamento que queremos reduzir e aquele que queremos construir. Em termos de
interacao social, podemos pensar em um espectro com trés estilos principais:

e Comportamento Passivo: E caracterizado pela ndo expressao das proprias
vontades, necessidades, sentimentos ou opinides, ou pela sua expressao de forma
indireta, hesitante ou autodepreciativa. A pessoa que se comporta de forma passiva
permite que seus direitos e limites sejam violados. A fungao principal desse padréo &
a esquiva de conflitos potenciais e da desaprovacdo social. E um comportamento
mantido por reforgamento negativo, pois evita o desconforto imediato de uma
possivel confrontagdo. A consequéncia de longo prazo, no entanto, é
frequentemente punitiva: sentimentos de frustragao, ressentimento, baixa autoestima
e a perda de reforgadores importantes que s6 poderiam ser obtidos através da
autoexpressao.

e Comportamento Agressivo: Situa-se no extremo oposto. E caracterizado pela
expressao de vontades e opinides de forma hostil, exigente, desrespeitosa ou
ameacgadora, violando os direitos da outra pessoa. A fungao do comportamento
agressivo €, geralmente, obter um reforcador desejado (seja um objeto, a submissao



do outro, ou a cessagdo de um comportamento indesejado) de forma coercitiva e
imediata. Embora possa ser eficaz a curto prazo, suas consequéncias a longo prazo
sdo invariavelmente aversivas, incluindo o dano ou a destruicdo de relacionamentos,
a criacdo de um ambiente social punitivo e a perda de oportunidades de cooperagao.
Comportamento Assertivo: Este € o comportamento-alvo no treinamento de
habilidades sociais. Assertividade ndo é um trago de personalidade, mas sim uma
classe de comportamentos habilidosos. Ser assertivo significa expressar seus
pensamentos, sentimentos, necessidades e opinides de forma direta, honesta e
socialmente apropriada, em um momento oportuno, e de maneira que respeite os
direitos e sentimentos dos outros. A fungdo do comportamento assertivo € maximizar
a probabilidade de alcancar os objetivos desejados (reforgamento positivo) e de
resolver conflitos, minimizando a probabilidade de punig¢ado e preservando a
qualidade dos relacionamentos e o autorrespeito a longo prazo. E o equilibrio
funcional entre a passividade e a agressividade.

O Treinamento de Habilidades Sociais (THS): Um pacote de intervengao
comportamental

O método central da TAC para desenvolver a assertividade e outras habilidades sociais é
uma abordagem estruturada e baseada em evidéncias, frequentemente chamada de
Treinamento de Habilidades Sociais (THS) ou, em inglés, Behavioral Skills Training (BST).
Trata-se de um pacote de intervencao que transforma a sessao de terapia em um
"simulador de vida social", um ambiente seguro para aprender e praticar novas formas de
interagir. O pacote é composto por quatro componentes essenciais e sequenciais:

1.

Instrugao: O processo comecga com a psicoeducacao. O terapeuta descreve de
forma clara e objetiva a habilidade especifica a ser treinada (ex: como fazer um
pedido, como recusar uma solicitagdo). Ele explica a légica por tras da habilidade,
fornecendo uma justificativa ou uma "regra" que ajuda a motivar o cliente. Por
exemplo: "A habilidade de dizer 'ndo' de forma clara e respeitosa € importante
porque ela nos ajuda a proteger nosso tempo e energia para as coisas que sdo mais
importantes para nés, sem destruir nossos relacionamentos”.

Modelagem: Apds a instrucdo, o terapeuta demonstra o comportamento. A
modelagem é muito mais do que descrever; é atuar. O terapeuta assume o papel do
cliente e encena a habilidade em uma situagao hipotética, mostrando exatamente
como ela se parece: a postura corporal, o tom de voz, as palavras exatas, o contato
visual. Isso fornece um modelo concreto e observavel para o cliente, que pode
nunca ter visto aquele comportamento sendo executado de forma eficaz.

Ensaio Comportamental (Role-Playing): Este é o coragdo do THS. Chegou a vez
de o cliente praticar. O cliente assume seu préprio papel e o terapeuta assume o
papel da outra pessoa na interagéo (o chefe, o parceiro, um amigo). Através desse
ensaio, o cliente pode testar a nova habilidade em um ambiente de baixo risco, onde
"errar" ndo tem as mesmas consequéncias que teria na vida real. A pratica repetida
ajuda a diminuir a ansiedade e a aumentar a fluéncia e a naturalidade do novo
comportamento.

Feedback e Reforgamento: Imediatamente apds cada ensaio, o terapeuta fornece
feedback. Este € um passo crucial e deve ser feito com habilidade. A regra de ouro é
comecar com reforgamento positivo. O terapeuta primeiro destaca todos os



aspectos que o cliente executou bem: "Sua voz estava muito firme, isso foi 6timo! E
vocé manteve o contato visual durante toda a frase, excelente!". Isso reforga os
acertos e aumenta a confianca do cliente. Apenas depois de reforgar, o terapeuta
oferece um feedback corretivo, de forma construtiva e especifica, para um ou dois
pontos de melhoria: "Para a préxima tentativa, que tal focarmos em iniciar a frase
com 'Eu me sinto..." para que soe menos como uma acusag¢ao? Vamos tentar de
novo?". O ciclo de ensaio e feedback se repete até que o cliente demonstre maestria
na habilidade dentro da sesséo.

Construindo o repertério assertivo: Cenarios praticos e aplicagoes

Vamos ver o pacote THS em agéo em alguns cenarios comuns que exigem assertividade.

Cenario 1: Saber Dizer "Nao"

Cliente: "Minha irma sempre me pede para cuidar dos filhos dela em cima da hora,
€ eu acabo cancelando meus compromissos, mesmo quando ndo quero."
Instrugao: O terapeuta explica a estrutura de uma recusa assertiva: 1) Validar ou
demonstrar empatia pelo pedido; 2) Fazer a recusa de forma clara e direta, sem dar
desculpas excessivas; 3) Opcionalmente, oferecer uma alternativa, se desejar.
Modelagem: Terapeuta (como o cliente): "Oi, mana. Eu entendo que vocé precisa
muito de ajuda agora (validacao). Infelizmente, hoje eu ndo vou conseguir ficar com
as criangas, pois ja tenho um compromisso (recusa clara). Que tal combinarmos
com antecedéncia para o préximo fim de semana? (alternativa)".

Ensaio e Feedback: A cliente pratica a cena. Na primeira tentativa, ela diz: "Puxa,
hoje acho que ndo vai dar, tenho umas coisas pra fazer...". O terapeuta a reforga
pela tentativa e depois oferece o feedback corretivo: "Foi um bom comeco! Para ser
ainda mais claro e evitar que ela insista, vamos tentar tirar o 'acho que' e ser mais
direto sobre ter um compromisso. Tente de novo."

Cenario 2: Fazer uma Critica ou Pedido de Mudanga

Cliente: "Divido o apartamento com um amigo que deixa a louga suja na pia por
dias, e isso me incomoda muito, mas eu acabo lavando para nao brigar."
Instrugao: O terapeuta ensina a férmula "DESC": Descrever o comportamento
objetivamente, Expressar o sentimento, eSpecificar a mudanga desejada, e citar as
Consequéncias positivas.

Modelagem: Terapeuta (como o cliente): "Marcos, quando a louga fica na pia por
alguns dias (Descrigao), eu me sinto desconfortavel e estressado por causa da
bagunca na cozinha (Expressao). Eu gostaria que combinassemos de cada um lavar
a sua propria louga no mesmo dia (eSpecificacdo). Assim, a cozinha fica mais
agradavel para nos dois usarmos (Consequéncia positiva)".

Ensaio e Feedback: O cliente pratica. O terapeuta, no papel de Marcos, pode até
reagir de forma defensiva ("Nossa, que exagero!") para que o cliente possa treinar
como manter a calma e reafirmar seu pedido de forma assertiva.

Generalizagao: Levando a habilidade da terapia para a vida



O sucesso final do THS nao é medido pela performance do cliente no consultério, mas sim
por sua capacidade de usar as novas habilidades em sua vida cotidiana. Este processo de
generalizagao precisa ser planejado ativamente. O terapeuta e o cliente colaboram na
criacdo de tarefas de casa que envolvem a pratica das habilidades em situacoes reais.
Assim como na exposi¢ao para a ansiedade, essas tarefas sdo hierarquizadas, comegando
com situagdes de baixo risco (ex: pedir para um garcom trocar um pedido errado) e
progredindo para situagdes mais desafiadoras (ex: pedir um aumento ao chefe).

O terapeuta também prepara o cliente para a realidade de que o0 mundo nem sempre
reforgara a assertividade. Algumas pessoas podem reagir negativamente. Parte do
treinamento envolve aprender a lidar com essas reagdes sem abandonar o comportamento
assertivo. O cliente aprende a focar no autorreforgamento: o sentimento de integridade,
dignidade e autorrespeito que vem de agir de acordo com as préprias necessidades e
valores, independentemente da reacao externa. Ao final, o objetivo nao é criar alguém que
sempre "vence" as discussdes, mas sim alguém que se engaja no mundo social de forma
habilidosa, auténtica e corajosa, capaz de construir e manter relacionamentos saudaveis e
de buscar os reforgadores que tornam a vida verdadeiramente gratificante.

Estruturando um caso clinico em TAC: Da avaliacao a
alta

A fase de avaliagao: Mapeando o terreno com a analise funcional

Toda jornada terapéutica eficaz comega com um mapa bem desenhado. Na Terapia
Analitico-Comportamental, esse mapa é a analise funcional. E nesta fase inicial que o
terapeuta e o cliente colaboram para traduzir queixas vagas e sentimentos difusos em
padrées de comportamento compreensiveis e observaveis. Vamos acompanhar essa
jornada através do caso de Julia, uma designer grafica de 32 anos que procura terapia
relatando sentir-se "constantemente sobrecarregada, exausta e a beira de um colapso".

Nas primeiras sessodes, o foco principal do terapeuta é estabelecer a relagao terapéutica
como uma comunidade verbal ndo punitiva. Julia chega falando em um tom baixo, pedindo
desculpas por "reclamar” e descrevendo uma rotina onde seu trabalho e as necessidades
dos outros (familia, amigos, colegas) parecem ocupar todo o seu tempo e energia. O
terapeuta escuta ativamente, valida seus sentimentos ("Parece incrivelmente desgastante
viver dessa forma") e a reforga por sua coragem em buscar ajuda. Este acolhimento inicial é
crucial para que Julia se sinta segura para explorar seus comportamentos sem o medo do
julgamento que tanto teme em outras areas de sua vida.

Logo em seguida, o trabalho de analise funcional comega. O terapeuta explica: "Julia, para
entendermos o que estda mantendo esse padrao de sobrecarga, vamos agir como detetives
da sua vida por algumas semanas. Quero que vocé me ajude a identificar situagdes
especificas, o que vocé faz nelas e o que acontece logo depois". Eles utilizam um formulario
simples de automonitoramento (um registro ABC), onde Julia anota as situagcées em que se
sentiu sobrecarregada.



Apo6s duas semanas, um padrao claro emerge dos registros de Julia:

e Comportamento-Problema Principal: Dizer "sim" a quase todos os pedidos que
Ihe séo feitos, mesmo quando isso implica cancelar seus proprios planos (raros) ou
trabalhar até tarde. Exemplos concretos incluiam: aceitar fazer um trabalho extra
para um colega que estava "apertado"”, concordar em organizar o cha de bebé de
uma prima mesmo estando com um grande projeto no trabalho, e nao dizer nada
quando seu chefe elogiava seu "comprometimento” por ela ter ficado até as 22h
para terminar algo que nao era urgente.

e Analise da Funcgao: Por que Julia continuava a fazer isso? A analise revelou que o
comportamento de dizer "sim" era mantido principalmente por reforgamento
negativo. Ao concordar com os pedidos, Julia evitava ou escapava de um conjunto
de estimulos internos extremamente aversivos: o sentimento de ansiedade, a
taquicardia e, principalmente, os pensamentos (regras verbais) como "Se eu disser
nao, ele vai pensar que eu ndo sou uma boa colega" ou "Ela vai ficar magoada
comigo”. O "sim" trazia um alivio imediato dessa ansiedade social. Havia também
um reforgamento positivo intermitente: ocasionalmente, ela recebia elogios por
ser "tao prestativa”, o que fortalecia o padrao.

e Repertorios Ausentes ou em Baixa Frequéncia: Comportamentos como dizer
"nao" de forma educada, negociar prazos, delegar tarefas ou simplesmente
comunicar seus proprios limites eram praticamente inexistentes.

e Regras Verbais Dominantes: A andlise do seu discurso revelou regras rigidas
como: "Para ser uma boa pessoa e uma boa profissional, eu preciso estar sempre
disponivel e agradar aos outros", "As necessidades dos outros sao mais importantes
que as minhas", "Conflito é algo terrivel e deve ser evitado a todo custo".

A conceituacao do caso e o plano de tratamento: Definindo o destino da
viagem

Com o mapa em maos, o terapeuta realiza a sessao de devolutiva. Ele ndo apresenta os
dados de forma fria ou técnica, mas como uma histéria compreensivel sobre o
funcionamento de Julia. "Julia, pelo que investigamos juntos, parece que o seu
comportamento de dizer 'sim' a tudo se tornou uma espécie de superpoder que vocé
desenvolveu para se proteger. Ele funciona muito bem a curto prazo para te livrar daquele
sentimento horrivel de ansiedade sobre o que os outros vdo pensar. E um escudo que te
protege do desconforto de um possivel conflito. O problema é que carregar esse escudo o
tempo todo é incrivelmente pesado e esta drenando toda a sua energia, deixando um custo
muito alto a longo prazo".

Essa conceituagao €, em si, uma intervencio. Ela despatologiza o problema — Julia ndo é
"fraca", ela tem um repertorio de enfrentamento que foi muito eficaz, mas que agora se
tornou disfuncional. Pela primeira vez, Julia consegue fazer uma analise funcional de seu
préprio comportamento (um CRB3): "Nossa... € exatamente isso. Eu nunca tinha pensado
que o 'sim' era uma fuga. Eu achava que era sé 0 meu jeito de ser".

A partir dai, eles definem os objetivos terapéuticos em termos comportamentais,
concretos e mensuraveis. Em vez de uma meta vaga como "aprender a me impor", eles
estabelecem:



1. Recusar assertivamente um pedido de baixa complexidade (ex: de um vendedor)
dentro de duas semanas.

2. Negociar um prazo ou uma tarefa com um colega de trabalho dentro de um més.

3. Sair do escritério no horario em pelo menos trés dias da semana.

4. Agendar e realizar uma atividade de lazer (reforcadora) de uma hora por semana.

O plano de tratamento é tragcado em colaboragao. Ele envolvera trés frentes principais: 1)
Treinamento de Habilidades Sociais (THS), com foco em assertividade, para construir o
repertério ausente. 2) Técnicas de Desfusao e Aceitagao, para ajudar Julia a lidar com a
ansiedade que inevitavelmente surgira ao tentar os novos comportamentos. 3) Ativagao
Comportamental, para ajuda-la a reinserir atividades de autocuidado e lazer em sua rotina,
aumentando o contato com reforcadores positivos.

A fase de intervengao: Construindo o novo repertério no laboratério da
sessao

Esta é a fase mais longa da terapia, onde o trabalho de construgao acontece. As sessdes
se tornam um verdadeiro laboratério. O terapeuta utiliza o pacote de THS (instrugao,
modelagem, ensaio comportamental e feedback) para ensinar as habilidades de
assertividade.

Cenario de Ensaio: Julia traz uma situacao real da semana. Seu chefe, em uma sexta-feira
as 17h, pediu que ela diagramasse uma apresentacgao "para segunda de manha", o que
significaria trabalhar no fim de semana.

e Terapeuta (Instrugao): "Julia, vamos treinar uma resposta que seja profissional,
respeitosa com a necessidade da empresa, mas que também respeite o seu direito
ao descanso. A estrutura pode ser: 1) Validar a importancia; 2) Apresentar seu limite;
3) Propor uma solugao alternativa."

e Terapeuta (Modelagem): "Eu no seu lugar, diria algo como: 'Entendo que esta
apresentacao é importante para segunda-feira (validacao). Neste momento, eu ja
estou finalizando meu expediente e tenho compromissos no fim de semana, entao
nao conseguirei finaliza-la (limite). O que eu posso fazer é chegar mais cedo na
segunda e té-la pronta para vocé até a hora do almoco. Isso funciona?' (solugao
alternativa)".

e Julia (Ensaio Comportamental): Julia pratica a frase. Na primeira tentativa, sua
voz sai trémula e ela acrescenta "me desculpe" no final.

e Terapeuta (Feedback e Reforgamento): "Isso foi 6timo, Julia! A estrutura da sua
frase foi perfeita (reforcamento). Notei que a sua voz tremeu um pouco e vocé se
desculpou no final. Se desculpar pode passar a mensagem de que vocé esta
fazendo algo errado, quando na verdade vocé esta apenas gerenciando seu tempo.
Que tal tentarmos de novo, focando em manter a voz firme e tirar o pedido de
desculpas?".

Eles repetem a cena varias vezes. Paralelamente, quando Julia diz "S6 de pensar em dizer
isso meu coragao ja dispara", o terapeuta trabalha a aceitagdo da resposta respondente de
ansiedade. Ele a guia em um exercicio de mindfulness, pedindo que ela apenas observe a
sensacao do coragao acelerado, sem julga-la ou tentar elimina-la, apenas notando-a como



uma sensacao fisica. Ele a ajuda a se "desfundir" da regra "Se eu sinto ansiedade, ndo
posso agir", substituindo-a por "Eu posso sentir ansiedade E, ainda assim, agir de forma
assertiva".

Para a Ativagdo Comportamental, eles utilizam a modelagem (shaping). A meta de "ter um
hobby" & quebrada em passos minusculos. A primeira tarefa é "entrar em um site de
livrarias e navegar na sec¢ao de ficgdo por 10 minutos". A tarefa seguinte € "ir a uma livraria
no sabado e folhear trés livros, sem a obrigagdo de comprar". Cada passo € planejado para
ser bem-sucedido e para colocar Julia em contato com estimulos potencialmente
reforcadores.

A fase de generalizagdao e manutengao: Levando a mudancga para o
mundo

O progresso de Julia no consultério é notavel, mas o teste final é a generalizacao para a
vida real. As tarefas de casa sao o principal instrumento para isso. Ela comega com uma
tarefa de baixo risco: dizer "ndo" a um panfleto na rua. Depois, recusa um convite de uma
amiga para sair em uma noite que ela havia reservado para descansar. Cada tentativa é
analisada na sesséao seguinte.

O terapeuta a ajuda a focar nas consequéncias reais, e ndo nas catastréficas que ela
imaginava. Ao recusar o convite da amiga de forma educada ("Adoraria te ver, mas hoje
preciso muito descansar. Que tal na quinta?"), a amiga respondeu: "Claro, sem problemas!
Quinta esta 6timo". Julia aprende empiricamente que suas regras antigas ndo eram
precisas. O mundo n&o desaba quando ela coloca um limite.

Claro, ha contratempos. Um colega de trabalho reage mal a uma recusa dela, chamando-a
de "egoista". Na sessao, eles analisam o episédio. O terapeuta valida o quao doloroso foi
(n&o pune o sentimento), mas também a reforga por ter mantido seu comportamento
assertivo apesar da reacao negativa. Ele a ajuda a desenvolver o autorreforgamento: "Foi
horrivel o que ele disse, mas eu me senti orgulhosa por ter me respeitado. Eu aguentei o
desconforto e nao voltei atras". Ela aprende a ser a principal fonte de reforcamento para seu
préprio comportamento assertivo.

A preparagao para a alta: Tornando-se sua prépria terapeuta

Apos varios meses, Julia relata mudancas significativas. Sua agenda esta mais equilibrada,
ela se sente menos ressentida e mais energizada. Os comportamentos de assertividade e
autocuidado se tornaram mais frequentes e menos ansiosos. E hora de preparar a alta.

O terapeuta inicia o processo de esmaecimento (fading), espagcando as sessdes de
semanais para quinzenais, e depois mensais. O objetivo & que Julia se torne sua propria
terapeuta. Eles revisam juntos todo o progresso, comparando o repertério comportamental
do inicio com o atual. Eles criam um plano de prevenc¢ao de recaida, identificando futuras
situacdes de alto risco (ex: um grande projeto com prazo apertado) e planejando como ela
usara suas novas habilidades (analise funcional, assertividade, mindfulness) para lidar com
elas.



Na ultima sessao, o clima nao é de perda, mas de conquista. Julia ndo esta "curada" de
uma doenca; ela construiu um repertério comportamental novo e mais flexivel. Ela aprendeu
a analisar as fungdes de seu proprio comportamento, a agir de acordo com seus valores
mesmo na presenca de desconforto, e a construir ativamente uma vida com mais
reforgadores positivos. O terapeuta a reforga por sua jornada e por todo o trabalho arduo. A
relagao terapéutica se encerra, mas as habilidades que Julia aprendeu e as mudangas que
ela produziu em seu ambiente continuardo a ser reforcadas pela prépria vida, em um ciclo
virtuoso de autonomia e bem-estar. A terapia atingiu seu objetivo final: tornar-se
desnecessaria.
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