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Origem e evolugao histérica da Terapia

Comportamental Dialética (DBT)

O contexto da saude mental e as limitagdes das abordagens existentes
no tratamento de pacientes com alta desregulagao emocional e

comportamentos suicidas crénicos

Para compreendermos a relevancia e a inovagao da Terapia Comportamental
Dialética, é fundamental, primeiramente, visualizarmos o cenario da saude mental
nas décadas que antecederam seu desenvolvimento, especialmente no que tange
ao tratamento de individuos que vivenciavam uma intensa desregulagao emocional
e apresentavam comportamentos suicidas de forma cronica. Imagine um
quebra-cabega complexo, onde as pecas disponiveis simplesmente nao se
encaixavam para formar uma imagem de esperanga e recuperagao para um grupo
especifico de pacientes. Estes eram, frequentemente, diagnosticados com o que
hoje conhecemos maijoritariamente como Transtorno da Personalidade Borderline
(TPB), embora a DBT n&o se restrinja a ele. Estes individuos enfrentavam um
sofrimento avassalador, marcado por instabilidade no humor, nos relacionamentos
interpessoais, na autoimagem e por comportamentos impulsivos, muitas vezes

autodestrutivos.
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Naquela época, predominantemente entre as décadas de 1960 e 1980, as
abordagens terapéuticas mais estabelecidas, como a psicanalise e as terapias
comportamentais de primeira e segunda geragao, encontravam obstaculos
significativos ao lidar com essa populagao. As terapias de orientacéo psicanalitica,
com seu foco na exploragao do inconsciente e nas experiéncias passadas,
frequentemente se mostravam longas e, para alguns desses pacientes, a
intensidade da relagéo terapéutica e a falta de estratégias diretas para a mudancga
comportamental imediata podiam, paradoxalmente, exacerbar a desregulacao
emocional. Havia uma dificuldade em traduzir os insights em mudancas
comportamentais efetivas no aqui e agora, um aspecto crucial para quem vive a

beira do abismo emocional.

Por outro lado, as terapias comportamentais padrao, embora eficazes para uma
variedade de transtornos, como fobias ou transtornos de ansiedade especificos, por
vezes pareciam excessivamente focadas na mudanga, sem dar o devido espaco
para a validagao da dor e do sofrimento imenso que esses pacientes
experimentavam. Imagine alguém que se sente constantemente invalidado pelo
mundo e, ao buscar ajuda, percebe o terapeuta unicamente focado em "consertar"
seus comportamentos, sem antes reconhecer a legitimidade de seu sofrimento.
Essa abordagem, embora bem-intencionada, podia ser percebida como mais uma
forma de invalidacao, levando a altas taxas de abandono do tratamento. Pacientes
frequentemente relatavam sentir que seus terapeutas ndo compreendiam a
profundidade de sua dor ou os culpavam por seus problemas, gerando um ciclo de
frustracdo e desesperanca tanto para o paciente quanto para o terapeuta.
Considere, por exemplo, um paciente que recorre a automutilagdo como uma forma
desesperada de aliviar uma dor emocional insuportavel. Uma abordagem
estritamente focada em eliminar o comportamento de automutilagéo, sem explorar e
validar a dor que o motiva, poderia fazer o paciente sentir-se ainda mais

incompreendido e sozinho.

Este cenario resultava no que muitos profissionais descreviam como um fenémeno
de "porta giratéria" nos servicos de saude mental. Os pacientes eram admitidos em
unidades psiquiatricas durante crises agudas, recebiam alta ap6s uma estabilizagao

parcial, mas, sem ferramentas eficazes para lidar com a vida fora do ambiente



hospitalar, frequentemente recaiam e eram readmitidos. Havia um sentimento
palpavel de desesperanca entre os proprios clinicos, que se viam com recursos
limitados para oferecer alivio duradouro. O estigma associado a esses pacientes
também era consideravel; eram muitas vezes rotulados como "dificeis",
"manipuladores" ou "resistentes ao tratamento". Essa rotulagem n&o apenas
prejudicava a relagéo terapéutica, mas também refletia a frustragéo e o despreparo
do sistema em acolher e tratar eficazmente essas demandas complexas. Faltava um
modelo terapéutico que conseguisse, simultaneamente, acolher a dor e promover a
mudanca, que oferecesse estratégias concretas sem invalidar a experiéncia
subjetiva do individuo. Era nesse vacuo, nessa necessidade premente de uma nova

perspectiva, que o terreno para o surgimento da DBT comegou a ser fertilizado.

Marsha M. Linehan: A trajetoria pessoal e profissional que culminou na

criagcao da DBT

A historia da Terapia Comportamental Dialética esta intrinsecamente ligada a
trajetéria de sua criadora, a psicéloga Marsha M. Linehan. Sua jornada, marcada
por desafios pessoais e uma busca incansavel por respostas, foi o motor que
impulsionou o desenvolvimento dessa abordagem inovadora. Embora Linehan s6
tenha revelado publicamente sua propria historia de sofrimento psiquico muitos
anos apoés a consolidagcado da DBT, sua experiéncia pessoal com uma intensa
desregulagdo emocional e comportamentos autodestrutivos na juventude
forneceu-lhe uma compreensao empatica e profunda das dificuldades enfrentadas
por seus futuros pacientes. Ela sabia, em primeira mao, o que era viver no "inferno",

como descreveu em uma rara entrevista, e a urgéncia de encontrar uma saida.

Sua formagao académica e profissional comecou com um forte embasamento em
terapia comportamental. Linehan obteve seu Ph.D. em psicologia clinica na Loyola
University Chicago, em 1971, onde se especializou em modificacdo de
comportamento. Ela era uma behaviorista convicta, treinada nos principios do
condicionamento classico e operante, e acreditava firmemente no poder da ciéncia
para aliviar o sofrimento humano. Com esse arsenal tedrico e pratico, ela se propbs
a trabalhar com a populagédo mais desafiadora que encontrava: individuos
cronicamente suicidas, muitos dos quais recebiam o diagndéstico de Transtorno da

Personalidade Borderline. Seu objetivo inicial era aplicar os principios da terapia



comportamental padrao para ajudar esses pacientes a mudar seus comportamentos

disfuncionais e construir vidas que valessem a pena ser vividas.

No entanto, ao tentar aplicar as técnicas comportamentais tradicionais — como a
analise funcional do comportamento, o treinamento de habilidades e os programas
de reforgo — Linehan deparou-se com um obstaculo significativo. Os pacientes
frequentemente se sentiam invalidados pela constante pressao para mudar. Imagine
alguém que ja se sente intrinsecamente falho e inadequado sendo repetidamente
instruido a modificar seus pensamentos, sentimentos e acdes. Para muitos, essa
abordagem soava como uma critica, uma negac¢ao da validade de sua experiéncia
interna. "Se eu pudesse simplesmente mudar, eu ja teria mudado!", poderiam
pensar. Essa percepgao de invalidagéo levava a uma série de problemas na terapia:
os pacientes podiam se tornar hostis, abandonar o tratamento ou, em alguns casos,
piorar seus sintomas como uma forma de comunicar seu sofrimento extremo. Por
exemplo, um terapeuta poderia tentar implementar um programa de extingdo para
comportamentos de busca de atengdo, mas o paciente, sentindo sua dor néo
reconhecida, poderia escalar esses comportamentos na esperanga de finalmente

ser compreendido.

Linehan percebeu que algo crucial estava faltando. A énfase exclusiva na mudancga
era contraproducente para essa populacdo. Foi entdo que, em sua busca por
alternativas, ela comecgou a se interessar por praticas contemplativas,
particularmente o Zen Budismo. Ela passou a frequentar retiros de meditacao e a
estudar profundamente os principios zen, que enfatizam a aceitag¢ao radical da
realidade como ela é, a atencao plena ao momento presente e a compaixao. Essa
imersao em uma filosofia aparentemente oposta ao behaviorismo radical comegou a
moldar uma nova perspectiva em sua mente. Ela comegou a questionar: e se a
chave n&o fosse apenas mudar o comportamento, mas também aceita-lo, ou
melhor, aceitar a pessoa em seu sofrimento, antes de qualquer tentativa de
mudancga? Essa intuigdo, nascida da fusao de sua rigorosa formagao cientifica com
sua profunda exploragao espiritual, foi 0 embrido da dialética que viria a caracterizar
a DBT.

O "dilema dialético" no tratamento: A necessidade de aceitagao e

mudancga



O cerne da inovacao de Marsha Linehan reside na resolugao do que ela identificou
como o "dilema dialético" fundamental no tratamento de pacientes com alta
desregulacao emocional. Este dilema pode ser resumido na aparente contradigao
entre duas necessidades igualmente importantes: a necessidade de aceitagao e a
necessidade de mudanga. Por um lado, os pacientes precisavam
desesperadamente que seu sofrimento fosse reconhecido, validado e aceito como
real e compreensivel, dadas suas histérias de vida e sua sensibilidade emocional.
Por outro lado, para que suas vidas melhorassem e se tornassem mais suportaveis
e significativas, eles precisavam, inegavelmente, mudar comportamentos, padroes
de pensamento e formas de lidar com as emocdes que eram disfuncionais e

autodestrutivos.

Vamos aprofundar o conceito de "dialética" de forma acessivel. A dialética € uma
perspectiva filosofica que vé a realidade como um processo de constante
transformacgao, impulsionado pela interagao de forgas opostas (tese e antitese) que,
eventualmente, se resolvem em uma nova sintese. Essa sintese, por sua vez,
torna-se uma nova tese, e o0 processo continua. Em vez de ver aceitagdo e mudancga
como polos mutuamente exclusivos (ou vocé aceita ou vocé muda), Linehan propés
que eles sdo duas verdades que podem coexistir e, mais do que isso, que a tensao

entre elas é precisamente o que impulsiona o crescimento terapéutico.

Imagine um paciente, vamos chama-lo de Carlos, que chega a terapia relatando
sentir um vazio imenso e pensamentos suicidas recorrentes. Se o terapeuta se
concentrasse unicamente na mudancga, poderia dizer algo como: "Carlos, esses
pensamentos sao disfuncionais. Precisamos trabalhar para elimina-los e vocé
precisa se engajar em atividades mais prazerosas". Embora a intengao seja boa,
Carlos poderia se sentir profundamente invalidado, como se sua dor excruciante
estivesse sendo minimizada ou tratada como um simples erro a ser corrigido. Ele
poderia pensar: "Ele ndo entende o quao real e insuportavel isso € para mim". Essa
abordagem, como Linehan observou, frequentemente levava os pacientes a se
sentirem criticados e incompreendidos, minando a alianga terapéutica e a motivagao

para o tratamento.

Agora, considere o extremo oposto: uma abordagem focada exclusivamente na

aceitacao. O terapeuta poderia dizer: "Carlos, eu entendo completamente seu vazio



e seus pensamentos suicidas. E perfeitamente compreensivel que vocé se sinta
assim, dadas as suas experiéncias". Embora essa validagéo seja essencial e possa
trazer um alivio imediato, se a terapia parasse por ai, Carlos poderia se sentir
acolhido, mas permaneceria preso em seu sofrimento, sem ferramentas para
construir uma vida diferente. A aceitagcao pura, sem um caminho para a mudanga,
poderia levar a estagnacéo e a desesperanga de que as coisas jamais poderiam ser

diferentes.

A genialidade da DBT foi criar uma sintese dialética: aceitagdo E mudancga. O
terapeuta de DBT, entdo, comunicaria a Carlos algo como: "Carlos, eu entendo que
vocé esta sofrendo imensamente, e faz todo o sentido que vocé se sinta assim,
dadas as suas circunstancias e a intensidade de suas emogdes (aceitagéo). E, ao
mesmo tempo, precisamos trabalhar juntos para encontrar novas formas de lidar
com essa dor e construir uma vida que vocé sinta que vale a pena ser vivida
(mudanca)". Essa postura dialética reconhece a validade da experiéncia atual do
paciente, ao mesmo tempo em que mantém a esperanca e o foco na construcao de
um futuro melhor. Ela transmite a mensagem: "Eu te aceito exatamente como vocé

€, e te ajudarei a mudar".

No cotidiano terapéutico inicial, antes da formalizagdo da DBT, esse dilema era
vivido intensamente. Terapeutas se viam oscilando entre tentar "empurrar" os
pacientes para a mudanca, resultando em resisténcia, ou validar tanto o sofrimento
que acabavam por reforcar a passividade. Linehan percebeu que o terapeuta
precisava ser capaz de se mover fluidamente entre estratégias de aceitacdo (como
a validagao e a mindfulness) e estratégias de mudancga (como a analise do
comportamento e o treino de habilidades), aplicando cada uma delas no momento
certo e de forma equilibrada. Essa danga constante entre aceitar a realidade do
paciente e, simultaneamente, instigar a transformacéo é a esséncia da postura
dialética na DBT.

As primeiras formulagées da DBT e a incorporagao de novas estratégias

Com a compreensao do dilema dialético entre aceitacdo e mudanca, Marsha
Linehan comecou a reestruturar a terapia comportamental padrao, integrando novas

estratégias que pudessem atender as necessidades especificas de seus pacientes.



Este processo de formulagao nao foi instantaneo, mas sim um desenvolvimento
gradual, refinado através da pratica clinica e da pesquisa empirica. O laboratorio de
Linehan na Universidade de Washington tornou-se o epicentro desses esforgos

inovadores.

Os estudos seminais que deram origem a DBT foram conduzidos com mulheres que
apresentavam um histérico de comportamento suicida cronico e que preenchiam os
critérios para o Transtorno da Personalidade Borderline. Linehan e sua equipe
comegaram a perceber que, para que esses pacientes permanecessem em terapia
e se beneficiassem dela, era crucial que se sentissem compreendidos e aceitos.
Uma das primeiras e mais significativas incorporag¢des foi a das habilidades de
mindfulness (atengao plena), extraidas das praticas contemplativas Zen. A
mindfulness oferecia uma maneira de os pacientes aprenderem a observar suas
experiéncias internas (pensamentos, emogoes, sensagdes) sem julgamento e sem a
necessidade de reagir impulsivamente a elas. Imagine uma paciente, Ana, que é
frequentemente dominada por ondas de raiva intensa. Antes da DBT, Ana poderia
reagir a essa raiva gritando com seus familiares ou se automutilando. Com o treino
em mindfulness, Ana aprenderia a observar a raiva surgindo, reconhecé-la como
uma emocgao, notar as sensacgdes fisicas associadas a ela, e simplesmente "estar
com" a raiva por um momento, sem ser varrida por ela. Isso criava um espaco

precioso entre o impulso e a agéo, permitindo escolhas mais conscientes.

Paralelamente a mindfulness, Linehan comecou a sistematizar um conjunto de
habilidades comportamentais especificas, organizadas no que hoje conhecemos

como os quatro modulos de habilidades da DBT:

1. Mindfulness: Como mencionado, ensina a focar a atencdo no momento
presente, de forma nao julgadora, aumentando a autoconsciéncia e o
controle sobre a propria mente. Envolve habilidades de "O Qué" (observar,
descrever, participar) e habilidades de "Como" (sem julgamento, uma coisa
de cada vez, ser efetivo).

2. Tolerancia ao Mal-Estar: Este modulo foi desenvolvido para ajudar os
pacientes a sobreviverem a crises emocionais sem recorrer a
comportamentos problematicos. Reconhecendo que nem toda dor pode ser

eliminada imediatamente, essas habilidades oferecem estratégias para lidar



com emocgdes avassaladoras e situagdes dificeis a curto prazo. Considere,
por exemplo, as habilidades ACCEPTS (Atividades, Contribuir, Comparagoes,
Emocdes opostas, Puxar para longe — Pushing away, Pensamentos outros,
Sensacgoes intensas) ou as habilidades de autoacalento com os cinco
sentidos.

Regulagdao Emocional: Este conjunto de habilidades visa ajudar os
pacientes a entenderem melhor suas emogdes, a reduzirem a vulnerabilidade
a emogdes negativas intensas e a modificarem emog¢des indesejadas quando
possivel. Isso inclui identificar emocdes, verificar os fatos de uma situacao,
agir de forma oposta a emogao quando ela n&o se ajusta aos fatos, e
construir experiéncias emocionais positivas.

Efetividade Interpessoal: Dado que muitos pacientes com desregulagao
emocional enfrentam dificuldades significativas em seus relacionamentos,
este modulo ensina habilidades para pedir o que se deseja de forma eficaz,
dizer ndo a pedidos indesejados e manter o respeito proprio e o respeito
pelos outros nas interagdes sociais. Habilidades como DEAR MAN
(Descrever, Expressar, Afirmar — Assert, Reforcar, Manter-se mindful,

Aparéncia de confianga, Negociar) sdo exemplos praticos ensinados aqui.

Outro pilar fundamental que emergiu nessas primeiras formulag¢des foi a validagao.

Linehan enfatizou que a validagao nao significa concordar com tudo o que o

paciente diz ou faz, mas sim comunicar ao paciente que sua experiéncia emocional

€ compreensivel e valida, dadas suas circunstancias e historia de vida. A validagao

se tornou uma estratégia central, permeando todas as interagdes terapéuticas,

desde reconhecer a dificuldade de uma tarefa até entender as razdes por tras de um

comportamento disfuncional.

Finalmente, Linehan percebeu que a terapia individual, por si sO, poderia ndao ser
suficiente. Ela desenvolveu uma estrutura de tratamento multimodal, que

geralmente inclui:

e Terapia Individual: Focada na motivagao do paciente, na aplicagao das

habilidades a sua vida e no tratamento de comportamentos que ameagam a

vida ou a terapia.



e Treinamento de Habilidades em Grupo: Um formato psicoeducacional onde
os pacientes aprendem e praticam as habilidades dos quatro médulos em um
ambiente de grupo.

e Coaching por Telefone (ou outro contato entre sessdes): Permite que os
pacientes entrem em contato com o terapeuta entre as sessdes para obter
ajuda na aplicagao das habilidades em situagdes da vida real, no momento
da crise. Isso € crucial para a generalizagao das habilidades.

e Time de Consultoria para Terapeutas: Um componente essencial para
apoiar os proprios terapeutas, ajudando-os a manterem-se aderentes ao
modelo DBT, a lidarem com o estresse de trabalhar com pacientes de alto

risco e a manterem o equilibrio dialético em sua pratica.

Essas primeiras formulagdes, testadas e refinadas ao longo do tempo, foram
cruciais para estabelecer a DBT como uma terapia abrangente e eficaz, capaz de
oferecer esperanca e ferramentas concretas para individuos que, por muito tempo,

foram considerados "intrataveis".

A consolidacao da DBT como tratamento padrao-ouro para o Transtorno

da Personalidade Borderline

A jornada da Terapia Comportamental Dialética, desde suas primeiras formulagoes
até seu reconhecimento como um tratamento de referéncia, foi marcada por um
rigoroso processo de pesquisa e validagdo empirica. O ponto de inflexdo decisivo
para a consolidagao da DBT ocorreu em 1991, com a publicacdo do primeiro estudo
randomizado controlado (RCT) de Linehan e sua equipe, detalhando a eficacia da
DBT para mulheres com comportamento suicida crénico e diagnéstico de Transtorno
da Personalidade Borderline. Este estudo, publicado no Archives of General
Psychiatry, demonstrou que pacientes tratados com DBT apresentaram redugdes
significativamente maiores em comportamentos parassuicidas, internagdes
psiquiatricas e dias de hospitalizagao, além de uma maior taxa de permanéncia no

tratamento em comparagao com o "tratamento usual" disponivel na comunidade.

O impacto deste estudo foi profundo. Ele ndo apenas ofereceu evidéncias robustas
da eficacia da DBT, mas também sinalizou uma nova era de esperanca para o

tratamento de uma populagao até entdo considerada extremamente dificil de



engajar e ajudar. Em 1993, a publicacdo do manual de tratamento seminal,
"Cognitive-Behavioral Treatment of Borderline Personality Disorder” por Marsha
Linehan, seguido pelo manual de treinamento de habilidades, "Skills Training
Manual for Treating Borderline Personality Disorder"”, forneceu aos clinicos um guia
detalhado e estruturado para a implementagéo da terapia. Esses manuais foram
revolucionarios, pois destilaram anos de pesquisa e pratica clinica em um formato
acessivel, permitindo que outros terapeutas aprendessem e aplicassem a DBT em

seus proprios contextos.

Nos anos subsequentes, uma onda de pesquisas independentes, conduzidas por
diferentes grupos de pesquisadores em diversos paises, comegou a replicar e
expandir os achados originais de Linehan. Estudos compararam a DBT com outras
formas de terapia, incluindo terapias de apoio, terapias psicodindmicas e outras
abordagens comportamentais, consistentemente demonstrando a superioridade ou,
no minimo, a equivaléncia da DBT em desfechos criticos como a redugéao de
tentativas de suicidio, autolesao, ideagao suicida e melhora no funcionamento social
e emocional. Por exemplo, imagine um estudo comparando um grupo de pacientes
recebendo DBT com outro recebendo uma terapia de apoio geral. Ao final de um
ano, os pesquisadores poderiam observar que o grupo da DBT n&o apenas teve
menos episddios de automutilacdo, mas também relatou usar mais frequentemente
as habilidades aprendidas para lidar com o estresse, enquanto o grupo de apoio,
embora talvez se sentindo acolhido, ndo demonstrou a mesma aquisi¢ao de

ferramentas concretas para a mudancga.

Esse corpo crescente de evidéncias levou ao reconhecimento da DBT por
importantes instituicbes de saude mental e organizag¢des profissionais ao redor do
mundo. A American Psychiatric Association (APA), por exemplo, reconheceu a DBT
como um tratamento com forte suporte empirico para o Transtorno da Personalidade
Borderline em suas diretrizes de pratica clinica. O National Institute for Health and
Care Excellence (NICE) no Reino Unido também recomenda a DBT para individuos
com TPB que apresentam comportamento autolesivo significativo. Esse
reconhecimento "oficial" foi crucial para aumentar o acesso a DBT nos sistemas de
saude publicos e privados, incentivando o financiamento de programas de

tratamento e a formacgao de terapeutas.



A consolidacao da DBT como tratamento padrao-ouro (ou, como alguns preferem,
um dos tratamentos de primeira linha) para o TPB ndo se deve apenas a sua
eficacia na redugéo de sintomas, mas também a sua abordagem abrangente e
compassiva. A terapia nao apenas visa "corrigir" comportamentos, mas também
ensina aos pacientes uma nova maneira de se relacionar consigo mesmos, com
suas emogdes e com os outros. Ela oferece um caminho para construir uma "vida
que vale a pena ser vivida", um conceito central na DBT, que ressoa profundamente
com individuos que por tanto tempo se sentiram sem esperanga e presos em ciclos
de sofrimento. A clareza do modelo tedrico, a estrutura do tratamento e a énfase na
relagao terapéutica colaborativa também contribuiram para sua ampla adocéo e

SUCesSsO.

A expansao da DBT para outras populagoées e transtornos

Embora a Terapia Comportamental Dialética tenha sido originalmente desenvolvida
e validada para tratar adultos com comportamento suicida crénico e Transtorno da
Personalidade Borderline (TPB), a robustez de seus principios e a eficacia de suas
estratégias rapidamente sugeriram seu potencial para além dessa populagao inicial.
Pesquisadores e clinicos comegaram a questionar se os mecanismos centrais da
DBT — a dialética entre aceitagdo e mudanca, o treinamento de habilidades para
regular emocgdes, tolerar o mal-estar e melhorar relacionamentos — poderiam ser
benéficos para outros transtornos e populagdes que também envolvem

desregulagdo emocional e comportamental.

Uma das primeiras e mais significativas adaptac¢oes foi a DBT para Adolescentes
(DBT-A), desenvolvida por Alec Miller, Jill Rathus e a propria Marsha Linehan. Eles
reconheceram que adolescentes com desregulagdo emocional severa,
comportamentos suicidas e autolesivos necessitavam de uma abordagem que
considerasse seu estagio de desenvolvimento e o contexto familiar. A DBT-A
mantém os componentes centrais da DBT padrao, mas frequentemente inclui a
participagdo da familia no processo terapéutico, seja através de sessdes familiares
ou de grupos de habilidades multifamiliares. Imagine uma adolescente, Sofia, que
briga constantemente com os pais e tem episoédios de automutilacdo. Na DBT-A,
nao apenas Sofia aprenderia habilidades de regulacdo emocional, mas seus pais

também aprenderiam a validar suas emog¢des e a aplicar estratégias de manejo



comportamental de forma mais eficaz, criando um ambiente familiar mais favoravel

a mudanca.

A DBT também demonstrou ser promissora no tratamento de transtornos
alimentares, especialmente aqueles com componentes de desregulacido emocional
e comportamentos impulsivos, como a bulimia nervosa e o transtorno da compulséo
alimentar perioddica. Pacientes com esses transtornos frequentemente utilizam
comportamentos alimentares disfuncionais (compulsdo, purgagdo) como uma forma
de lidar com emocgdes intensas e aversivas. As habilidades de tolerancia ao
mal-estar e regulacdo emocional da DBT oferecem alternativas mais saudaveis para
manejar esses estados emocionais. Por exemplo, uma pessoa que sente um
impulso avassalador de ter uma compulsao alimentar apés um dia estressante
poderia usar habilidades como "surfar a onda" da emocgéao ou aplicar técnicas de
distragdo do modulo de tolerancia ao mal-estar, em vez de ceder ao comportamento

alimentar problematico.

No campo da dependéncia quimica e transtornos por uso de substéancias, a
DBT foi adaptada para ajudar individuos que usam alcool ou drogas como uma
forma de automedicacao para emogdes dolorosas ou para escapar de problemas. A
DBT para transtornos por uso de substancias (DBT-SUD) integra os principios da
DBT com estratégias especificas para a abstinéncia e a prevengéo de recaidas,
como o "surfe de fissura" (usando mindfulness e tolerancia ao mal-estar para lidar

com a fissura) e a construgao de um estilo de vida que apoie a sobriedade.

Individuos com Transtorno de Estresse Pés-Traumatico (TEPT), especialmente o
TEPT complexo resultante de traumas interpessoais prolongados, também se
beneficiaram de adaptacées da DBT. Esses pacientes frequentemente lutam com
desregulacao emocional severa, dificuldades interpessoais e uma autoimagem
negativa. A DBT pode ajudar a estabiliza-los, ensinando habilidades para lidar com
flashbacks, emocdes intensas e os desafios relacionais antes ou durante o

processamento do trauma.

Mesmo para a depressao resistente ao tratamento, a DBT tem mostrado
utilidade. Para alguns individuos cuja depressao € caracterizada por ruminagao

excessiva, sensibilidade a rejeicéo e dificuldades interpessoais, as habilidades da



DBT podem oferecer novas ferramentas. Considere um paciente com depressao
cronica que se isola socialmente e passa horas ruminando sobre seus fracassos.
Habilidades de mindfulness podem ajudar a interromper o ciclo de ruminagéo, e
habilidades de efetividade interpessoal podem auxiliar na reconstru¢gao de conexdes

sociais.

O que torna a DBT tao adaptavel € o fato de ser uma terapia baseada em principios,
e nao apenas um conjunto rigido de técnicas. Os principios fundamentais — a
dialética, a teoria biossocial, a énfase na validagao e na analise funcional do
comportamento — podem ser aplicados de forma flexivel a diferentes problemas e
contextos. A DBT ensina um conjunto de capacidades universais: como estar mais
consciente do presente, como lidar com dor emocional sem piora-la, como entender
e mudar emogdes, e como interagir com os outros de forma mais eficaz. Essas sao
habilidades de vida valiosas para uma ampla gama de pessoas que enfrentam
sofrimento emocional, independentemente de um diagndstico especifico. Essa
expansao continua demonstra a versatilidade e a profundidade do modelo criado

por Linehan e seus colaboradores.

A influéncia do Zen Budismo e da filosofia dialética na DBT

A singularidade e a eficacia da Terapia Comportamental Dialética ndo podem ser
plenamente compreendidas sem reconhecer as profundas influéncias filosoficas que
moldaram sua estrutura e suas intervengdes. Duas correntes de pensamento,
aparentemente distintas, convergem de maneira poderosa na DBT: o Zen Budismo e
a filosofia dialética. Marsha Linehan, com sua genialidade integradora, soube tecer
elementos dessas tradigdes para criar uma abordagem terapéutica que aborda tanto

a necessidade de aceitagao radical quanto o imperativo da mudanca.

A influéncia do Zen Budismo é mais explicitamente visivel na incorporacao das
praticas de mindfulness (atengao plena) como um dos pilares da DBT. Linehan,
como mencionado, buscou no Zen respostas para o sofrimento que a terapia
comportamental tradicional, por si sO, ndo conseguia aliviar em seus pacientes. O
Zen enfatiza a importancia de vivenciar o momento presente tal como ele €, sem
julgamento e sem apego. Conceitos como a "mente de principiante" (abordar cada

momento com curiosidade e abertura, sem ideias preconcebidas) e a aceitagao da



impermanéncia sdo centrais. Na DBT, as habilidades de mindfulness — observar,
descrever e participar — sdo ensinadas diretamente aos pacientes para ajuda-los a
desenvolver uma maior consciéncia de seus pensamentos, emoc¢des e sensacoes
corporais. Por exemplo, um paciente que é frequentemente sequestrado por
pensamentos catastroficos sobre o futuro aprende, através da mindfulness, a
observar esses pensamentos como eventos mentais passageiros, em vez de
verdades absolutas sobre a realidade. Isso cria uma distancia psicologica que
permite uma resposta mais ponderada, em vez de uma reagao impulsiva. A
"aceitacao radical", um conceito chave na DBT que envolve aceitar a realidade
completamente, sem amargura ou resignagao passiva, tem suas raizes nessa
tradicdo contemplativa. E aceitar que a vida pode ser dolorosa e que, neste exato
momento, as coisas sdo como sdo, nao como gostariamos que fossem. Essa

aceitacao nao é desisténcia, mas sim o ponto de partida para uma mudanca eficaz.

Paralelamente, a filosofia dialética permeia toda a estrutura da DBT. A dialética,
como exploramos anteriormente, é uma visdo de mundo que enfatiza a interconexao
de todas as coisas, a natureza fundamental da mudanca e a ideia de que a verdade
ou o progresso emergem da sintese de opostos (tese e antitese). Linehan nao
apenas usou a dialética para reconciliar aceitacdo e mudanga, mas também a
aplicou para entender a complexidade dos problemas de seus pacientes e para
guiar a relagao terapéutica. O terapeuta de DBT constantemente busca um
equilibrio dialético: entre validar o sofrimento do paciente e incentiva-lo a mudar;

entre ser flexivel e consistente; entre nutrir e desafiar.

Um exemplo pratico de como esses conceitos filoséficos se traduzem em
intervencgdes é o conceito de "Mente Sabia" na DBT. A Mente Sabia é considerada
a integracao da "Mente Emocional" (onde os pensamentos e comportamentos séo
dominados por estados emocionais intensos) e da "Mente Racional" (onde a logica,
o planejamento e a analise factual prevalecem). A Mente Sabia é aquela parte mais
profunda de nés, uma espécie de intuicdo ou sabedoria interna que consegue
equilibrar razao e emocgao, levando a decisdes mais equilibradas e eficazes.
Imagine um paciente que, sentindo-se rejeitado apdés um desentendimento com um
amigo (Mente Emocional ativada, querendo cortar relagdes), consegue acessar sua

Mente Sabia. Ele pode reconhecer a dor da rejeigao, mas também considerar os



fatos da situagdo (Mente Racional: "Talvez meu amigo estivesse apenas tendo um
dia ruim") e encontrar uma resposta que seja tanto auténtica emocionalmente
quanto construtiva para o relacionamento (Mente Sabia: "Vou esperar me acalmar e
depois conversar com ele sobre como me senti"). Esse processo de buscar a
sintese, a Mente Sabia, € intrinsecamente dialético e profundamente influenciado
pela pratica da mindfulness, que ajuda a acalmar a Mente Emocional e a clarear a

Mente Racional.

A visao dialética do mundo também se reflete na forma como a DBT entende os
problemas como sendo sistémicos e contextuais, em vez de meramente
intrapsiquicos. O comportamento de um individuo é visto como uma transacgao entre
a pessoa e seu ambiente. Essa perspectiva ajuda a reduzir a culpa e o
autojulgamento, focando em como diferentes fatores interagem para criar € manter
os problemas. A constante busca por sintese, por encontrar uma "terceira via" que
transcenda aparentes contradi¢des, € o que torna a DBT uma terapia dinamica e
profundamente humana, capaz de abragar a complexidade da experiéncia de vida

de cada individuo.

O legado de Marsha Linehan e o futuro da DBT

O impacto de Marsha M. Linehan no campo da saude mental transcende a criagéao
de uma terapia eficaz; ela redefiniu a forma como compreendemos e tratamos
alguns dos transtornos mais estigmatizados e desafiadores. Seu legado &
multifacetado, abrangendo ndo apenas a inovagao cientifica, mas também uma
profunda compaixao e uma coragem pessoal que inspiraram inumeros pacientes e
terapeutas. A propria auto-revelacédo de Linehan em 2011, quando compartilhou
publicamente sua propria luta juvenil com o que seria diagnosticado hoje como
Transtorno da Personalidade Borderline, incluindo internacées e comportamentos
suicidas, foi um ato de imensa bravura. Essa revelagdo ndo apenas humanizou a
figura da criadora da DBT, mas também ofereceu uma poderosa mensagem de
esperanca e desestigmatizagcdo para milhdes de pessoas que enfrentam batalhas
semelhantes. Ela demonstrou, por meio de sua propria vida, que a recuperacao e a
construcéo de uma vida significativa sdo possiveis, mesmo apos experiéncias de

sofrimento extremo.



O futuro da DBT parece promissor e continua a evoluir. As pesquisas atuais estéo
explorando diversas frentes: refinando ainda mais as adaptacdes da DBT para
diferentes populagdes e transtornos (como idosos, individuos com transtornos do
espectro autista e comorbidades complexas); investigando os mecanismos de
mudanga subjacentes a terapia (quais componentes sdo mais cruciais para quais
pacientes?); e explorando novas formas de disseminar e implementar a DBT de
maneira eficaz e acessivel, incluindo o uso de tecnologias como aplicativos de
smartphone e telessaude para o treinamento de habilidades e o coaching. Ha um
interesse crescente em programas de DBT mais breves ou focados em médulos
especificos para atender a necessidades particulares, bem como na integragao de
principios da DBT em outros contextos, como escolas e ambientes de trabalho, para

promover o bem-estar emocional de forma mais ampla.

A disseminagao global da DBT € outro aspecto vital de seu legado. Programas de
treinamento e certificacdo em DBT estdo sendo estabelecidos em todo o mundo,
garantindo que mais terapeutas sejam qualificados para oferecer o tratamento com
fidelidade ao modelo. Essa expansao internacional é crucial para levar alivio a
populagdes que, em muitas regides, ainda carecem de acesso a tratamentos
baseados em evidéncias para a desregulacdo emocional severa. Organizagdes
como a Linehan Institute e a Behavioral Tech (fundada por Linehan) desempenham

um papel central nesse esforgo de treinamento e disseminagao.

Além disso, a DBT contribuiu significativamente para a desestigmatiza¢ao do
sofrimento mental grave. Ao fornecer um modelo compreensivel (a Teoria
Biossocial) que explica a desregulagdo emocional como uma interagao entre
vulnerabilidades biolégicas e um ambiente invalidante, a DBT afasta-se de rétulos
pejorativos e culposos. Ela oferece uma linguagem de compaixao e compreensao,
tanto para os pacientes quanto para suas familias e para os profissionais que
trabalham com eles. A énfase na constru¢gdo de uma "vida que vale a pena ser
vivida" é, em si, uma poderosa afirmacao do valor inerente de cada individuo,

independentemente de seus diagndsticos ou dificuldades.

O legado de Marsha Linehan, portanto, ndo é apenas um conjunto de manuais e
técnicas, mas uma filosofia de tratamento que integra ciéncia rigorosa com profunda

humanidade. A DBT continuara, sem duvida, a evoluir, adaptando-se a novos



desafios e descobertas, mas seus principios fundamentais — a dialética, a aceitagao,
a mudanga, a compaixao e a busca incansavel por vidas que valham a pena ser
vividas — permanecerao como sua contribuicdo duradoura para o alivio do
sofrimento humano. A semente plantada por Linehan, a partir de sua propria dor e
de sua busca por respostas, floresceu em uma arvore robusta que oferece abrigo e

esperanga para muitos.

Fundamentos da DBT: A Teoria Biossocial e a

perspectiva dialética no manejo das emocoes

Compreendendo a Teoria Biossocial: A interagao entre vulnerabilidade

emocional e ambiente invalidante

Para mergulharmos nos fundamentos da Terapia Comportamental Dialética, é
imprescindivel compreendermos a Teoria Biossocial, 0 modelo explicativo central
que a DBT utiliza para entender como a desregulagdo emocional severa se
desenvolve. Esta teoria ndo busca culpar, mas sim explicar, oferecendo um mapa
para entendermos a complexa interacéo de fatores que levam ao sofrimento
intenso. A Teoria Biossocial postula que a desregulagédo emocional cronica € o
resultado de uma transagao continua, ao longo do tempo, entre uma vulnerabilidade
emocional de base bioldégica e um ambiente que, de forma persistente, invalida as

experiéncias emocionais do individuo.

Vamos destrinchar primeiramente o componente bioldgico, a vulnerabilidade
emocional. Imagine que algumas pessoas nascem com um sistema de resposta
emocional que é, por natureza, mais sensivel e reativo. Esta vulnerabilidade nao &
uma falha de carater ou uma fraqueza, mas sim uma caracteristica neurobiolégica.

Ela se manifesta principalmente de trés formas:

1. Alta sensibilidade a estimulos emocionais: Individuos com essa
vulnerabilidade tendem a perceber e reagir a estimulos emocionais que
outras pessoas poderiam nem notar. Uma palavra, um tom de voz, uma

expressao facial sutil podem ser suficientes para disparar uma resposta



emocional. Pense, por exemplo, em Joao, que ao receber um feedback
construtivo de seu chefe sobre um pequeno detalhe em um relatério,
imediatamente interpreta como uma critica demolidora a sua competéncia
geral, sentindo uma onda de vergonha e inadequacgao, enquanto um colega
poderia encarar o mesmo feedback como uma simples sugestao util.

2. Alta reatividade emocional: Quando uma emocao € disparada, ela tende a
ser experimentada com grande intensidade. A resposta emocional ndo &
apenas mais facil de ser ativada, mas também atinge picos muito mais altos.
Se a tristeza para uma pessoa "comum" pode ser uma melancolia
passageira, para alguém com alta reatividade, pode se transformar
rapidamente em um desespero profundo. Considere Ana, que apés um
pequeno desentendimento com uma amiga, sente uma raiva tao
avassaladora que a impulsiona a enviar mensagens agressivas, algo que ela
se arrepende depois.

3. Retorno lento a linha de base emocional: Uma vez que a emocao intensa
é ativada, leva um tempo consideravelmente maior para que a pessoa
retorne ao seu estado emocional basal, ou seja, para que a "poeira
emocional" assente. Enquanto outros podem se recuperar de uma decepgao
em algumas horas, o individuo com essa caracteristica pode permanecer em
um estado de perturbagdo emocional por dias, ruminando sobre o evento e

revivendo a dor.

Agora, vamos ao segundo componente crucial: o ambiente invalidante. Um
ambiente invalidante é aquele que, de forma sistematica e persistente, comunica ao
individuo que suas experiéncias internas — especialmente suas emocgoes,
pensamentos e sensagdes — sao erradas, exageradas, inapropriadas, patologicas
ou ndo devem ser levadas a sério. E importante frisar que a invalidagdo nem
sempre € fruto de ma intencéo; muitas vezes, ela ocorre em familias que, por
desconhecimento, por suas proprias dificuldades ou por seguirem certos padrdes
culturais, ndo sabem como responder de forma empatica e validante as
manifestacdes emocionais. Alguns exemplos de comunicagao invalidante incluem
frases como: "Vocé esta fazendo tempestade em copo d'agua”, "Néo é para tanto,
pare de chorar", "Vocé é muito sensivel", "Engole esse choro ou vai apanhar de

verdade", ou simplesmente ignorar as tentativas da pessoa de expressar sua dor.



Ambientes cadticos, onde as respostas dos cuidadores sao imprevisiveis, ou
ambientes perfeccionistas, onde qualquer expressao de dificuldade ¢é vista como

falha, também podem ser profundamente invalidantes.

A Teoria Biossocial enfatiza que € a transagao entre esses dois fatores — a biologia
e 0 ambiente — que cria o problema. Ndo é apenas a vulnerabilidade emocional nem
apenas o ambiente invalidante isoladamente, mas a sua interagdo continua. Imagine
uma crianga que nasce com alta sensibilidade emocional (o0 componente "bio"). Ela
chora intensamente quando frustrada. Se os pais, consistentemente, respondem
com impaciéncia, dizendo "Pare com esse escandalo por nada!", ou a punem por
chorar (o componente "social" invalidante), a crianga aprende algumas coisas
problematicas: primeiro, que suas emogdes séo "erradas" ou "ruins"; segundo, que
expressar suas emogdes de forma "normal" ndo funciona para conseguir ajuda ou
compreensao. Consequentemente, ela pode comecar a suprimir suas emogdes até
ndo aguentar mais e explodir de forma ainda mais intensa, ou pode internalizar a
crenga de que ha algo fundamentalmente errado com ela. Esse padréo, repetido ao
longo de anos, vai moldando a forma como a pessoa experiencia e expressa
emocoes, levando a desregulagcdo emocional. A crianga pode ndo aprender a
nomear suas emogdes, a confiar em suas proprias experiéncias internas ou a

regular suas respostas emocionais de maneira eficaz.

Uma das implicagdes mais poderosas da Teoria Biossocial € que ela ajuda a reduzir
a culpa e o autojulgamento. Ao entender que a desregulagdo emocional ndo é uma
escolha nem um sinal de fraqueza moral, mas sim o resultado compreensivel de
uma complexa interagéo de fatores biolégicos e ambientais, os individuos podem
comecar a desenvolver mais autocompaixao € uma compreensao mais clara de
suas dificuldades. Isso abre caminho para a aceitacédo de si e, paradoxalmente, para

a motivagao para aprender novas formas de lidar com suas emogoes.

A perspectiva dialética como espinha dorsal da DBT: Integrando

aceitacao e mudancga

A perspectiva dialética é, verdadeiramente, a espinha dorsal que sustenta e da
forma a toda a Terapia Comportamental Dialética. Como vimos brevemente no

topico anterior, a dialética € uma filosofia e um método que enfatiza a interconexao,



a mudancga e a sintese de opostos. Na DBT, a dialética ndo é apenas um conceito
abstrato, mas uma pratica ativa que permeia a relagao terapéutica, as estratégias de
tratamento e a forma como o paciente € ensinado a entender a si mesmo e ao

mundo.

A dialética fundamental e mais conhecida na DBT é a que envolve aceitagao e
mudancga. Os pacientes que buscam a DBT frequentemente se encontram em um
estado de sofrimento intenso €, a0 mesmo tempo, podem ter uma longa histéria de
tentativas frustradas de mudar. A DBT reconhece que, para que a mudanga genuina
ocorra, é preciso primeiro aceitar a si mesmo e a realidade presente, com todas as
suas dores e imperfei¢gdes. No entanto, a aceitagdo sozinha nao é suficiente; é
preciso também um compromisso ativo com a mudanga de comportamentos,
pensamentos e padroes emocionais que perpetuam o sofrimento e impedem a
construcdo de uma vida que valha a pena ser vivida. O terapeuta de DBT trabalha
continuamente para equilibrar essas duas forgas aparentemente contraditérias. Por
exemplo, o terapeuta pode dizer: "Eu entendo que vocé esta se sentindo
completamente sobrecarregado e sem esperanga neste momento, e faz sentido que
vocé se sinta assim, dados os desafios que vocé esta enfrentando (aceitagao). E, ao
mesmo tempo, precisamos encontrar uma pequena coisa, uma habilidade que vocé
possa tentar usar agora para nao piorar a situagao e talvez até se sentir um pouco

melhor (mudancga).”

Além da dialética central de aceitacdo e mudancga, outras tensdes dialéticas sao

importantes e ativamente trabalhadas na DBT:

e Flexibilidade versus estabilidade: Os pacientes podem oscilar entre uma
rigidez excessiva em seus pensamentos e comportamentos e uma
instabilidade cadtica. A DBT busca ajudar o paciente a encontrar um
equilibrio, sendo capaz de se adaptar a novas situagdes (flexibilidade)
enquanto mantém um senso de consisténcia e estrutura (estabilidade).

e Nutrir versus desafiar: Na relacao terapéutica, o terapeuta de DBT precisa
ser capaz de oferecer acolhimento, compreenséo e validagao (nutrir), mas
também de confrontar gentilmente os comportamentos disfuncionais e
empurrar o paciente em diregdo a mudanga e ao uso de novas habilidades

(desafiar).



e Autonomia versus dependéncia: Muitos pacientes lutam com a
dependéncia emocional e, ao mesmo tempo, temem a autonomia. A terapia
visa ajuda-los a desenvolver um senso de autoeficacia e independéncia, ao
mesmo tempo em que reconhece a necessidade humana de conexao e
apoio.

e Emocao versus razdao: Como mencionado anteriormente, esta dialética é
resolvida através do conceito de "Mente Sabia", que integra a légica da

Mente Racional com a intuicao e a experiéncia da Mente Emocional.

A perspectiva dialética se manifesta concretamente nas estratégias terapéuticas. O
terapeuta de DBT esta constantemente atento as "polaridades" no discurso e no
comportamento do paciente e busca ativamente encontrar a "sintese" ou o
"meio-termo". Se um paciente diz: "Eu sou um fracasso total, nada que eu fago da
certo", o terapeuta pode validar a sensacao de fracasso ("Entendo que vocé se
sente assim e posso ver o quanto isso é doloroso para vocé") e, em seguida,
procurar por evidéncias que contradigam essa visdo absolutista, ajudando o
paciente a construir uma perspectiva mais equilibrada e menos dicotébmica ("Houve
algum momento, mesmo pequeno, em que VOcé conseguiu algo ou se sentiu

minimamente eficaz?").

No dia a dia, o aluno deste curso pode comecar a aplicar o pensamento dialético
para evitar o "pensamento de tudo ou nada", que é uma armadilha comum da
desregulacdo emocional. Por exemplo, em vez de pensar "Meu amigo nao me ligou,
ele ndo se importa comigo" (pensamento polarizado), uma abordagem dialética
seria: "Meu amigo ndo me ligou hoje (fato). Eu estou me sentindo chateado e um
pouco inseguro por causa disso (aceitagdo da emogao). E pode haver muitas razées
para ele nao ter ligado, talvez ele esteja ocupado ou passando por algo (buscando
alternativas). Eu posso sentir falta dele E entender que ele tem outras coisas
acontecendo em sua vida". Esse tipo de pensamento integrado e flexivel € o que a
DBT busca cultivar. A dialética ensina que duas coisas que parecem opostas podem

ser verdadeiras ao mesmo tempo, e que a vida raramente € preta no branco.

Desregulagao emocional: O alvo central da DBT e suas manifestacdes



A desregulacdo emocional é o conceito nuclear que a Teoria Biossocial busca

explicar e que a Terapia Comportamental Dialética visa tratar. Mas o que

exatamente significa "desregulagdo emocional"? Em termos simples, refere-se a

uma dificuldade persistente em manejar a experiéncia e a expressao das emocgoes

de forma adaptativa. Nao se trata de nao ter emogdes — pois as emog¢des sao parte

essencial da experiéncia humana — mas sim de ser frequentemente dominado por

elas, de ter respostas emocionais que sao desproporcionais a situagao, ou de usar

estratégias ineficazes ou prejudiciais para lidar com elas.

Marsha Linehan identificou cinco areas principais nas quais a desregulagao

emocional se manifesta, e que frequentemente se interligam e se retroalimentam:

1.

Desregulagdao da emogao em si: Esta é talvez a area mais evidente. Inclui
uma sensibilidade agugada a estimulos emocionais, reagdes emocionais
intensas e um retorno lento a linha de base emocional, como descrito na
Teoria Biossocial. Os individuos podem experimentar uma labilidade
emocional acentuada (mudangas rapidas e intensas de humor), dificuldade
em controlar a intensidade ou a duragao de suas emogdes e problemas
especificos com emogdes como raiva (explosoes, dificuldade em controlar
impulsos agressivos), vergonha (sentimentos crénicos de inadequagao,
autocritica severa), ansiedade (preocupacgao excessiva, ataques de panico)
ou tristeza (desespero, desesperancga). Imagine, por exemplo, Clara, que ao
receber uma noticia levemente negativa, sente uma onda de panico tao forte
que a paralisa, impedindo-a de pensar com clareza por horas.
Desregulagao interpessoal: As dificuldades emocionais frequentemente
transbordam para os relacionamentos. Individuos com desregulagao
emocional podem ter relacionamentos cadticos, intensos e instaveis. Eles
podem temer intensamente o abandono (real ou imaginario) e fazer esforgos
frenéticos para evita-lo, o que paradoxalmente pode afastar as pessoas.
Podem alternar entre idealizar excessivamente os outros (colocando-os em
um pedestal) e desvaloriza-los abruptamente quando se sentem frustrados
ou decepcionados. A dificuldade em manejar as proprias emogdes pode levar
a conflitos frequentes, dificuldade em manter limites saudaveis e uma

sensacao persistente de incompreensao por parte dos outros. Pense em



Marcos, que inicia um namoro e, nas primeiras semanas, vé a parceira como
a pessoa perfeita. No entanto, ao primeiro sinal de discordancia ou de
necessidade de espaco por parte dela, Marcos sente-se abandonado e passa
a critica-la duramente, terminando o relacionamento de forma impulsiva.
Desregulagdao comportamental: Quando as emogdes sao avassaladoras e
nao ha habilidades eficazes para lidar com elas, comportamentos impulsivos
e muitas vezes autodestrutivos podem surgir como uma tentativa de aliviar a
dor, escapar de emocgdes intoleraveis ou comunicar o sofrimento. Isso inclui
comportamentos como automutilagado nao suicida (cortar-se, queimar-se),
tentativas de suicidio, uso abusivo de alcool ou drogas, compulsdes
alimentares, gastos excessivos, comportamento sexual de risco ou
agressividade verbal e fisica. Considere Joana, que apds uma discussao
intensa com seu parceiro, sente uma angustia tdo insuportavel que recorre a
automutilagdo como uma forma de obter um alivio momentaneo da dor
emocional, mesmo sabendo que isso trara mais problemas a longo prazo.
Desregulagao cognitiva: Emocdes intensas podem distorcer a forma como
pensamos e processamos informagoes. A desregulagcao cognitiva pode se
manifestar como dificuldade de concentracdo, problemas de memodria,
pensamentos rigidos e dicotdmicos ("tudo ou nada", "preto no branco"),
ruminagao excessiva sobre o passado ou preocupacgao catastréfica com o
futuro. Em momentos de estresse extremo, podem ocorrer episddios de
dissociagao (sentir-se desconectado de si mesmo, do corpo ou da realidade,
como se estivesse em um sonho ou assistindo a um filme sobre si mesmo)
ou até mesmo ideacao paranoide transitéria. Imagine Lucas, que, ao se sentir
ansioso antes de uma apresentagao, comeca a ter pensamentos como "Eu
vou falhar miseravelmente, todos v&o rir de mim, minha carreira esta
acabada", sem conseguir considerar outras possibilidades menos
catastroficas.

Desregulagao do self (ou da identidade): Esta area refere-se a uma
instabilidade persistente na forma como a pessoa se vé e se sente em
relacao a si mesma. Pode haver uma falta de clareza sobre quem se €, quais
s&o seus valores, objetivos de vida ou preferéncias. E comum um sentimento
cronico de vazio, como se algo fundamental estivesse faltando internamente.

A autoimagem pode flutuar drasticamente, oscilando entre sentir-se especial



e grandioso em um momento, e completamente inutil e desprezivel no outro.
Essa instabilidade no senso de identidade contribui para a sensag¢ao de

confusao e para a dificuldade em construir uma vida coerente e satisfatéria.

A Teoria Biossocial nos ajuda a entender como essa constelagao de problemas se
desenvolve: a vulnerabilidade emocional inata, quando repetidamente invalidada,
nao permite que o individuo aprenda a identificar, nomear, regular e confiar em suas
proprias experiéncias internas. Isso leva a uma cascata de dificuldades que se
espalham por todas essas cinco areas, criando um ciclo de sofrimento e disfungao
que a DBT busca interromper através do ensino de habilidades e da promocéao de

um novo entendimento sobre si mesmo e suas emogoes.

As fungoes do tratamento na DBT a luz da Teoria Biossocial e da

Dialética

Compreendendo a Teoria Biossocial como a explicagédo para o desenvolvimento da
desregulacdo emocional e a perspectiva dialética como o principio norteador da
intervencao, podemos agora examinar as fungdes especificas do tratamento na
DBT. A terapia é estruturada para abordar sistematicamente tanto as
vulnerabilidades biolégicas quanto as consequéncias do ambiente invalidante,
sempre mantendo um equilibrio dialético. Linehan delineou cinco fungdes essenciais

que o tratamento de DBT deve cumprir para ser eficaz:

1. Aumentar as capacidades do paciente: Esta é talvez a fungdo mais visivel
da DBT e é primariamente alcancada através do treinamento de
habilidades. Se a Teoria Biossocial sugere que os individuos com
desregulacdo emocional ndo aprenderam ou tiveram dificuldade em
desenvolver habilidades cruciais devido a transagao bio-ambiental, entdo
uma parte central do tratamento deve ser ensina-las explicitamente. Estas
habilidades sao agrupadas nos quatro médulos que ja mencionamos:

o Mindfulness (Atengdo Plena): Para aumentar a consciéncia do
momento presente e reduzir o julgamento, ajudando a "desacelerar" as
reacoes automaticas.

o Tolerancia ao Mal-Estar: Para aprender a suportar e sobreviver a

crises emocionais sem recorrer a comportamentos destrutivos.



2.

3.

o Regulagdo Emocional: Para identificar, compreender e mudar
emocdes, além de reduzir a vulnerabilidade a emogdes negativas.

o Efetividade Interpessoal: Para construir e manter relacionamentos
saudaveis, pedir o que se precisa e dizer ndo de forma eficaz,
preservando o respeito proprio e o dos outros. Imagine um paciente
que, ao sentir raiva, costumava gritar ou quebrar objetos. Através do
treino de habilidades, ele pode aprender a usar técnicas de
mindfulness para observar a raiva sem agir, ou habilidades de
tolerancia ao mal-estar para se acalmar, ou ainda habilidades de
efetividade interpessoal para comunicar sua frustragao de forma
assertiva.

Melhorar a motivagao do paciente para mudar: Muitos pacientes chegam
a terapia com um histoérico de tratamentos fracassados, sentindo-se
desesperancosos e, por vezes, ambivalentes em relagdo a mudanca. A DBT
aborda isso através de estratégias motivacionais, como a analise das
vantagens e desvantagens de mudar, o uso de técnicas de entrevista
motivacional e, crucialmente, o reforco de comportamentos adaptativos. O
terapeuta trabalha para validar a dificuldade da mudanga, ao mesmo tempo
em que gentilmente confronta comportamentos que interferem no progresso.
Por exemplo, se um paciente falta consistentemente as sessoes, o terapeuta
exploraria as razdes dessa dificuldade (validando o possivel medo ou
desesperancga) e, a0 mesmo tempo, reforgaria a importancia da presenca
para alcancgar os objetivos do paciente.

Assegurar a generalizagao das habilidades para o ambiente natural do
paciente: Aprender habilidades na sala de terapia ou no grupo é apenas o
primeiro passo. A DBT enfatiza a importéncia de aplicar essas habilidades na
vida cotidiana, onde os desafios reais acontecem. O coaching por telefone
(ou outro contato entre as sessdes) é uma ferramenta chave aqui, permitindo
gue o paciente peca ajuda ao terapeuta no momento em que esta
enfrentando uma crise ou tentando aplicar uma nova habilidade. Tarefas de
casa, como praticar mindfulness diariamente ou preencher diarios de
monitoramento de emocgdes e comportamentos, também sdo essenciais para

essa generalizacéo.



4. Estruturar o ambiente para reforgar o progresso: A Teoria Biossocial
destaca o papel do ambiente. Portanto, a DBT reconhece que, as vezes, o0
ambiente do paciente precisa ser modificado para apoiar a mudancga. Isso
pode envolver trabalhar com a familia (especialmente na DBT-A), ajudar o
paciente a comunicar suas necessidades de forma mais eficaz para as
pessoas em sua vida, ou até mesmo auxilia-lo a se afastar de ambientes que
s&o consistentemente invalidantes ou perigosos. O objetivo & criar um
contexto que reforce o uso de habilidades e comportamentos saudaveis.

5. Aumentar as capacidades e a motivagao do terapeuta: Linehan
reconheceu que trabalhar com pacientes com desregulagdo emocional
severa e alto risco de suicidio é extremamente estressante e desafiador para
os terapeutas. Para evitar o burnout e garantir que os terapeutas possam
aplicar a DBT com fidelidade e compaixao, a DBT inclui o time de
consultoria para terapeutas. Este € um grupo de terapeutas de DBT que se
reune regularmente para se apoiar mutuamente, resolver problemas clinicos,
manter a aderéncia ao modelo e, crucialmente, praticar a dialética entre si. O
time de consultoria funciona como um ambiente validante e dialético para o
préprio terapeuta, ajudando-o a manter o equilibrio necessario para ser

eficaz.

A perspectiva dialética permeia todas essas fung¢des. Por exemplo, ao aumentar as
capacidades do paciente (Funcgao 1), o terapeuta aceita as dificuldades atuais do
paciente em aprender ou usar uma habilidade E o incentiva a continuar tentando e a
praticar. Ao trabalhar a motivagao (Fungao 2), o terapeuta valida o medo da
mudanca E explora os beneficios de construir uma vida diferente. Essa danca
constante entre aceitagdo e mudanca, entre validar o que é e gentilmente empurrar

para o que pode ser, € o que torna a DBT um tratamento tdo dinamico e eficaz.

A importancia da validagao como contrapartida ao ambiente invalidante

e como estratégia dialética central

A validacao € mais do que uma simples técnica na DBT, € uma postura
fundamental, uma estratégia dialética central e a principal contrapartida ao ambiente
invalidante que, segundo a Teoria Biossocial, contribui tdo significativamente para a

desregulagdo emocional. Se a invalidag&o ensina ao individuo que suas



experiéncias internas sdo erradas ou inaceitaveis, a validagdo comunica exatamente
0 oposto: que suas emogdes, pensamentos e comportamentos fazem sentido e séo

compreensiveis dentro de seu contexto e histéria de vida.

Aprofundando o conceito, validar significa encontrar o "grao de verdade" na
perspectiva ou na experiéncia do outro, mesmo que nao concordemos com ela em
sua totalidade ou com as agbes que dela decorrem. E comunicar ao paciente: "Eu
Vejo VOCE, eu ougo VOocé, e 0 que vocé sente é real e compreensivel para mim". Este
ato de ser visto e compreendido pode ser incrivelmente poderoso, especialmente
para alguém que passou a vida se sentindo fundamentalmente defeituoso ou

incompreendido.

Marsha Linehan descreveu seis niveis de validagao, que vao desde formas mais

basicas de atencgao até uma compreensao mais profunda:

1. Nivel 1: Estar presente e atento. Simplesmente ouvir com interesse, sem
interrupgdes, mantendo contato visual e demonstrando que vocé esta
engajado na comunicagdo. Imagine um amigo que desabafa sobre um
problema e vocé apenas escuta atentamente, balangando a cabega para
mostrar que esta acompanhando.

2. Nivel 2: Reflexao precisa. Resumir ou parafrasear o que o outro disse para
mostrar que vocé entendeu corretamente. "Entédo, o que vocé esta me
dizendo é que se sentiu muito magoado quando seu irmao nao lembrou do
seu aniversario, é isso?"

3. Nivel 3: "Ler mentes™ ou articular o nao dito. Verbalizar emocgdes,
pensamentos ou padroes de comportamento que o outro pode estar sentindo
ou experienciando, mas nao expressou diretamente. "Percebo que vocé esta
falando sobre esse assunto com um tom de voz mais baixo e olhando para
baixo. Imagino que talvez vocé esteja se sentindo um pouco envergonhado
ou triste ao falar sobre isso, faz sentido?"

4. Nivel 4: Validar em termos de causas passadas ou biolégicas. Explicar
como o comportamento ou a emocao atual faz sentido com base na historia
de aprendizado do individuo ou em sua biologia. "Considerando que vocé
cresceu em um ambiente onde suas opinides eram frequentemente

desconsideradas, faz todo sentido que hoje vocé hesite em expressar o que



pensa em reunides de trabalho." Ou, "Dado que vocé tem uma sensibilidade
emocional mais alta, € compreensivel que essa situacao tenha te afetado tao
intensamente."

5. Nivel 5: Validar em termos do momento presente e de como o
comportamento é normativo ou compreensivel para qualquer um
naquela situagao. Comunicar que a resposta emocional ou comportamental
€ apropriada ou compreensivel para o contexto atual. "Claro que vocé esta
ansioso, qualquer um estaria antes de uma prova tdo importante!" Ou, "E
natural sentir raiva quando vocé percebe que foi tratado injustamente.”

6. Nivel 6: Ser radicalmente genuino. Tratar a pessoa como um igual, com
respeito profundo, acreditando em sua capacidade de crescer e mudar,
mesmo quando ela est4d em seu momento mais vulneravel. E uma validagao

da pessoa em sua totalidade, com suas forgas e fraquezas.

E crucial entender que validagdo ndo é concordancia. Eu posso validar a emogao
de alguém (por exemplo, a raiva intensa de um paciente que se sentiu
desrespeitado) sem necessariamente concordar com o comportamento que se
seguiu (por exemplo, gritar com o atendente). A postura dialética aqui seria: "Eu
posso entender perfeitamente por que voceé ficou tdo furioso quando sentiu que o
atendente te ignorou; € uma situagado muito frustrante (validagdo da emocgéo). E, ao
mesmo tempo, gritar com ele daquela forma provavelmente nao te ajudou a resolver
o problema e pode até ter piorado as coisas (ndo validagdo do comportamento

disfuncional, apontando para a mudanga)".

A validacao € a chave para quebrar o ciclo de invalidagcdo-expressao
extrema-invalidagdo. Quando o paciente se sente validado, a necessidade de
escalar a expressdo emocional para ser ouvido diminui. Ele comecga a confiar mais
em suas proprias experiéncias internas e a se sentir mais seguro para explorar
novas formas de lidar com suas emocgdes. Além disso, a DBT ensina ativamente a
autovalidagao, que € a capacidade de reconhecer, aceitar e dar sentido as suas
proprias experiéncias internas, sem depender exclusivamente da validagao externa.
Imagine um aluno que, apds receber uma nota baixa, em vez de se autocriticar
severamente ("Eu sou um burro!"), pratica a autovalidagao: "Eu estudei para esta

prova e é decepcionante ter tirado uma nota baixa. E normal me sentir frustrado e



triste agora. Vou tentar entender o que aconteceu e ver o que posso fazer diferente

da proxima vez".

Aprender a identificar e a praticar a validacao, tanto em relacdo aos outros quanto a
si mesmo, € uma das ferramentas mais transformadoras da DBT, pois restaura a
confianga na propria experiéncia e constroi pontes de compreensao onde antes

havia muros de invalidagao e isolamento.

Mindfulness (Atencao Plena) na DBT: Cultivando a
consciéncia do momento presente para reduzir o

sofrimento

O que é Mindfulness (Atencao Plena) e por que é fundamental na DBT?

Mindfulness, ou Atencao Plena, € um conceito que tem ganhado imensa
popularidade nas ultimas décadas, mas suas raizes s&o ancestrais, originando-se
principalmente nas praticas meditativas do Budismo. Na Terapia Comportamental
Dialética, a mindfulness foi cuidadosamente adaptada e integrada de uma forma
secular, tornando-se a pedra angular sobre a qual todas as outras habilidades sao
construidas. Jon Kabat-Zinn, um dos pioneiros na introdugdo da mindfulness no
ocidente para contextos de saude, define mindfulness como "prestar atencao de
uma forma particular: de propdsito, no momento presente e sem julgamento"”. Esta

definicdo encapsula a esséncia do que a DBT busca cultivar em seus praticantes.

Mas por que a mindfulness é tdo fundamental e, geralmente, a primeira habilidade
ensinada na DBT? A resposta reside em sua capacidade de transformar a maneira
como nos relacionamos com nossas proprias experiéncias internas e com o mundo
ao nosso redor. Em primeiro lugar, a mindfulness serve como base para todas as
outras habilidades da DBT — Tolerancia ao Mal-Estar, Regulacdo Emocional e
Efetividade Interpessoal. Para tolerarmos uma emocéao dolorosa, primeiro
precisamos ser capazes de observa-la sem sermos varridos por ela. Para

regularmos nossas emocgdes, precisamos antes identifica-las e compreendé-las



conscientemente. Para sermos efetivos em nossos relacionamentos, precisamos
estar presentes nas interagdes, conscientes de nossas préprias necessidades e das

necessidades dos outros.

Em segundo lugar, a pratica da mindfulness nos ajuda a sair do "piloto
automatico". Muitas vezes, passamos nossos dias reagindo as situagdes de forma
habitual e inconsciente, impulsionados por pensamentos e emog¢des que nem
sequer percebemos claramente. A mindfulness nos convida a despertar desse
estado de sonambulismo, aumentando nossa autoconsciéncia. Imagine, por
exemplo, alguém que tem o habito de comer compulsivamente quando se sente
estressado. No piloto automatico, o estresse surge e, quase que instantaneamente,
a pessoa se vé diante da geladeira, sem nem mesmo ter tomado uma decisao
consciente. Com a mindfulness, ela poderia aprender a notar o estresse surgindo,
observar o impulso de comer e, nesse espago de consciéncia, talvez escolher uma

forma mais saudavel de lidar com a emocgao.

Isso nos leva ao terceiro ponto crucial: a mindfulness cria um espago entre o
estimulo e a resposta. Viktor Frankl, psiquiatra e sobrevivente do Holocausto,
disse algo profundo a esse respeito: "Entre o estimulo e a resposta existe um
espaco. Nesse espaco esta nosso poder de escolher nossa resposta. Em nossa
resposta reside nosso crescimento e nossa liberdade". A mindfulness é a ferramenta
que nos ajuda a encontrar e a ampliar esse espag¢o. Sem ela, um comentario critico
(estimulo) pode levar a uma explosao de raiva imediata (resposta). Com a pratica,
podemos aprender a observar o comentario, notar a raiva surgindo e, nesse interim,

escolher uma resposta mais construtiva.

Um dos entendimentos mais libertadores que a mindfulness proporciona € a
distingcao entre dor e sofrimento. A dor é uma parte inevitavel da vida — todos nés
experimentamos perdas, decepgdes, doencas e desconfortos fisicos ou emocionais.
O sofrimento, no entanto, é frequentemente amplificado pela nossa resisténcia
a dor e pelo julgamento que fazemos sobre ela. Se vocé sente dor nas costas,
essa € a dor primaria. Se vocé comeca a pensar "Isso é terrivel, eu ndo aguento
mais, por que isso esta acontecendo comigo? Minha vida acabou!", esses
pensamentos adicionam uma camada de sofrimento a dor original. A mindfulness

nos ensina a nos relacionarmos com a dor (fisica ou emocional) com mais aceitagéo



e menos julgamento, o que pode reduzir significativamente o sofrimento secundario.
Nao se trata de eliminar a dor, mas de n&o adicionar sofrimento desnecessario a
ela. Considere a diferenca entre sentir a tristeza de uma perda e mergulhar em
pensamentos como "Eu nunca mais serei feliz". A mindfulness ajuda a reconhecer a

tristeza sem se fundir com a catastrofizagao.

Os trés estados da mente na DBT: Mente Emocional, Mente Racional e
Mente Sabia

A DBT propde um modelo muito util para compreendermos diferentes formas de
processar informacgdes e tomar decisdes: os trés estados da mente. Reconhecer em
qual estado mental nos encontramos em um determinado momento € um passo
fundamental da mindfulness, pois nos permite acessar um estado mais equilibrado e

eficaz, a Mente Sabia.
Vamos detalhar cada um deles:

e Mente Emocional: Quando estamos na Mente Emocional, nossos
pensamentos, percepgdes e comportamentos sao primariamente controlados
por nossos estados emocionais do momento. A logica e a razdo ficam em
segundo plano, e a intensidade da emocéo dita a "verdade" da situacéo. Se
estou com muita raiva, posso acreditar que a outra pessoa € totalmente ma e
que minhas a¢des agressivas sdo justificadas. Se estou apaixonado, posso
ver o outro como perfeito e ignorar sinais de alerta. A Mente Emocional opera
sob o lema "Eu sinto, logo é verdade".

o Exemplos praticos: Imagine Laura, que recebe um e-mail de seu chefe
apontando um erro em seu trabalho. Dominada pela Mente Emocional
(sentindo vergonha e medo), ela imediatamente pensa "Eu sou uma
incompetente, vou ser demitida!" e passa o resto do dia ansiosa e
incapaz de se concentrar. Outro exemplo seria Paulo, que, apds uma
pequena discussdo com sua parceira, sente uma raiva tao intensa que
grita e diz coisas das quais se arrepende profundamente depois.

o Utilidade e Problematica: A Mente Emocional ndo é inerentemente
"ruim". Ela é a fonte da paixao, da empatia, da intuicédo, da criatividade

e da alegria. E essencial para nos conectarmos com os outros e com a



arte. O problema surge quando a Mente Emocional domina de forma
desproporcional ou em situagdes onde a logica e a calma sao
necessarias, levando a decisdées impulsivas e comportamentos dos
quais nos arrependemos.

e Mente Racional: Em contraste, a Mente Racional € o estado em que
operamos com base na légica, nos fatos, no planejamento e na analise
objetiva. As emogdes s&o minimizadas ou completamente desconsideradas.
E a mente que usamos para resolver problemas matematicos, seguir
instrugdes, analisar dados ou planejar um orgamento de forma fria e
calculista.

o Exemplos praticos: Ricardo precisa organizar suas finangas. Ele senta,
lista todas as suas despesas e receitas, calcula o saldo e cria um
plano de economia, tudo de forma logica e sistematica — isso € a
Mente Racional em agdo. Uma cientista analisando os resultados de
um experimento, focando apenas nos dados e nas estatisticas,
também esta operando predominantemente na Mente Racional.

o Utilidade e Problematica: A Mente Racional € indispensavel para
muitas tarefas da vida que exigem pensamento claro, organizagéo e
resolu¢ao de problemas de forma objetiva. No entanto, quando é o
unico modo de operagao, pode levar a uma desconexao das préprias
emocgoes e das emogdes dos outros. Uma pessoa excessivamente
racional pode parecer fria, insensivel ou ter dificuldade em tomar
decisdes que envolvam valores pessoais e sentimentos, pois estes
nao se encaixam facilmente em equacgdes logicas.

e Mente Sabia: A Mente Sabia é o conceito central e o objetivo da pratica de
mindfulness na DBT. Ela representa a integragao dialética da Mente
Emocional e da Mente Racional. Nao é uma simples média entre as duas,
mas uma sabedoria mais profunda que emerge quando conseguimos acessar
e valorizar tanto a informagao que vem de nossas emogdes quanto a que
vem de nossa razdo, integrando-as em uma compreensao mais holistica. A
Mente Sabia é frequentemente descrita como uma sensacéo interna de
"saber" o que é o certo a fazer em uma determinada situagcdo, uma intuicéo

tranquila e fundamentada. Ela nos permite ver a "imagem maior",



reconhecendo a validade das emogdes sem ser dominado por elas, e

utilizando a légica sem se tornar frio ou desconectado.

o

profundos.

Como acessar a Mente Séabia: Acessar a Mente Sabia € uma
habilidade que se desenvolve com a pratica, especialmente através da
mindfulness. Técnicas como focar na respiragao, observar os
pensamentos e emogdes sem julgamento, e perguntar a si mesmo "O
que minha Mente Sabia diria sobre isso?" podem ajudar. Algumas
pessoas a descrevem como uma sensagao no centro do corpo, uma
calma interior.

Exemplos praticos: Retomando o exemplo de Laura, se ela
conseguisse acessar sua Mente Sabia apds receber o e-mail do chefe,
ela poderia reconhecer sua vergonha e medo (Mente Emocional: "Sim,
€ desconfortavel errar e me sinto vulneravel"), analisar o feedback de
forma objetiva (Mente Racional: "O erro foi pontual, o restante do meu
trabalho tem sido bom, e o feedback visa a melhoria"), e entdo decidir
responder de forma calma e profissional, corrigindo o erro e talvez
pedindo esclarecimentos, se necessario (Mente Sabia: "Vou corrigir,
aprender com isso e seguir em frente. Um erro n&o define minha
competéncia total"). Outro exemplo: imagine que vocé recebe um
convite para uma festa, mas tem um compromisso importante no dia
seguinte. A Mente Emocional pode querer ir a festa a todo custo ("Vai
ser divertido! N&o quero perder!"). A Mente Racional pode dizer para
ndo ir de jeito nenhum ("Preciso dormir cedo"). A Mente Sabia poderia
encontrar uma solugao como: "Vou a festa por um tempo limitado,
aproveito um pouco e depois vou para casa cedo para descansar para

meu compromisso."

A pratica regular de mindfulness, ao nos ajudar a observar nossos estados mentais
sem nos identificarmos completamente com eles, pavimenta o caminho para
acessarmos e agirmos a partir da Mente Sabia com mais frequéncia, levando a

decisdes mais equilibradas e a uma vida mais alinhada com nossos valores

As Habilidades "O Qué" da Mindfulness: Observar, Descrever, Participar



Para tornar a pratica da mindfulness mais concreta e acessivel, a DBT a divide em
dois conjuntos de habilidades: as habilidades "O Qué" (o que fazemos quando
estamos sendo mindful) e as habilidades "Como" (a maneira ou a atitude com que
praticamos). As trés habilidades "O Qué" sdo Observar, Descrever e Participar. Elas

nos ensinam a nos conectar com o momento presente de diferentes maneiras.

e Observar: A habilidade de observar envolve simplesmente notar suas
experiéncias internas e externas, sem tentar muda-las, julga-las ou se
agarrar a elas. E como se tornar um cientista imparcial de sua prépria mente
e do ambiente ao seu redor. Vocé presta atencdo aos seus pensamentos
enquanto eles vém e vao, como nuvens no céu; percebe as emogdes
surgindo e passando, como ondas no oceano; nota as sensagdes em seu
corpo (tensao, relaxamento, formigamento, calor); e também observa o que
seus sentidos captam do mundo exterior (sons, cheiros, visdes).

o Como praticar. Uma forma de praticar a observagéo é imaginar que
sua mente € como uma esteira rolante e os pensamentos e
sentimentos séo itens passando por ela. Vocé apenas observa, sem
pegar nenhum deles. Outra técnica € a "mente Teflon", onde as
experiéncias escorregam por vocé sem grudar. Focar na sua
respiragao, sentindo o ar entrar e sair, € uma pratica classica de
observacgao.

o Exemplos praticos: Imagine que vocé esta sentindo uma forte vontade
de fumar um cigarro. Em vez de acender um automaticamente, vocé
pode praticar observar essa vontade: note onde ela se manifesta no
corpo (talvez um aperto no peito, uma inquietagdo nas méaos), observe
0s pensamentos que a acompanham ("Sé um nao faz mal", "Eu
preciso disso agora"), apenas como um observador curioso, sem ceder
imediatamente ao impulso. Outro exemplo: durante uma conversa
tensa, vocé observa sua raiva comegando a surgir, nota o coragao
acelerando, os musculos ficando tensos, antes mesmo de dizer
qualquer coisa.

e Descrever: A habilidade de descrever € o proximo passo natural apos
observar. Consiste em colocar palavras naquilo que vocé observou, de

forma factual e nao julgadora. O objetivo é apenas relatar os fatos da sua



experiéncia, como se vocé estivesse testemunhando um evento e o
descrevendo para alguém que ndo o viu. E crucial evitar interpretacdes,
suposic¢des ou julgamentos disfarcados de descrigdes.

o Como praticar. Use frases como "Eu estou tendo o pensamento que..."
(em vez de "Eu sou..."), "Eu noto a sensagao de..." ou "Eu estou ciente
de...". Se vocé observa um pensamento como "Eu sou um fracasso", a
descricao mindful seria "Eu estou tendo o pensamento de que sou um
fracasso". Isso cria uma distingdo importante: um pensamento é
apenas um evento mental, ndo necessariamente um reflexo da
realidade.

o Exemplos praticos: Se vocé esta se sentindo triste, em vez de
mergulhar em "Minha vida é horrivel e nada da certo" (julgamento e
generalizagao), vocé poderia descrever: "Estou sentindo uma
sensacgao de peso no meu peito e meus olhos estdo marejados. Estou
tendo pensamentos sobre minhas dificuldades recentes". Se um
colega de trabalho passa por vocé no corredor sem cumprimentar, em
vez de pensar "Ele me odeia" (interpretacao), vocé descreve o fato:
"Meu colega passou por mim e ndo disse 'oi". Isso abre espago para
outras possibilidades (talvez ele estivesse distraido, preocupado, ou
simplesmente nao te viu).

e Participar: A habilidade de participar significa mergulhar completamente na
atividade do momento presente, com total atencdo e envolvimento. E
entrar no fluxo da experiéncia, tornando-se uno com ela, sem se prender a
pensamentos sobre o passado ou o futuro, e sem autocritica ou
autoconsciéncia excessiva que nos impede de estar verdadeiramente
presentes.

o Como praticar. Escolha uma atividade e se dedique a ela com todos os
seus sentidos. Se estiver conversando com alguém, oucga ativamente,
sem planejar o que vai dizer em seguida. Se estiver comendo,
saboreie cada garfada. Se estiver praticando um hobby, entregue-se a
ele. Deixe de lado a preocupacéo sobre como vocé esta parecendo ou
se esta fazendo "certo".

o Exemplos praticos: Imagine uma crianga brincando na areia,

totalmente absorta em construir seu castelo — isso € participagao



plena. Um musico perdido na musica que esta tocando, um dangarino
movendo-se em sincronia com o ritmo, ou mesmo alguém lavando a
louga com total atencdo as sensagdes da agua e do sabéo, estao
todos praticando a participagdo. Quando vocé esta em uma reuniao
importante, participar significa estar focado na discussao, contribuindo
quando apropriado, em vez de estar checando o celular ou pensando

na lista de supermercado.

Essas trés habilidades "O Qué" — Observar, Descrever e Participar — ndo séo
necessariamente lineares; muitas vezes elas se sobrepdem e se complementam,
ajudando-nos a ancorar nossa consciéncia no aqui e agora de forma rica e

multifacetada.

As Habilidades "Como™" da Mindfulness: Sem Julgamento, Uma Coisa de
Cada Vez, Ser Efetivo

Além das habilidades "O Qué" (Observar, Descrever, Participar), a DBT ensina as
habilidades "Como", que se referem a atitude ou a maneira com que praticamos a
mindfulness. Elas sdo cruciais para garantir que nossa pratica seja verdadeiramente
mindful e benéfica, e ndo apenas mais uma tarefa a ser cumprida. As trés

habilidades "Como" sdo: Sem Julgamento, Uma Coisa de Cada Vez e Ser Efetivo.

e Sem Julgamento (Nao Julgar): Esta habilidade nos convida a ver e aceitar
as coisas — pensamentos, sentimentos, eventos, pessoas — exatamente
como sao, sem automaticamente rotula-las como "boas" ou "ruins",
"certas" ou "erradas"”, "justas" ou "injustas". Julgamentos sdo avaliagbes
qgue adicionamos a realidade, e muitas vezes eles sdo a fonte de nosso
sofrimento adicional. A pratica de n&o julgar n&o significa que n&o teremos
preferéncias ou que nunca faremos avaliagdes (afinal, precisamos delas para
tomar decisdes), mas sim que reconhecemos nossos julgamentos como o
que sao — opinides, nao fatos absolutos — e tentamos n&o nos deixar levar
por eles, especialmente quando sao negativos e autocriticos.

o Como praticar. O primeiro passo é notar quando vocé esta julgando.
Ao perceber um julgamento ("Que ideia idiota!"), apenas reconhecga-o

("Ah, 14 esta um julgamento") e tente solta-lo, voltando a observar ou



descrever a situacao de forma mais neutra. Substitua o julgamento por
uma descri¢ao. Por exemplo, em vez de pensar "Meu chefe € um
tirano explorador" apds ele pedir uma tarefa extra no final do
expediente, vocé poderia observar: "Meu chefe me pediu para fazer
uma tarefa adicional as 17h. Estou sentindo cansaco e frustragao".

o Exemplos praticos: Se vocé cometer um erro, em vez de se
bombardear com "Eu sou tdo burro, nunca faco nada certo!"
(julgamento), vocé pratica o nao julgamento dizendo a si mesmo: "Eu
cometi um erro. Foi uma acgao, nao define quem eu sou. O que posso
aprender com isso?". Se o tempo esta chuvoso e voceé tinha planos ao
ar livre, em vez de "Que droga de tempo, estragou meu dia!"
(julgamento), vocé observa: "Esta chovendo hoje. Meus planos
precisarao ser ajustados”.

e Uma Coisa de Cada Vez (Fazer uma Coisa por Vez): Esta habilidade € um
antidoto para a cultura da multitarefa, que muitas vezes nos leva a fazer
varias coisas simultaneamente, mas nenhuma delas com atengao plena ou
qualidade. Fazer uma coisa de cada vez significa direcionar toda a sua
atencao e energia para a atividade que esta realizando no momento
presente, seja ela qual for. Quando vocé esta comendo, apenas coma.
Quando esta ouvindo alguém, apenas ouca. Quando esta trabalhando em um
relatério, concentre-se apenas no relatorio.

o Como praticar. Deliberadamente escolha focar em uma unica tarefa.
Se sua mente divagar (o que € normal), gentilmente traga sua atencao
de volta para a atividade em maos, repetidamente, se necessario.
Desligue distragcdes, como notificagdes do celular ou abas
desnecessarias no computador, quando precisar se concentrar.

o Exemplos praticos: Durante uma refeicdo, em vez de assistir televiséo,
mexer no celular e comer ao mesmo tempo, pratique apenas comer.
Preste atencao ao sabor, a textura, ao cheiro da comida. Ao conversar
com um amigo, guarde o telefone e dedique sua atengao total a ele,
ouvindo o que ele diz com interesse genuino. Se estiver lendo este
material do curso, tente focar apenas na leitura, em vez de pensar em

outras dez coisas que precisa fazer.



e Ser Efetivo: Ser efetivo significa fazer o que funciona, o que é necessario
na situagao para alcancar seus objetivos de longo prazo, em vez de ser
guiado por emog¢6es momentaneas, impulsos, ou por um senso rigido
de "certo" ou "errado" que pode sabotar seus préprios interesses. E
sobre "jogar o jogo" da vida de forma inteligente e pragmatica, focando no
qgue realmente importa para vocé. Ser efetivo muitas vezes envolve deixar de
lado a necessidade de "estar certo" ou de "ganhar" uma discussao, se isso
significar prejudicar um relacionamento importante ou nao atingir um objetivo
maior.

o Como praticar. Pergunte a si mesmo: "O que eu realmente quero desta
situagao? Qual é o meu objetivo aqui? O que preciso fazer para
aumentar as chances de conseguir isso, mesmo que seja
desconfortavel ou dificil?". As vezes, ser efetivo significa seguir regras
que vocé nao gosta (como as regras de transito, mesmo quando esta
com pressa), ou pedir ajuda quando seu orgulho preferiria que vocé
lutasse sozinho.

o Exemplos praticos: Imagine que vocé esta em uma fila longa e
demorada no banco e comeca a sentir raiva e vontade de reclamar em
voz alta. A Mente Emocional pode querer explodir. Ser efetivo seria
reconhecer a frustragcdo, mas escolher permanecer calmo e esperar,
porque o objetivo € resolver sua pendéncia bancaria, e reclamar
provavelmente nao aceleraria o processo e poderia até piorar a
situagdo. Outro exemplo: um estudante que ndo gosta de uma matéria
especifica, mas precisa dela para se formar. Ser efetivo é estudar e se
dedicar, mesmo sem gostar, para alcangar o objetivo maior da
formatura, em vez de se deixar levar pelo "nédo € justo" ou "eu odeio

isso" e acabar reprovando.

As habilidades "Como" — Sem Julgamento, Uma Coisa de Cada Vez e Ser Efetivo —
transformam a pratica da mindfulness de um mero exercicio mental em uma forma
de viver mais consciente, equilibrada e alinhada com nossos objetivos e valores.
Elas nos ajudam a navegar pela vida com mais sabedoria e menos sofrimento

autoimposto.



Praticas formais e informais de Mindfulness no cotidiano

A beleza da mindfulness é que ela pode ser cultivada de maneiras diversas,
adaptando-se a rotina e as preferéncias de cada um. Distinguimos geralmente entre
praticas formais e informais, ambas igualmente importantes para desenvolver uma

presenca mindful mais consistente em nossas vidas.

e Praticas Formais: As praticas formais de mindfulness sao aqueles periodos
de tempo que vocé deliberadamente reserva em seu dia para se dedicar
exclusivamente ao treinamento da sua atencao plena. E como ir &
academia para treinar os musculos do corpo; aqui, vocé esta treinando os
"musculos" da sua mente.

o Exemplos:

m Meditagdao Sentada: Esta é talvez a pratica formal mais
conhecida. Envolve sentar-se em uma postura confortavel e
estavel (em uma cadeira ou almofada no ch&o), e geralmente
focar a atengdo em um "ancora", como a respiracao
(observando as sensagdes do ar entrando e saindo do corpo),
as sensagoes corporais (notando peso, contato, temperatura)
ou os sons ao redor. Quando a mente divaga (o que é
inevitavel), a instrugcao é simplesmente notar para onde ela foi e
gentilmente trazé-la de volta a ancora escolhida.

m Escaneamento Corporal (Body Scan): Deitado ou sentado
confortavelmente, vocé direciona sua atengéo de forma
sistematica para diferentes partes do corpo, dos pés a cabeca
(ou vice-versa), observando quaisquer sensacgdes presentes
(formigamento, calor, tensdo, dorméncia, etc.) sem julga-las ou
tentar muda-las. E uma étima pratica para reconectar com o
corpo e notar tensdes acumuladas.

m Meditacao Andando: Praticada em um ritmo lento e
deliberado, vocé foca a atencéo nas sensagdes de caminhar — o
contato dos pés com o chdo, o movimento das pernas, o
balanco do corpo. Pode ser feita em um espaco pequeno, indo

e voltando, ou ao ar livre.



m Mindfulness da Alimentagao: Escolha um alimento (uma uva
passa € um exemplo classico, mas pode ser qualquer coisa) e
coma-o com atencdo plena. Observe sua aparéncia, cheiro,
textura antes de coloca-lo na boca. Saboreie-o lentamente,
prestando aten¢ao as sensagdes na boca, ao gosto, a vontade
de engolir. Essa pratica pode transformar nossa relagdo com a
comida.

o Como incorporar. Comece pequeno. Mesmo 5 ou 10 minutos por dia
podem fazer uma diferenca significativa. Escolha um horario e local
onde vocé tenha menos chances de ser interrompido. Usar audios de
meditagdo guiada pode ser muito util no inicio, pois fornecem
instrugdes e ajudam a manter o foco. O importante é a consisténcia,
mais do que a duragao.

e Praticas Informais: As praticas informais consistem em trazer a
consciéncia da mindfulness para as atividades rotineiras do seu dia a
dia, transformando momentos comuns em oportunidades de pratica. Nao
requerem tempo extra, apenas uma mudanc¢a na qualidade da atencao que
vocé dedica ao que ja esta fazendo.

o Exemplos:

m Escovar os dentes com atengao plena: Sinta o peso da
escova na mao, o cheiro e o gosto da pasta, as cerdas em
contato com os dentes e gengivas, o movimento da sua mao.

m Lavar a lougca mindful: Preste atengéo a temperatura da agua
em suas maos, a textura da esponja, ao som da agua correndo,
ao cheiro do detergente, ao movimento de limpar cada prato ou
talher.

m Tomar banho com atengao plena: Sinta a 4gua tocando sua
pele, a temperatura, o cheiro do sabonete ou shampoo, as
sensacoes de limpeza.

m Caminhar de um lugar para outro: Sinta o contato dos seus
pés com o chao a cada passo, 0 movimento do seu corpo, o ar
em sua pele, os sons e as visdes ao seu redor, em vez de estar

perdido em pensamentos sobre o passado ou o futuro.



m Ouvir musica com atencgao plena: Em vez de ter a musica
apenas como ruido de fundo, escolha uma cancéao e realmente
a escute, prestando atencao aos diferentes instrumentos, a
melodia, a letra, as emog¢des que ela evoca.

o Como incorporar. Escolha uma ou duas atividades que vocé faz todos
os dias e se proponha a realiza-las com atencao plena. Pode ser util
colocar lembretes (um post-it no espelho do banheiro para lembrar de
escovar os dentes mindfully, por exemplo). Lembre-se que a mente vai
divagar; o objetivo ndo é ter uma mente perfeitamente focada o tempo
todo, mas sim notar quando ela divaga e gentilmente trazé-la de volta

para a atividade presente.

Tanto as praticas formais quanto as informais sao valiosas. As praticas formais
ajudam a fortalecer a "musculatura" da atencao plena de forma mais intensiva,
enquanto as praticas informais nos ajudam a integrar essa consciéncia no tecido da
nossa vida cotidiana, tornando a mindfulness menos uma "técnica" e mais uma

"forma de ser".

Superando obstaculos comuns na pratica de Mindfulness

Iniciar e manter uma pratica de mindfulness pode ser incrivelmente recompensador,
mas também apresenta seus desafios. E importante reconhecer que certos
obstaculos sdo comuns e fazem parte do processo de aprendizado. Saber como

lidar com eles pode fazer toda a diferenca entre desistir e perseverar.

e Mente que divaga ("mente de macaco"): Este é, de longe, o obstaculo mais
comum. Vocé se senta para meditar, ou tenta focar em uma tarefa, e sua
mente parece um macaquinho pulando de galho em galho — pensamentos
sobre o passado, preocupagdes com o futuro, listas de tarefas, dialogos
internos.

o Solugédo: A primeira coisa é lembrar que isso € normal. A natureza da
mente & pensar. O objetivo da mindfulness n&o é parar os
pensamentos, mas sim mudar sua relagao com eles. Quando perceber
que sua mente divagou, simplesmente reconhega para onde ela foi

("Ah, estou pensando no que preciso comprar no supermercado”) e,



com gentileza e sem autocritica, traga sua atencao de volta para sua
ancora (respiragao, sensagdes corporais, a tarefa em maos). Vocé
pode ter que fazer isso dezenas ou centenas de vezes em uma unica
sessao de pratica. Cada vez que vocé nota a divagacgao e retorna,
vocé esta fortalecendo sua capacidade de atencao plena.

e Sonoléncia durante a pratica: Muitas pessoas relatam sentir sono,
especialmente durante praticas sentadas ou deitadas (como o escaneamento
corporal), principalmente se estiverem cansadas ou se a pratica for muito
relaxante.

o Solugéo: Verifique sua postura — uma postura ereta, mas nao tensa,
pode ajudar a manter o estado de alerta. Se estiver muito sonolento,
experimente abrir os olhos suavemente durante a meditagao, ou
praticar em horarios em que vocé naturalmente se sente mais
desperto. Uma breve meditagdo andando pode ser uma boa
alternativa se a sonoléncia for persistente em praticas sentadas.
Certifique-se também de que esta dormindo o suficiente a noite.

e Inquietacdo ou tédio: As vezes, sentar-se em siléncio ou focar em algo
aparentemente "mondtono" como a respiragcédo pode gerar sentimentos de
inquietacgéao fisica (vontade de se mexer, cogar) ou tédio mental.

o Solugao: Em vez de lutar contra essas sensagoes ou ceder
imediatamente a elas, experimente observa-las com curiosidade. Onde
vocé sente a inquietagao no corpo? Como € a sensagao de tédio?
Observe como essas sensagdes também mudam e passam. Vocé
pode validar para si mesmo: "E dificil ficar parado agora" ou "Estou
sentindo tédio". Lembre-se de que a pratica é sobre estar com o que
quer que surja, mesmo que seja desconfortavel. Se a inquietagao
fisica for muito intensa, permita-se um movimento consciente e depois
retorne a quietude.

e Julgamentos sobre a prépria pratica: E muito comum a mente comecar a
julgar a qualidade da pratica: "N&o estou fazendo isso direito”, "Eu nédo
consigo parar de pensar, sou péssimo nisso”, "Minha mente esta mais
agitada hoje do que ontem, estou regredindo”.

o Solugéo: Aplique a habilidade "sem julgamento" a sua propria pratica

de mindfulness! Reconheca esses pensamentos como o0 que sao:



julgamentos. Lembre-se de que nao existe "meditacao perfeita" ou
"mente em branco" como objetivo final. A pratica € sobre o processo
de observar e retornar, independentemente do conteudo da mente.
Cada sessao € uma nova oportunidade, e a qualidade da atencao
pode variar de dia para dia. Acolha sua experiéncia como ela é.

e Expectativas irreais: Algumas pessoas iniciam a mindfulness esperando
resultados imediatos, como alivio instantédneo do estresse, uma mente
completamente calma, ou até mesmo experiéncias transcendentais. Quando
isso nao acontece rapidamente, podem se frustrar.

o Solugédo: Tenha paciéncia e foque no processo, nao em resultados
especificos. Os beneficios da mindfulness geralmente se acumulam
gradualmente, com a pratica consistente. Lembre-se de que o objetivo
nao é esvaziar a mente, mas sim desenvolver uma maior consciéncia
do que esta acontecendo nela, sem se deixar levar. Cultive uma
atitude de curiosidade e abertura, em vez de buscar um estado

particular.

Imagine um aluno comegando a praticar 5 minutos de observagao da respiragao por
dia. Nos primeiros dias, ele pode se sentir frustrado: "Minha mente ndo para quieta!
Eu s6 penso em problemas. Acho que né&o levo jeito para isso". Ao aprender sobre
esses obstaculos comuns, ele pode reconhecer: "Ok, a mente divagar é normal. E
esse pensamento de ‘'néo levo jeito' € um julgamento. Vou apenas notar isso e voltar
para a respiragdo”. Com o tempo e a persisténcia gentil, ele comecgara a notar
pequenos momentos de calma, ou uma maior capacidade de nao reagir
impulsivamente em situacdes estressantes do dia a dia. A chave é a autocompaixao

e a constancia na pratica, mesmo quando ela parece dificil.

Tolerancia ao Mal-Estar: Habilidades praticas para

sobreviver a crises sem piorar a situacao

O que é uma crise emocional e por que precisamos de habilidades de

tolerancia ao mal-estar?



No contexto da Terapia Comportamental Dialética, uma crise emocional ndo é
simplesmente qualquer evento estressante. E definida como uma situac&o de alto
estresse, que geralmente percebemos como de curta duragédo (embora, no
momento, possa parecer interminavel), onde sentimos uma pressao interna
avassaladora para resolver o problema ou aliviar a dor imediatamente. O
complicador € que, frequentemente, a solugéo para o problema nao € ébvia, ndo
esta disponivel no momento, ou a situagao simplesmente ndo pode ser mudada ali e
agora. Pense na intensidade de uma dor de dente aguda no meio da noite, quando
o dentista so6 estara disponivel pela manha; a dor € excruciante, a vontade de que

ela cesse € imensa, mas a solucdo imediata n&o existe.

O sofrimento associado a essas crises pode ser excruciante, levando a um
desespero palpavel. E nesses momentos de vulnerabilidade extrema que corremos
um risco significativo de recorrer a comportamentos impulsivos e, em ultima
analise, prejudiciais, na tentativa de escapar da dor ou de exercer algum controle
sobre uma situacao que parece fora de controle. Esses comportamentos podem
incluir automutilagao, uso abusivo de alcool ou drogas, explosdes de raiva e
agressao verbal, comer compulsivamente, isolamento extremo, ou até mesmo o
abandono de responsabilidades importantes. Embora possam oferecer um alivio
momentaneo ou uma sensagao de escape, esses comportamentos quase
invariavelmente pioram a situagéo a médio e longo prazo, gerando mais sofrimento,

culpa, vergonha e problemas adicionais.

E aqui que as habilidades de tolerancia ao mal-estar se tornam absolutamente
cruciais. Elas sao projetadas para nos ajudar a navegar por esses periodos de
intensa dor emocional ou fisica sem agirmos de formas que nos prejudiquem ainda

mais. A légica € simples, mas poderosa:

1. Nem todos os problemas podem ser resolvidos imediatamente: Algumas
situagdes exigem tempo, paciéncia ou recursos que ndo temos no exato
momento da crise.

2. Algumas dores precisam ser suportadas: A vida, por sua natureza,
envolve dor. Tentar eliminar toda a dor € uma batalha perdida e pode nos
levar a evitar experiéncias valiosas. As vezes, a Unica opgdo saudavel é

aceitar e suportar a dor temporariamente.



3. Prevenir comportamentos que geram mais sofrimento: O objetivo
principal dessas habilidades € evitar que, no auge da crise, tomemos atitudes
das quais nos arrependeremos depois, que criem novos problemas ou que

intensifiquem os ja existentes.

E fundamental entender a diferenca entre tolerar e gostar/aprovar. Tolerar uma
situacéo dolorosa nao significa que vocé goste dela, que a aprove, ou que ndo
deseje que ela seja diferente. Significa apenas reconhecer que, neste momento, ela
€ 0 que é, e que voceé precisa encontrar uma forma de passar por ela sem se
destruir no processo. E como estar preso em um engarrafamento terrivel quando se
esta atrasado para um compromisso importante. Vocé ndo gosta do
engarrafamento, ndo o aprova, mas buzinar incessantemente ou tentar manobras
perigosas provavelmente nao vai resolver a situagao e pode até piora-la. Tolerar,
nesse caso, seria aceitar a realidade do engarrafamento e talvez usar o tempo para
ouvir musica, ligar para avisar do atraso (se seguro), ou praticar a respiracéo para

nao se deixar consumir pela frustragao.

Exemplos praticos de situagdes de crise onde essas habilidades sao vitais incluem:
o término abrupto de um relacionamento amoroso, com toda a dor da perda e da
rejeicao; a noticia da perda de um emprego e a incerteza financeira que se segue;
uma discussao acalorada com um ente querido, onde as emocgdes estao a flor da
pele; o surgimento de um impulso fortissimo para consumir uma substancia da qual
se esta tentando se livrar; ou receber um diagnostico médico assustador. Em todos
esses cenarios, a capacidade de tolerar o mal-estar emocional € o que nos permite

atravessar a tempestade sem naufragar.

Principios fundamentais da tolerancia ao mal-estar: Aceitagcao da

realidade e disposicao

Antes de mergulharmos nas habilidades especificas de tolerancia ao mal-estar, é
crucial compreendermos dois principios filosoéficos que as sustentam: a Aceitacao
Radical da Realidade e a Disposi¢ao. Sem internalizar esses principios, a aplicacao

das habilidades pode se tornar mecanica e menos eficaz.



e Aceitacao Radical: A Aceitacdo Radical € um dos conceitos mais poderosos
e, por vezes, mais desafiadores da DBT. Significa aceitar a realidade
profunda e completamente, tal como ela € no momento presente, sem
lutar contra ela, sem julga-la como "injusta"” ou "terrivel" (embora possa
ser dolorosa), e sem se prender a como as coisas "deveriam" ser. E um
reconhecimento sobrio e corajoso dos fatos, mesmo que eles sejam
desagradaveis. E crucial entender que aceitar ndo é o mesmo que aprovar,
gostar, concordar, resignar-se passivamente ou desistir de mudar as
coisas no futuro. Pelo contrario, a aceitagao da realidade atual é,
paradoxalmente, o primeiro passo para qualquer mudanca eficaz. Se vocé
nao aceita onde esta, como pode planejar para onde quer ir?

o Por que é importante? Lutar contra uma realidade que nao pode ser
mudada no momento presente apenas intensifica e prolonga o
sofrimento. A dor inicial de uma perda, por exemplo, é inevitavel. O
sofrimento adicional que vem da ndo-aceitagéo ("Isso néo deveria ter
acontecido!", "Nao é justo!", "Eu ndo posso suportar isso!") é, em
grande medida, opcional e autoimposto. A Aceitagao Radical
interrompe esse ciclo de sofrimento secundario.

o Como praticar? O primeiro passo € reconhecer quando vocé esta
lutando contra a realidade — talvez através de pensamentos de
negacao, raiva contra o destino, ou uma sensacgao de amargura e
vitimizagdo. Em seguida, vocé pode usar autoafirmagdes como: "Isto é
0 que €&, neste momento", "Eu ndo posso mudar o que ja aconteceu,
mas posso aceitar que aconteceu", "Lutar contra isso s6 me faz sofrer
mais". Foque sua energia no que pode ser feito agora, dadas as
circunstancias. Pratique observar seus pensamentos e sentimentos de
nao-aceitacao sem se fundir com eles.

o Exemplos praticos: Imagine receber um diagndstico de uma doencga
cronica. A Aceitacdo Radical nao significa gostar da doenga ou néo
buscar tratamento. Significa aceitar o fato do diagnéstico para poder,
entdo, tomar as medidas necessarias para cuidar da saude da melhor
forma possivel. Apds cometer um erro significativo no trabalho, em vez
de se afundar em "Eu ndo deveria ter feito isso, sou um fracasso", a

aceitacao seria: "Sim, eu cometi esse erro. Agora, o que posso fazer



para repara-lo e aprender com ele?". Aceitar o fim de um
relacionamento, mesmo que seja extremamente doloroso e n&o
desejado, permite que o processo de luto comece e que se possa,
eventualmente, seguir em frente.
e Disposicao (Willingness) versus Obstinagao (Willfulness): Este par
dialético € central para a pratica da tolerancia ao mal-estar.

o Disposigao (Willingness): Refere-se a uma abertura para a realidade
e para a experiéncia do momento presente, mesmo que seja dolorosa.
E a capacidade de fazer o que é necessario e efetivo na situagao,
participando plenamente dela, em vez de lutar contra ela. A disposi¢céo
envolve uma flexibilidade e uma entrega consciente ao fluxo da vida,
com seus altos e baixos.

o Obstinagdo (Willfulness): E o oposto da disposicédo. E uma recusa
rigida em tolerar o momento presente ou em fazer o que € necessario.
A pessoa obstinada tenta impor sua propria vontade a realidade,
mesmo quando isso € inutil ou contraproducente. Manifesta-se em
pensamentos como: "Isso ndo deveria ser assim!", "Eu n&o vou
aceitar!", "As coisas tém que ser do meu jeito!". A obstinacdo leva a
frustracdo, ao sofrimento e, frequentemente, a comportamentos que
pioram a situacao.

o Como cultivar a disposigao? O primeiro passo é notar os sinais de
obstinagdo em seus pensamentos, sentimentos e corpo (sensagéo de
rigidez, teimosia, estar "emperrado”, cerrar os punhos ou a
mandibula). Uma vez que vocé reconhece a obstinagao, pode
conscientemente escolher praticar a disposi¢ao. A DBT oferece
técnicas corporais simples, mas eficazes, para ajudar a induzir um
estado de disposi¢gédo, como o0 "meio sorriso" (relaxar os musculos
faciais e levantar levemente os cantos da boca, o que pode sutiimente
mudar seu estado emocional) e as "maos dispostas" (sentar-se ou
ficar em pé com as maos abertas e as palmas para cima, em uma
postura de receptividade, em vez de punhos cerrados). Repetir frases
como "Eu estou disposto a experimentar este momento como ele é"

também pode ajudar.



o Exemplos praticos: Imagine que vocé precisa fazer uma apresentagao
importante no trabalho e esta sentindo muita ansiedade. A obstinagao
seria pensar: "Eu ndo deveria sentir essa ansiedade, odeio isso, nao
vou conseguir!", talvez até evitando a apresentacao. A disposicao
seria reconhecer a ansiedade ("Ok, estou ansioso, € isso &
desconfortavel") e ainda assim se preparar e fazer a apresentacéo,
porque é importante para seus objetivos. Outro exemplo: vocé percebe
gue magoou um amigo. A obstinagao seria se recusar a pedir
desculpas, pensando "Ele também errou!" ou "Nao foi tdo grave
assim". A disposigao seria reconhecer sua parte na situacao e estar
disposto a pedir desculpas, mesmo que seu orgulho resista, para

preservar a amizade.

A Aceitacido Radical e a Disposi¢cao nao sao estados faceis de alcancgar,
especialmente em momentos de crise. Elas sdo habilidades que se desenvolvem
com a pratica continua, e sao o solo fértil onde as habilidades de tolerancia ao

mal-estar podem florescer e se tornar verdadeiramente eficazes.

Habilidades de Sobrevivéncia a Crise — Estratégias de distragdao com a
Mente Sabia (ACCEPTS)

Quando estamos no meio de uma crise emocional, com emocgdes intensas
ameagando nos sobrecarregar, uma das primeiras linhas de defesa é criar um
espago mental temporario para evitar que ajamos impulsivamente de maneiras que
nos prejudiquem. As habilidades ACCEPTS sdo um conjunto de estratégias de
distragdo que nos ajudam a fazer exatamente isso. O objetivo aqui ndo é evitar os
problemas de forma crdnica ou suprimir emog¢des indefinidamente, mas sim
afastar-se temporariamente da dor emocional avassaladora para ganhar tempo,
reduzir a intensidade da emocgao e permitir que a Mente Sabia retome o controle
antes de decidirmos como lidar com a situagéo subjacente. Pense nelas como um

"kit de primeiros socorros" para a mente em momentos de pico de sofrimento.

O acrénimo ACCEPTS representa:



e A - Atividades (Activities): Engajar-se em atividades que absorvam sua

atencao e o distraiam dos pensamentos e emocdes dolorosas.

O

Como funciona: Quando vocé se concentra em uma atividade,
especialmente uma que exige algum esforgco mental ou fisico, ou que
seja prazerosa, sua mente tem menos "espago” para se fixar na dor.
Exemplos praticos: Se vocé esta se sentindo oprimido por uma tristeza
profunda, pode tentar sair para uma caminhada vigorosa, cozinhar
uma receita nova e complexa, jogar um videogame que exija
concentracao, ligar para um amigo e conversar sobre um assunto
completamente diferente, assistir a um filme ou série que prenda sua
atencgao, fazer jardinagem, limpar e organizar um armario, ou
dedicar-se a um hobby como pintar, tocar um instrumento musical ou
escrever. Imagine Carla, que apds uma briga com o namorado, sente
uma vontade imensa de continuar a discussao por mensagens, mas
percebe que isso sO pioraria as coisas. Ela decide, entéo, calgar os
ténis e ir correr no parque, focando na musica em seus fones e no
ritmo de seus passos. Ao voltar, sente-se um pouco mais calma e com

a cabeca mais clara.

e C - Contribuir (Contributing): Fazer algo por outra pessoa, ajudar alguém

ou contribuir para uma causa.

o

Como funciona: Desviar o foco de si mesmo e de seus préprios
problemas para as necessidades de outra pessoa pode trazer uma
nova perspectiva, um senso de propdsito e sentimentos positivos de
conexao e utilidade.

Exemplos praticos: Se vocé esta se sentindo inutil ou desesperangoso,
pode se oferecer para ajudar um vizinho idoso com as compras, fazer
um pequeno favor para um colega de trabalho, ligar para um amigo
que vocé sabe que esta passando por um momento dificil apenas para
oferecer um ouvido atento, fazer um trabalho voluntario em uma ONG
local (mesmo que por pouco tempo), ou simplesmente fazer um elogio
sincero a alguém. Pense em Jodo, que acabou de receber uma noticia
decepcionante sobre uma promog¢ao que n&do conseguiu. Em vez de
remoer a frustracao, ele lembra que sua irma esta precisando de ajuda

para montar um movel e se oferece para ir até a casa dela. Ao se



concentrar na tarefa e na interagao positiva com a irm3, ele se sente
melhor e menos focado em sua prépria decepcao.

e C - Comparagoes (Comparisons): Comparar sua situagéo atual com
momentos em que vocé esteve pior e conseguiu superar, ou com a situagao
de pessoas que estao enfrentando dificuldades ainda maiores.

o Como funciona: Esta habilidade visa trazer perspectiva e gratidao,
ajudando a relativizar o problema atual. No entanto, deve ser usada
com muito cuidado, pois se feita de forma invalidante ("Minha dor ndo
€ nada comparada a de outros, entdo nao tenho o direito de sofrer"),
pode ser prejudicial. O objetivo é inspirar resiliéncia, ndo minimizar o
proprio sofrimento.

o Exemplos praticos: Se vocé esta enfrentando um revés financeiro,
pode se lembrar de um periodo anterior em sua vida em que passou
por dificuldades semelhantes e conseguiu se reerguer, focando na sua
capacidade de superagcao. Ou pode pensar, com compaixao, em
pessoas que vivem em extrema pobreza ou em zonas de conflito, o
que pode ajudar a colocar seus proprios problemas em uma
perspectiva mais ampla, sem, contudo, deixar de validar a sua propria
dor.

e E - Emocgodes opostas (Opposite Emotions): Tentar gerar emocgdes
diferentes daquelas que estao causando sofrimento no momento.

o Como funciona: Se vocé esta imerso em uma emog&o negativa
intensa, expor-se a estimulos que tipicamente evocam emocdes
positivas pode ajudar a "mudar o canal" emocional temporariamente.

o Exemplos praticos: Se esta se sentindo muito triste e para baixo, pode
assistir a videos de comédia que costumam te fazer rir, ouvir musicas
alegres e dancantes, ler um livro inspirador, ou olhar fotos e videos de
momentos felizes ou de coisas que vocé acha adoraveis (como filhotes
de animais). Se esta sentindo medo ou ansiedade, pode procurar algo
que gere calma ou ternura. O objetivo nao é forcar a felicidade, mas
sim introduzir uma emocao diferente para quebrar o dominio da
emogao negativa.

e P - Puxar para longe (Pushing Away): Afastar temporariamente a situagao

dolorosa da sua mente.



o

Como funciona: Isso envolve tomar uma decisado consciente de nao
pensar sobre o problema por um determinado periodo, especialmente
se ndo ha nada que possa ser feito a respeito no momento. E como
colocar o problema em uma "caixa" imaginaria e guarda-la para ser
aberta depois.

Exemplos praticos: Se vocé tem uma preocupacio que o assola a
noite e impede seu sono, mas que s6 pode ser resolvida no dia
seguinte, vocé pode dizer a si mesmo: "Nao ha nada que eu possa
fazer sobre isso agora. Vou colocar essa preocupacao de lado e
retoma-la amanha de manha, quando estiver mais descansado". Vocé
pode visualizar construindo um muro entre vocé e o problema, ou

imaginando que esta trancando essa preocupagao em um cofre.

e P - Pensamentos outros (Other Thoughts): Ocupar sua mente com

pensamentos neutros ou diferentes para competir com os pensamentos

dolorosos.

O

Como funciona: Quando sua mente esta presa em um ciclo de
pensamentos negativos, introduzir ativamente outros tipos de
pensamentos pode interromper esse ciclo.

Exemplos praticos: Comece a contar objetos ao seu redor (azulejos no
chao, livros na estante), conte de 100 para tras de 7 em 7, recite
mentalmente a letra de uma musica, um poema, uma oragao, ou tente
resolver um quebra-cabeg¢a mental simples, como lembrar 0 nome de
todos os seus professores do ensino fundamental. O objetivo € dar a

sua mente uma tarefa diferente para se concentrar.

e S -Sensacoes intensas (Intense Sensations): Usar sensacoes fisicas

fortes (mas néo prejudiciais) para distrair da dor emocional.

o Como funciona: Uma sensacao fisica intensa pode "chocar" o sistema

e desviar a atengao da angustia emocional, trazendo vocé de volta
para o momento presente de uma forma muito visceral.

Exemplos praticos: Segurar um cubo de gelo na mao até ele derreter,
tomar um banho bem frio ou bem quente (com seguranga), cheirar
algo muito forte como amdnia (com cuidado e a distancia), comer algo
muito picante (se vocé tolera bem), ou fazer alguns polichinelos

rapidos. A sensacao deve ser forte o suficiente para capturar sua



atengao, mas nunca deve ser algo que cause dano fisico ou que se

assemelhe a automutilagéo.

Lembre-se, as habilidades ACCEPTS sao para uso de curto prazo, para ajuda-lo a
"sobreviver" ao pico da crise sem piorar as coisas. Uma vez que a intensidade da
emogao diminui um pouco, vocé pode precisar usar outras habilidades para resolver

o problema subjacente ou processar a emogéo de forma mais completa.

Habilidades de Sobrevivéncia a Crise — Estratégias para acalmar a si

mesmo com os cinco sentidos (Self-Soothe)

Enquanto as habilidades ACCEPTS focam mais na distracao, as estratégias de
autoacalento (Self-Soothe) visam confortar e tranquilizar a si mesmo de uma
forma gentil e compassiva quando vocé esta se sentindo angustiado,
sobrecarregado ou emocionalmente ferido. Elas envolvem o uso consciente dos
seus cinco sentidos para criar experiéncias agradaveis e calmantes, ajudando a
regular o sistema nervoso e a promover uma sensacdo de bem-estar. E como

oferecer a si mesmo um abracgo carinhoso através dos sentidos.
Pense em criar um "cardapio" de autoacalento para cada um dos seus sentidos:

e Visao: Envolver-se com estimulos visuais que sejam agradaveis, bonitos ou
calmantes para vocé.

o Como funciona: O que vemos pode ter um impacto direto em nosso
humor. Cores suaves, cenas da natureza, ou imagens que evocam
memorias positivas podem ser tranquilizadoras.

o Exemplos praticos: Olhar para fotografias de lugares que vocé ama ou
de pessoas queridas, observar as flores em um jardim ou em um vaso,
visitar um museu ou galeria de arte (mesmo que virtualmente), assistir
ao pér do sol ou ao nascer do sol, observar as nuvens se movendo no
céu, acender uma vela e observar a chama dangante, ou
simplesmente organizar seu ambiente para que ele pareca mais
agradavel e acolhedor. Imagine Mariana, que esta se sentindo

ansiosa. Ela pega um album de fotos de sua ultima viagem a praia e



passa alguns minutos relembrando os momentos felizes, o que a ajuda
a se sentir mais serena.
e Audicao: Prestar atenc&o a sons que sejam relaxantes, inspiradores ou
prazerosos.

o Como funciona: A musica e outros sons tém um poder notavel de
influenciar nossas emocgdes. Sons suaves e harmoniosos podem
acalmar, enquanto musicas mais ritmadas podem energizar (embora
aqui o foco seja mais no calmante).

o Exemplos praticos: Ouvir sua musica classica favorita, uma playlist de
cangoes relaxantes (instrumental, chillout, new age), os sons da
natureza (canto dos passaros, o barulho da chuva, as ondas do mar —
existem muitos audios e aplicativos para isso), um podcast com uma
voz calmante, ou até mesmo o siléncio, se isso for reconfortante para
vocé. Pense em Roberto, que apds um dia estressante no trabalho,
coloca seus fones de ouvido e escuta uma gravagao de sons de
floresta, o que o transporta mentalmente para um lugar de paz.

e Olfato: Experimentar aromas que sejam agradaveis e que evoquem
sentimentos de conforto ou relaxamento.

o Como funciona: O olfato esta diretamente ligado ao sistema limbico, a
parte do cérebro envolvida com emogdes e memorias. Certos cheiros
podem desencadear respostas emocionais positivas de forma muito
rapida.

o Exemplos praticos: Acender uma vela aromatica com cheiro de
lavanda ou baunilha, usar um difusor com éleos essenciais (como
camomila, sandalo), cheirar o perfume de flores frescas, o aroma do
café sendo coado pela manha, o cheiro de um bolo assando no forno,
ou até mesmo o cheiro de um livro antigo ou de grama cortada, se isso
Ihe traz boas sensacdes.

e Paladar: Saborear algo agradavel de forma lenta e consciente, prestando
atengao as texturas e aos sabores.

o Como funciona: O ato de saborear algo delicioso pode ser uma fonte
de prazer e conforto. A chave aqui € a moderagao e a atencgao plena,

evitando o comer emocional ou compulsivo.



o Exemplos praticos: Tomar uma xicara de cha de ervas morno e
reconfortante (camomila, cidreira), saborear um pequeno pedago de
chocolate de boa qualidade, deixando-o derreter lentamente na boca,
desfrutar de uma fruta fresca e suculenta, ou preparar uma refeicéo
simples, mas que vocé goste muito, e comé-la com calma, prestando
atengao a cada garfada.

e Tato: Envolver-se com sensacgdes tateis que sejam prazerosas, confortaveis
ou relaxantes.

o Como funciona: O toque € um sentido fundamental para o bem-estar.
Sensacgdes agradaveis na pele podem liberar hormdnios calmantes e
reduzir o estresse.

o Exemplos praticos: Enrolar-se em um cobertor macio e quentinho,
vestir uma roupa confortavel feita de um tecido agradavel, tomar um
banho morno ou uma ducha relaxante, aplicar uma logéo hidratante
perfumada na pele com movimentos suaves, acariciar seu animal de
estimacao, receber ou fazer uma massagem (mesmo que uma
automassagem nas maos ou nos ombros), ou simplesmente segurar

uma caneca quente entre as maos.

Uma dica util é criar um "kit de autoacalento” ou uma "caixa de emergéncia
emocional" com itens que agradem a cada um dos seus sentidos e que vocé possa
acessar facilmente quando estiver precisando de conforto. Por exemplo: uma
pequena foto inspiradora, um fone de ouvido com uma playlist relaxante, um saché
com seu Oleo essencial favorito, um chocolate pequeno, e uma bolinha antiestresse
macia. Usar essas estratégias de autoacalento de forma regular, e ndo apenas em

crises, também pode ajudar a aumentar sua resiliéncia emocional geral.

Habilidades de Sobrevivéncia a Crise — Melhorar o momento (IMPROVE
the Moment)

As habilidades do acrénimo IMPROVE sé&o outro conjunto de estratégias poderosas
para tornar momentos dolorosos ou crises mais toleraveis. Elas nao
necessariamente eliminam a dor, mas podem mudar a sua experiéncia dela,

tornando-a mais suportavel e ajudando vocé a passar pelo pior da crise sem



recorrer a comportamentos destrutivos. Elas focam em mudar sua perspectiva, seu

foco ou seu estado fisiologico.
O acrénimo IMPROVE representa:

e | -Imagética (Imagery): Usar sua imaginagao para criar cenas mentais que
sejam relaxantes, seguras ou que o mostrem lidando bem com a situagao.

o Como funciona: Nossa mente muitas vezes n&o distingue claramente
entre uma experiéncia real e uma vividamente imaginada. Criar
imagens mentais positivas pode evocar sentimentos de calma e
competéncia.

o Exemplos praticos: Feche os olhos e imagine-se em seu lugar seguro
favorito — uma praia tranquila, uma floresta exuberante, um quarto
aconchegante. Tente envolver todos os seus sentidos nessa
visualizacao: o que vocé vé, ouve, cheira, sente? Outra abordagem é
visualizar-se lidando com a situacéo de crise de forma calma e eficaz,
superando os obstaculos. Ou, ainda, imagine suas emogdes dolorosas
como nuvens passando no céu ou folhas flutuando em um rio,
distanciando-se de vocé.

e M - Mudanga de significado (Meaning): Tentar encontrar algum proposito,
aprendizado ou significado na dor ou na dificuldade que vocé esta
enfrentando.

o Como funciona: Encontrar um sentido, mesmo em experiéncias
negativas, pode torna-las mais toleraveis e até mesmo
transformadoras. Isso nao significa que a dor seja "boa", mas que algo
de valor pode, eventualmente, surgir dela. (Esta habilidade pode ser
particularmente dificil em momentos de dor aguda e ndo deve ser
forgada).

o Exemplos praticos: Pergunte a si mesmo: "O que posso aprender com
esta situacao?", "Como essa experiéncia pode me tornar mais forte ou
mais compassivo no futuro?", "Existe alguma licado aqui que possa me
ajudar a evitar problemas semelhantes?". Para algumas pessoas, a

dor pode fortalecer sua fé ou seus valores espirituais.



e P -Prece (Prayer): Voltar-se para uma forga superior, para o universo, ou

para seus proprios valores espirituais mais profundos, buscando forga,

orientacao ou consolo.

o

Como funciona: Para aqueles que tém crencgas espirituais ou
religiosas, a prece ou a meditagao contemplativa pode ser uma fonte
poderosa de conforto, esperancga e resiliéncia.

Exemplos praticos: Fazer uma oragao especifica pedindo ajuda para
suportar a dor, meditar sobre um texto sagrado ou inspirador, ou
simplesmente entregar suas preocupag¢des a uma forga maior em que
vocé confia. Se vocé nao é religioso, pode se conectar com seus
valores mais profundos, como a compaixao ou a coragem, buscando

inspiragao neles.

¢ R - Relaxamento (Relaxation): Usar técnicas especificas para relaxar o

corpo e a mente, o que pode reduzir a intensidade da resposta ao estresse.

o Como funciona: O estresse e as emogdes intensas geralmente vém

acompanhados de tenséo fisica. Relaxar o corpo pode ajudar a
acalmar a mente.

Exemplos praticos: Praticar a respiragao profunda e diafragmatica
(inspirando lentamente pelo nariz, sentindo o abdémen se expandir, e
expirando lentamente pela boca); fazer o relaxamento muscular
progressivo (tensionar e depois relaxar diferentes grupos musculares
do corpo, dos pés a cabeca); ouvir um audio de relaxamento guiado;
praticar alguns alongamentos suaves ou posturas de yoga

restaurativa.

e O - Orientar-se no presente (One thing in the moment): Focar toda a sua

atencdo em uma unica coisa que esta acontecendo no momento presente.

o Como funciona: E uma forma de praticar a mindfulness em meio a

crise. Ao concentrar sua mente em uma unica tarefa ou sensacao,
vocé interrompe o fluxo de pensamentos ansiosos ou dolorosos sobre
o passado ou o futuro.

Exemplos praticos: Se vocé esta lavando a louga, preste atencéo total
as sensagoes da agua morna em suas maos, ao cheiro do detergente,
ao som dos pratos. Se esta caminhando, sinta o contato dos seus pés

com o chao, o movimento do seu corpo, o ar em sua pele. Observe um



objeto ao seu redor com grande detalhe — uma flor, uma caneta, uma
xicara — notando suas cores, texturas, formas.

e V -"Vacation" (Férias breves): Tirar uma pausa curta e planejada da
situacao estressante.

o Como funciona: As vezes, um pequeno distanciamento fisico ou
mental da fonte do estresse pode ser suficiente para recarregar as
energias e ganhar uma nova perspectiva.

o Exemplos praticos: Se vocé esta se sentindo sobrecarregado por uma
tarefa no trabalho, permita-se uma pausa de 15-20 minutos para ir
tomar um café, dar uma volta no quarteirdo, ou simplesmente
sentar-se em outra sala e ler algumas paginas de um livro ndo
relacionado ao trabalho. Se esta em uma discussao tensa em casa,
peca um "tempo" e va para outro cobmodo por alguns minutos para se
acalmar antes de retomar a conversa. A chave € que seja uma pausa
breve e com o propdsito de se recompor, ndo uma evitacao
prolongada.

e E - Encorajamento e Reavaliagao (Encouragement and Rethinking the
situation): Falar consigo mesmo de forma encorajadora e compassiva, e
tentar reavaliar a situagao de uma perspectiva mais positiva ou realista.

o Como funciona: Nossa conversa interna tem um grande impacto em
como nos sentimos. Usar autodeclaragdes positivas e realistas pode
aumentar nossa capacidade de enfrentamento.

o Exemplos praticos: Diga a si mesmo frases como: "Eu consigo superar
isto", "Esta dor € intensa, mas n&o vai durar para sempre", "Eu ja
passei por coisas dificeis antes e sobrevivi, vou sobreviver a isso
também", "Eu sou forte e capaz". Tente também reavaliar a situagao:
"Sera que estou vendo todos os lados da questao?", "Existe alguma
outra forma de interpretar o que aconteceu?", "Quais s&o os meus

pontos fortes que posso usar aqui?".

As habilidades IMPROVE oferecem um leque de op¢des para modular ativamente
sua experiéncia em momentos dificeis, ajudando vocé a se sentir menos a mercé

das circunstancias e mais capacitado para tolerar o mal-estar.



Prés e Contras: Avaliando as consequéncias de tolerar ou nao tolerar o

mal-estar

Esta € uma habilidade de tomada de decisao crucial, especialmente util quando
vocé esta em uma crise e sente um forte impulso para agir de uma forma que sabe
que pode ser prejudicial a longo prazo (como usar drogas, gritar com alguém, se
isolar completamente, ou se automutilar). A técnica de listar os Prés e Contras ajuda
a aumentar sua motivagao para usar as habilidades de tolerancia ao mal-estar
em vez de ceder ao comportamento impulsivo. Ela traz clareza sobre as

consequéncias de suas escolhas, permitindo que sua Mente Sabia guie suas agodes.

e Quando usar: Antes de agir sob o impulso de um comportamento
problematico, quando vocé esta se sentindo ambivalente sobre usar suas
habilidades de enfrentamento, ou quando precisa de um lembrete do porqué
tolerar a dor no presente é melhor do que agir de forma destrutiva.

e Como fazer: Pegue papel e caneta (ou use um aplicativo de notas) e crie
quatro colunas ou quadrantes. Vocé vai analisar duas opgdes principais:

o Agir conforme o impulso problematico (ex: beber excessivamente
para esquecer um problema).

o Resistir ao impulso e usar habilidades de tolerdncia ao mal-estar
(ex: usar ACCEPTS, Self-Soothe ou IMPROVE).

e Para cada uma dessas duas opg¢des, vocé listara:

o Prés: Quais s&o as vantagens ou beneficios (mesmo que de curto
prazo)?

o Contras: Quais sdo as desvantagens ou custos (especialmente a
longo prazo)?

e E importante ser honesto consigo mesmo e considerar tanto as
consequéncias imediatas quanto as futuras.

e Exemplo pratico: Mariana terminou um relacionamento recentemente e esta
se sentindo extremamente sozinha e com uma vontade avassaladora de ligar
para o ex-parceiro, mesmo sabendo que ele ndo quer mais contato e que
isso provavelmente a fara sofrer mais.

Opcao 1: Ligar para o ex-parceiro (agir no impulso)

o Pros de ligar.



Alivio imediato da solidao (talvez).
Ouvir a voz dele pode trazer um conforto momentaneo.
Uma pequena esperanga (mesmo que irreal) de reatar ou de ter

alguma atencao.

o Contras de ligar:

Ele pode ndo atender, o que aumentaria a dor.

Ele pode ser frio ou rude, causando mais sofrimento.

Pode reabrir feridas e dificultar o processo de luto e superacgao.
Sentimento de arrependimento, vergonha ou fraqueza depois.
Prolongar a dependéncia emocional.

Desrespeitar o limite dele e 0 meu préprio autorespeito.

e Opcao 2: Nao ligar e usar habilidades de tolerancia ao mal-estar (ex:

ligar para uma amiga, assistir a um filme, escrever sobre os

sentimentos)

o Pros de n&o ligar e usar habilidades:

Manter meu autorespeito e dignidade.

Evitar mais dor e rejeigao potenciais.

Fortalecer minha capacidade de lidar com a dor sozinha.

Dar um passo em direcédo a superacao e a independéncia
emocional.

Sentir orgulho de mim mesma por ter resistido ao impulso.
Focar em atividades que realmente me nutrem e me distraem

positivamente.

o Contras de ndo ligar e usar habilidades:

Ter que sentir a dor da soliddo e da saudade intensamente no
momento presente, sem o alivio (ilusério) de contata-lo.
Pode ser dificil e exigir esfor¢o no inicio.

A vontade de ligar pode persistir por um tempo.

e Ao visualizar essa lista, Mariana pode perceber mais claramente que, embora

ligar para o ex possa trazer um vislumbre de alivio imediato, os contras a

longo prazo sdo muito maiores. Por outro lado, resistir ao impulso e usar

habilidades, apesar de ser doloroso no momento, traz beneficios

significativos para sua recuperacgao e autoestima. Essa analise ajuda a



fortalecer sua disposi¢ao para escolher o caminho mais efetivo, mesmo que

seja o mais dificil no curto prazo.

A habilidade de Prés e Contras ndo é sobre se julgar por ter impulsos
problematicos, mas sim sobre capacitar-se para fazer escolhas mais conscientes e
alinhadas com a vida que vocé deseja construir, mesmo (e especialmente) quando

as ondas da crise emocional estio altas.

Regulagao Emocional: Identificando, compreendendo e

modificando emoc¢odes intensas no dia a dia

O que sdao emogodes e por que precisamos regula-las?

As emocgdes sao uma parte intrinseca e fundamental da experiéncia humana. Elas
sdo, em esséncia, respostas complexas e multifacetadas a estimulos que
encontramos em nosso ambiente interno (como pensamentos, memarias ou
sensacodes fisicas) ou externo (como eventos, interagées com outras pessoas ou
mudancgas no ambiente). Essas respostas envolvem diversos componentes que se
interligam: alteragdes fisioldgicas (como aceleragéo cardiaca, sudorese, tenséao
muscular), experiéncias subjetivas (o sentimento em si), avaliagbes cognitivas
(nossos pensamentos e interpretagées sobre o evento e a emogao), expressdes
comportamentais (faciais, vocais, posturais) e tendéncias a agao (o0 que a emogao

nos impulsiona a fazer).

Longe de serem meros incOmodos ou sinais de fraqueza, as emogodes
desempenham fungdes adaptativas cruciais em nossas vidas. Elas nos comunicam
informagoes importantes, tanto para nés mesmos quanto para os outros. Por
exemplo, 0 medo sinaliza perigo e nos motiva a buscar seguranca; a raiva pode nos
alertar para uma injustica e nos impulsionar a defender nossos limites; a tristeza
pode indicar uma perda e nos levar a buscar conforto ou a processar o luto; e a
alegria nos conecta com experiéncias prazerosas e fortalece nossos lagos sociais.
As emocgdes também organizam e motivam nossa a¢ao, preparando-nos para

responder aos desafios e oportunidades da vida. Além disso, elas podem servir



como uma forma de autovalidagao, ajudando-nos a entender nossas proéprias

reacdes e necessidades.

No entanto, as emogdes podem se tornar um problema quando sua intensidade é
desproporcional a situagcao (uma pequena critica gera uma furia avassaladora),
quando sua duragao é excessiva (uma tristeza que se prolonga por semanas sem
alivio), quando sua frequéncia é muito alta (sentir ansiedade paralisante varias
vezes ao dia), ou, crucialmente, quando elas nos levam a comportamentos
disfuncionais que prejudicam a nés mesmos ou nossos relacionamentos. E aqui

que entra a necessidade da regulagdo emocional.

Regulagao emocional n&o significa suprimir, eliminar ou controlar rigidamente as
emogdes, como se fossem inimigas a serem combatidas. Pelo contrario, é a
capacidade de influenciar quais emog¢oes temos, quando as temos, e como as
experienciamos e expressamos de forma saudavel e eficaz. Envolve um

conjunto de habilidades que nos permite:

e |dentificar e compreender nossas préprias emocgoes.

e Aceitar e tolerar emocgdes dificeis sem sermos dominados por elas.

e Reduzir a intensidade e a duragao de emogdes negativas quando elas sao
inuteis ou prejudiciais.

e Aumentar a experiéncia de emocgodes positivas.

e Escolher agir de forma construtiva, mesmo quando estamos sob o impacto de

emocgdes fortes.

A desregulagcdo emocional, como vimos no Topico 2, esta no cerne de muitos
sofrimentos e dificuldades psicoldgicas. Portanto, aprender habilidades de regulagao
emocional € um passo vital para construir uma vida mais equilibrada, satisfatoria e
alinhada com nossos valores. Imagine a diferenca entre sentir raiva diante de uma
provocacgao e responder com uma explosao verbal que destrdi um relacionamento
(desregulagao), versus sentir a mesma raiva, reconhecé-la, e escolher se afastar
para se acalmar ou expressar seu descontentamento de forma assertiva e
respeitosa (regulacéo). Ou considere a tristeza apds uma perda: permitir-se chorar,
buscar apoio e gradualmente retomar as atividades (regulagéao) € muito diferente de

afundar em uma depressao paralisante que impede qualquer movimento em diregao



a vida (desregulacao). As habilidades de regulagao emocional nos oferecem esse

poder de escolha e de manejo consciente.

O modelo das emogdoes na DBT: Compreendendo como as emogoes

funcionam

Para aprendermos a regular nossas emogodes de forma eficaz, primeiro precisamos

entender como elas funcionam. A DBT oferece um modelo claro e pratico que

descreve os diferentes componentes de uma experiéncia emocional. Visualizar uma

€mogao como um processo com varias etapas nos permite identificar diferentes

pontos onde podemos intervir para modificar sua trajetéria ou seu impacto.

Vamos detalhar os componentes deste modelo:

1.

Evento Desencadeante (Prompting Event): Toda emog¢ado comega com um
gatilho, algo que a dispara. Esse evento pode ser externo (algo que acontece
no ambiente, como receber uma critica, perder o énibus, encontrar um
amigo) ou interno (um pensamento, uma lembrancga, uma sensacao fisica, ou
até mesmo outra emocé&o).
o Exemplo: Jodo esta caminhando a noite e ouve um barulho alto e
subito vindo de um beco escuro (evento externo).
Interpretacao do Evento (Interpretation of Event): Raramente é o evento
em si que causa a emocgao, mas sim a forma como o interpretamos, o
significado que atribuimos a ele. Nossos pensamentos, crengas, suposi¢des
e experiéncias passadas moldam essa interpretacéao.
o Exemplo: A interpretacao de Joao para o barulho é: "Deve ser um
assaltante escondido! Estou em perigo!" (pensamento).
Vulnerabilidades do Momento (Vulnerability Factors): Fatores contextuais
e internos podem nos tornar mais ou menos suscetiveis a reagir
emocionalmente a um evento. Se ja estamos estressados, cansados, com
fome, doentes, ou se usamos substancias que alteram o humor, nossa
resposta emocional pode ser mais intensa ou mais dificil de manejar.
o Exemplo: Jodo ja estava se sentindo ansioso naquele dia por causa de
uma prova no dia seguinte, e ndo tinha dormido bem na noite anterior

(vulnerabilidades).



4. Mudancgas Biologicas e Sensagdes Corporais (Biological Changes and
Sensations): As emogdes sdo acompanhadas por uma cascata de reagdes
fisiolégicas no corpo, muitas delas automaticas e preparatoérias para a agéo.

o Exemplo: O coragao de Joao dispara, sua respiragao fica ofegante,
suas maos comegam a suar, e ele sente um frio na barriga (sensacoes
de medo/ansiedade).

5. Expressao Emocional (Emotional Expression): As emocdes se
manifestam externamente através de nossa linguagem corporal, expressoes
faciais, tom de voz e palavras.

o Exemplo: Os olhos de Jo&o se arregalam, sua testa franze, e ele pode
emitir um pequeno som de susto ou ficar paralisado com uma
expressao de medo.

6. Tendéncia a Agao (Action Urge): Cada emocéao primaria carrega consigo
um impulso, uma tendéncia a agir de uma determinada maneira que, ao
longo da evolugéo, foi adaptativa para lidar com o tipo de situagado que aquela
emocao sinaliza.

o Exemplo: A tendéncia a agao associada ao medo de Joao é fugir,
esconder-se ou lutar para se proteger. Ele sente uma forte vontade de
correr na diregao oposta.

7. Efeitos da Emog¢ao no Funcionamento (Aftereffects of Emotion): Uma
vez que a emocao foi vivenciada, ela pode ter efeitos residuais em nosso
funcionamento cognitivo (concentragcdo, memoaria, tomada de decisdo), em
nosso comportamento subsequente e em nossas emogdes futuras.

o Exemplo: Mesmo que Joao perceba que o barulho foi apenas um gato
derrubando uma lata de lixo, ele pode continuar se sentindo tenso e
alerta por um tempo, com dificuldade de se concentrar em outra coisa.
A experiéncia pode torna-lo mais propenso a interpretar outros sons

inofensivos como ameacgadores naquela noite.

Compreender esse modelo é fundamental porque nos mostra que uma emog¢ao nao
€ uma entidade unica e monolitica, mas um processo dindmico. Se quisermos
mudar uma emocgao, podemos intervir em qualquer um desses pontos: podemos
questionar nossas interpretagées (Ponto 2), reduzir nossas vulnerabilidades (Ponto

3), usar técnicas para acalmar as respostas fisiolégicas (Ponto 4), modificar nossas



expressoes (Ponto 5), ou resistir a tendéncia a acao e escolher um comportamento
diferente (Ponto 6). Essa compreensdo nos da um mapa muito mais rico e com

multiplas rotas para a regulagdo emocional.

Identificando e nomeando emogoes: O primeiro passo para a mudanga

Pode parecer surpreendente, mas muitas pessoas enfrentam dificuldades
significativas em identificar e nomear com precisdo o que estdo sentindo. Sem essa
habilidade fundamental, qualquer tentativa de regular as emogodes se torna um tiro
no escuro. Se vocé n&o sabe o que esta sentindo, como pode saber qual estratégia
usar para lidar com isso? E como tentar consertar um carro sem saber qual peca

esta com defeito.
Algumas dificuldades comuns incluem:

e Confusao entre emogoes: Sentir uma mistura de emocgdes e ndo conseguir
distinguir uma da outra (por exemplo, sentir raiva e tristeza ao mesmo tempo
apos uma decepgao).

e Sentir-se "dormente"” ou desconectado: Algumas pessoas, especialmente
aquelas com histérico de trauma ou invalidacéo cronica, podem ter aprendido
a "desligar" suas emog¢des como forma de protegao, resultando em uma
dificuldade de acessar ou reconhecer qualquer sentimento.

e Medo de emogdes intensas: O medo de ser sobrepervadido por uma
emogao pode levar a evita-la ou nega-la, impedindo sua identificagéo.

e Vocabulario emocional limitado: Se o repertério de palavras para descrever

emocoes é restrito a "bem", "mal", "feliz" ou "triste", muitas nuances e

especificidades da experiéncia emocional se perdem.

A importancia de desenvolver um vocabulario emocional rico ndo pode ser
subestimada. Dar um nome a emogao ajuda a torna-la menos avassaladora e mais
compreensivel. E o primeiro passo para ganhar alguma distancia dela e comecar a

maneja-la.

Aqui estao algumas técnicas para ajudar a identificar e nomear emogoes:



1. Prestar atencao as sensagoes corporais: As emocgodes frequentemente se
manifestam no corpo. Pergunte a si mesmo: "Onde estou sentindo isso no
meu corpo?". Um aperto no peito pode indicar ansiedade ou tristeza; um calor
no rosto e punhos cerrados podem sinalizar raiva; um n6 na garganta pode
ser tristeza ou medo; borboletas no estbmago podem ser excitagdo ou
nervosismo.

2. Observar os pensamentos associados: Nossos pensamentos e emocdes
estdo intimamente ligados. Que tipo de pensamentos esta passando pela sua
mente? Pensamentos de perda geralmente acompanham a tristeza;
pensamentos de ameaca, o0 medo; pensamentos de injusti¢a, a raiva.

3. Notar as tendéncias a agao: O que vocé sente vontade de fazer? A vontade
de fugir ou evitar pode indicar medo; a vontade de atacar ou gritar, raiva; a
vontade de se isolar ou chorar, tristeza.

4. Usar listas de emog¢odes: Consultar uma lista de palavras que descrevem
diferentes emogdes pode ajudar a encontrar o termo que melhor se encaixa
na sua experiéncia. Existem muitas dessas listas disponiveis online ou em
livros sobre inteligéncia emocional. Comece com as emocdes basicas e

depois explore nuances mais sutis.
E também muito Util aprender a diferenciar emogdes primarias de secundarias.

e Emocgoes primarias sao nossas respostas emocionais mais fundamentais e
diretas a um evento. As mais comumente citadas sdo: raiva, tristeza, medo,
alegria, surpresa e nojo.

e Emocodes secundarias sdo reagcdes emocionais as nossas emogoes
primarias, ou emocdes que mascaram o que realmente estamos sentindo em
um nivel mais profundo. Por exemplo, uma pessoa pode expressar raiva
(secundaria) quando, na verdade, esta sentindo medo ou vergonha
(primarias) por baixo. A culpa e o ciume séao frequentemente consideradas
emocdes secundarias ou mais complexas, envolvendo uma combinacgao de

outras emogdes e pensamentos.

Imagine, por exemplo, que Pedro recebe um feedback critico de seu chefe. Ele
imediatamente sente uma onda de raiva e comega a pensar que seu chefe € injusto.

No entanto, se Pedro parasse para investigar mais a fundo, poderia descobrir que,



por baixo da raiva (emogao secundaria), ele esta sentindo um medo intenso
(emocgao primaria) de ndo ser bom o suficiente ou de perder o emprego. Identificar a
emogcao primaria (medo) é crucial, pois as estratégias para lidar com o medo sao
diferentes das estratégias para lidar com a raiva. A nomeacgao correta da emogao é

a chave que abre a porta para a regulagao eficaz.

Verificando os fatos (Check the Facts): Alinhando emog¢des com a

realidade

Uma vez que identificamos e nomeamos uma emogao, o proximo passo importante
€ avaliar se essa emocao e sua intensidade "se encaixam" nos fatos da situacao
que a desencadeou. A habilidade de "Verificar os Fatos" (Check the Facts) nos
ajuda a fazer exatamente isso. Muitas vezes, nossas emogdes sao intensificadas ou
mesmo geradas nao pelo evento em si, mas pelas nossas interpretagdes,
suposi¢des ou crengas sobre o0 evento. Se essas interpretagdes ndo correspondem
a realidade objetiva, nossas emogdes podem ser desproporcionais ou inadequadas,

levando-nos a agir de formas que n&o sao uteis.
Esta habilidade é particularmente util quando:

e A intensidade da sua emog¢ao parece muito maior do que a situacao "pede".

e O tipo de emocgao que vocé esta sentindo ndo parece fazer sentido no
contexto.

e \Vocé quer ter certeza de que esta respondendo aos fatos reais, e nao apenas

as suas interpretacgoes.

A DBT fala sobre "emoc¢oes justificadas" versus "emoc¢oes nao justificadas" (ou,
mais precisamente, emog¢des cuja intensidade ou tipo ndo se encaixa nos fatos).
Uma emocgéo é considerada "justificada" quando ela € uma resposta natural e
proporcional aos fatos de uma situacéo. Por exemplo, sentir tristeza apds a perda
de um ente querido € uma emocao justificada. Sentir medo ao ser confrontado por
um animal perigoso também €. No entanto, sentir panico intenso porque alguém nao
respondeu a uma mensagem de texto imediatamente pode ser uma emogao cuja
intensidade ndo se encaixa nos fatos (a menos que haja outros fatos que justifiquem

tal panico).



Aqui estdo os passos para Verificar os Fatos:

1. Qual emocgao estou sentindo? Identifique e nomeie a emocéo o mais
precisamente possivel.

2. Qual evento desencadeou essa emogao? Descreva os fatos. Tente
separar os fatos observaveis das suas interpretagdes. O que realmente
aconteceu? O que vocé viu, ouviu? O que foi dito ou feito, literalmente?

3. Quais sao minhas interpretagoes, pensamentos e suposi¢oes sobre o
evento? O que vocé esta dizendo a si mesmo sobre o evento? Que
significados vocé esta atribuindo a ele? Quais s&o seus medos ou
preocupacdes relacionados a isso?

4. Estou considerando todos os fatos? Ha outra forma de ver a situagao?
Procure por evidéncias que confirmem e também que nédo confirmem suas
interpretacdes. Existem outras explicagcdes possiveis para o evento, além
daquela que esta gerando sua emogéo intensa?

5. Qual é a catastrofe temida (se houver)? Qual a probabilidade real de ela
ocorrer? Muitas vezes, nossas emogdes sao impulsionadas por medos
catastroficos. Avalie realisticamente a chance de o pior cenario acontecer.

6. A minha emoc¢ao (tipo e intensidade) se encaixa nos fatos, uma vez que

considerei outras interpretagoes e a probabilidade da catastrofe?

Se, apos verificar os fatos, vocé perceber que sua emogéo ou sua intensidade nao
se justifica pela situagao real, essa conscientizagao por si s6 ja pode ajudar a
reduzir a emocgdo. A mudanga na interpretacdo muitas vezes leva a uma mudanca

na emogao.

Exemplo pratico: Ana vé que seu namorado, Carlos, curtiu a foto de uma colega de
trabalho nas redes sociais. Ana imediatamente sente um ciime intenso e uma forte
ansiedade, pensando: "Ele esta interessado nela! Ele vai me deixar! Nosso
relacionamento esta em perigo!". 1. Emogao: Ciume intenso, ansiedade, medo. 2.
Evento desencadeante (fatos): Carlos curtiu uma foto de uma colega de trabalho
no Instagram. 3. Interpretagées/Suposig¢oes: "Ele acha ela mais atraente do que
eu", "Ele esta flertando com ela", "Isso significa que ele ndo me ama mais", "Ele vai
terminar comigo por causa dela". 4. Outras formas de ver/Todos os fatos: "Muitas

pessoas curtem fotos de colegas sem nenhum interesse romantico, € uma interagao



social comum", "Carlos sempre foi fiel e carinhoso comigo", "Ele ja mencionou essa
colega antes em contextos puramente profissionais”, "Eu tenho um histérico de
sentir ciimes mesmo quando n&do ha motivo real". 5. Catastrofe temida: Carlos
terminar o relacionamento por causa dessa colega. Probabilidade: Baixa,
considerando os outros fatos e o historico do relacionamento. 6. A emogao se
encaixa nos fatos? O ciume intenso e o medo de abandono parecem
desproporcionais ao simples fato de ele ter curtido uma foto, uma vez que outras

interpretacbes mais benignas e provaveis foram consideradas.

Ao passar por esse processo, Ana pode perceber que sua reagao emocional foi
mais baseada em suas insegurangas e medos (talvez de experiéncias passadas) do
que nos fatos atuais da situagéo. Isso pode ajuda-la a acalmar o ciume e a
ansiedade, e a evitar uma discussao desnecessaria com Carlos baseada em
suposic¢oes infundadas. Se a emocéo persistir, outras habilidades, como a Agéo

Oposta, podem ser uteis.

Acao Oposta (Opposite Action): Mudando emogodes indesejadas agindo

de forma contraria

A habilidade de Agédo Oposta € uma das ferramentas mais poderosas da DBT para
mudar emogdes problematicas. Ela se baseia no principio de que, se as emogdes
nos preparam para agir de certas maneiras (as "tendéncias a agao"), entao agir
deliberadamente de forma contraria a essas tendéncias pode, de fato, modificar a

emocgao original.
Quando usar a Agao Oposta?

e Quando a emogao que vocé esta sentindo (ou sua intensidade) nao se
encaixa nos fatos da situacéo (ou seja, vocé ja "Verificou os Fatos" e
concluiu que a emogao € injustificada ou desproporcional).

e Quando a emogao, mesmo que justificada pelos fatos, é tao intensa que a
tendéncia a agao associada a ela é disfuncional e ndo o ajudara a
alcancgar seus objetivos de longo prazo ou a viver de acordo com seus

valores.

Passos para praticar a A¢ao Oposta:



1. Identifique a emogao que vocé esta sentindo e a tendéncia a agao que ela
esta gerando em vocé.

2. Verifique os Fatos: Pergunte a si mesmo: "Esta emoc¢ao e sua intensidade
se encaixam nos fatos da situacéo atual? Agir de acordo com a tendéncia
desta emocgéo sera efetivo para mim a longo prazo?".

3. Se aresposta for NAO (a emogao n&o se encaixa nos fatos, ou a agéo néo
sera efetiva), identifique qual seria a Agao Oposta a tendéncia que vocé esta
sentindo.

4. Pratique a Agao Oposta "totalmente": Isso significa engajar-se na agao
oposta com todo o seu ser — com seu corpo (postura, expresséao facial), com
sua mente (pensamentos de apoio a agao oposta) e com suas palavras. Aja
"como se" vocé ja estivesse sentindo a emogao que a agao oposta geraria.
Nao espere ter vontade de fazer a agao oposta; a vontade muitas vezes vem

depois da agao.
Vejamos exemplos detalhados para algumas emogdes comuns:

e Para o MEDO ou ANSIEDADE:

o Tendéncia a Acdo Comum: Evitar, fugir, paralisar, buscar
reasseguramento excessivo.

o Quando a Ag¢do Oposta é indicada: Quando o medo € de algo que néo
€ realmente perigoso, ou quando evitar a situagdo impede vocé de
alcancar seus objetivos (ex: medo de falar em publico, medo de dirigir,
ansiedade social em situagbes seguras).

o Acéo Oposta: Aproximar-se da situagao temida, enfrenta-la (de
forma gradual, se necessario), fazer as coisas que vocé teme,
permanecer na situagao até que o medo diminua, focar no momento
presente em vez de nas catastrofes imaginadas. Aja com confianga,
mesmo que nao a sinta.

o Exemplo: Maria tem pavor de cachorros, mesmo 0s pequenos e
ddceis. Sua amiga tem um cachorrinho amigavel. A tendéncia de
Maria é evitar ir a casa da amiga. A A¢ao Oposta seria: visitar a amiga,

permitir que o cachorro se aproxime gradualmente, talvez até tentar



acaricia-lo, enquanto pratica respiracdo calma e pensamentos como

"Este cachorro é seguro, estou bem".

e Para a TRISTEZA ou DEPRESSAO (leve a moderada):

o

o

Tendéncia a Acao Comum: Isolar-se, ficar na cama, evitar atividades,
ruminar sobre o negativo, chorar excessivamente (quando nao alivia).
Quando a A¢éo Oposta é indicada: Quando a tristeza o leva a um
isolamento e inatividade que pioram seu humor e o afastam da vida.
Acédo Oposta: Ativar-se fisicamente (fazer uma caminhada, limpar a
casa), engajar-se em atividades que antes eram prazerosas ou que
podem trazer um senso de competéncia (mesmo que nao sinta
vontade), socializar (ligar para um amigo, aceitar um convite), focar
em aspectos positivos do momento ou em solugdes para problemas.
Aja "como se" vocé tivesse energia e interesse.

Exemplo: Jodo esta se sentindo desanimado e com vontade de passar
o sabado inteiro na cama assistindo TV. A Acédo Oposta seria:
levantar-se, tomar um banho, vestir-se e sair para dar uma volta no
parque, ou ligar para um amigo para marcar um café, mesmo que a

motivagéo inicial seja zero.

e Para a RAIVA:

(@]

Tendéncia a Acdo Comum: Atacar (verbal ou fisicamente), culpar,
gritar, ser hostil, ruminar sobre a injustica.

Quando a Ag¢éo Oposta ¢ indicada: Quando a raiva € desproporcional,
quando expressa-la de forma agressiva prejudicaria seus
relacionamentos ou objetivos, ou quando a raiva é direcionada a
pessoa errada.

Acéo Oposta: Afastar-se gentilmente da situacédo ou da pessoa que
esta provocando a raiva (temporariamente), evitar a pessoa por um
tempo se necessario, buscar compreender a perspectiva do outro
(tentar encontrar empatia, mesmo que seja dificil), falar de forma
suave e nao acusatoria, ou até mesmo fazer algo de bom ou neutro
para a pessoa (se apropriado e seguro). Evite pensamentos de
ruminagao raivosa.

Exemplo: Carla esta furiosa porque seu colega de trabalho fez um

comentario que ela considerou ofensivo. Sua vontade é confronta-lo



aos gritos. A Acao Oposta poderia ser: respirar fundo, afastar-se da
mesa dele, talvez escrever sobre seus sentimentos para si mesma e,
mais tarde, quando mais calma, pensar se e como abordar o colega de
forma assertiva, mas nao agressiva, ou talvez até tentar ver se houve

um mal-entendido.

e Para a VERGONHA:

o

Tendéncia a Acdo Comum: Esconder-se, evitar contato visual,
isolar-se, ruminar sobre o quao inadequado vocé &, tentar encobrir 0
que causou a vergonha.

Quando a Ag¢éo Oposta ¢ indicada: Quando a vergonha é sobre algo
gue nao é realmente errado ou imoral, ou quando ela o impede de se
conectar com os outros ou de viver de acordo com seus valores.
Acéo Oposta: Compartilhar sua experiéncia com alguém de
confianga que provavelmente sera compreensivo e validante (isso
reduz o poder da vergonha), expor gradualmente o que vocé esta
escondendo (se for seguro e apropriado), fazer contato visual,
participar de atividades mesmo se sentindo envergonhado, e fazer
coisas que gerem um senso de orgulho e competéncia. Aceite-se
com suas imperfei¢des.

Exemplo: Lucas cometeu um erro em uma apresentagao e sente uma
vergonha imensa, querendo nunca mais encontrar seus colegas. A
Acéo Oposta seria: talvez conversar com um colega de confianga
sobre o erro (percebendo que nao foi o fim do mundo), continuar
participando das reunides, e focar em se preparar bem para a proxima

oportunidade, lembrando-se de suas qualidades.

e Para a CULPA (quando justificada por um erro real):

o

o

Tendéncia a Acdo Comum: Esconder-se, ruminar sobre o erro,
autopunicdo excessiva.

Acéo Oposta: Reparar o erro da melhor forma possivel, pedir
desculpas sinceras (se apropriado), aceitar as consequéncias de
suas agdes, e depois comprometer-se a nao repetir o erro e seguir
em frente, permitindo-se o auto-perdédo. (Se a culpa é injustificada, a
agao oposta é semelhante a da vergonha: tratar-se com compaixao e

desafiar os pensamentos de culpa).



A Acao Oposta é uma habilidade desafiadora porque vai contra nossos instintos
emocionais mais fortes. No entanto, com a pratica, ela pode se tornar uma forma
incrivelmente eficaz de reconquistar o controle sobre emogdes que antes pareciam

nos dominar.

Resolugao de Problemas (Problem Solving): Lidando com emog¢oées

justificadas causadas por problemas reais

Nem todas as emogdes negativas sdo "ruins" ou precisam ser mudadas com Ag¢ao
Oposta. As vezes, emocdes como ansiedade, tristeza ou raiva sdo respostas
justificadas a problemas reais em nossas vidas que precisam ser enfrentados e
resolvidos. Nesses casos, ignorar a emogao ou tentar simplesmente "agir de forma
oposta" pode nado ser a estratégia mais eficaz a longo prazo, pois o problema
subjacente continuara a gerar a emocao. E aqui que a habilidade de Resolucéo de

Problemas se torna essencial.
Esta habilidade ¢é particularmente util quando:

e Vocé ja "Verificou os Fatos" e concluiu que sua emogao € uma resposta
compreensivel a uma situacéo problematica real.

e A situagao é algo sobre o qual vocé tem algum poder ou influéncia para
mudar.

e A emocao persistira ou retornara enquanto o problema nao for resolvido.

A Resolucao de Problemas é um processo estruturado que nos ajuda a abordar

dificuldades de forma légica e sistematica:

1. Definir o problema de forma clara e objetiva: O que exatamente esta
causando a emogao? Seja especifico. Em vez de "Minha vida é um
desastre", tente algo como "Estou me sentindo constantemente
sobrecarregado no trabalho devido ao excesso de tarefas e prazos
apertados, 0 que me causa muita ansiedade".

2. ldentificar o objetivo: O que vocé quer que acontegca? Qual seria o
resultado ideal ou uma melhora significativa na situagado? Seu objetivo deve

ser realista e especifico. No exemplo acima, o objetivo poderia ser: "Reduzir



minha carga de trabalho a um nivel gerenciavel para que eu possa cumprir
minhas responsabilidades sem sentir ansiedade excessiva".

Brainstorming de multiplas solugdes (sem julgamento inicial): Gere o
maior numero possivel de ideias para resolver o problema, sem se preocupar
se sao "boas" ou "ruins" nesta fase. Pense fora da caixa. Algumas ideias para
o exemplo do trabalho poderiam ser: falar com o chefe sobre a carga de
trabalho, pedir ajuda a colegas, delegar tarefas (se possivel), aprender a
dizer ndo a novas demandas, melhorar as habilidades de gerenciamento de
tempo, procurar um novo emprego, etc.

Avaliar prés e contras de cada solugao: Para cada solugdo gerada no
brainstorming, analise as vantagens e desvantagens. O que de bom poderia
acontecer se vocé implementasse essa solugdo? Quais sao os possiveis
obstaculos ou consequéncias negativas?

Escolher a melhor solugao (ou combinagao de solugdes) e planejar os
passos para implementa-la: Com base na analise de prés e contras,
selecione a(s) solugao(bes) que parecem mais promissoras e viaveis. Em
seguida, divida a solugéo escolhida em pequenos passos concretos e
gerenciaveis. O que vocé precisa fazer primeiro, segundo, terceiro?

Colocar o plano em agao: Comece a implementar os passos que vocé
planejou. A agao é crucial.

Avaliar os resultados e ajustar, se necessario: Depois de tentar a solugao,
verifique se ela funcionou. O problema foi resolvido ou melhorou? A emocao
diminuiu? Se ndo, o que deu errado? Vocé precisa tentar uma solugao
diferente da sua lista de brainstorming ou ajustar a abordagem atual? A

resolugao de problemas é muitas vezes um processo iterativo.

Exemplo pratico: Laura esta se sentindo cronicamente triste e irritada porque seu

apartamento esta sempre uma baguncga, o que a faz sentir-se incompetente e

estressada (emogao justificada por um problema real). 1. Problema: Meu

apartamento esta cronicamente desorganizado e sujo, o que afeta meu humor e

bem-estar. 2. Objetivo: Ter um apartamento limpo e organizado na maior parte do

tempo, para me sentir mais calma e confortavel em casa. 3. Brainstorming:

Contratar uma faxineira, criar um cronograma de limpeza semanal, dedicar 15

minutos por dia para arrumar, pedir ajuda ao parceiro/colega de quarto, doar coisas



gue nao uso mais para reduzir a baguncga, assistir a videos sobre organizagao. 4.
Prés e Contras: Contratar faxineira (Pré: eficaz, economiza meu tempo; Contra:
custo). Cronograma semanal (Pro: estrutura; Contra: exige disciplina). 15 min/dia
(Pré: menos intimidador; Contra: pode nao ser suficiente para grandes baguncgas). 5.
Escolha e Plano: Laura decide combinar "doar coisas" com "15 minutos de
arrumagcao por dia" e "um bloco de 2 horas no sabado para limpeza mais pesada".
Ela planeja: 1°) No proximo fim de semana, separar coisas para doacgdo. 2°) A partir
de segunda, colocar um alarme para 15 minutos de arrumacao todas as noites. 3°)
No sabado seguinte, focar na limpeza do banheiro e da cozinha. 6. Agao: Ela
comeca a implementar o plano. 7. Avaliagao: Apos duas semanas, Laura percebe
que o apartamento esta visivelmente melhor, e ela se sente menos irritada e mais
orgulhosa de seu espaco. A solugao parece estar funcionando, mas ela decide

ajustar o tempo do sabado para 1h30, pois 2 horas estava sendo cansativo.

A Resolucdo de Problemas nos capacita a sermos agentes ativos na transformagao
de situacdes que nos causam sofrimento, em vez de nos sentirmos vitimas passivas

delas.

Reduzindo a vulnerabilidade a Mente Emocional: O cuidado basico
(PLEASE)

Nossa capacidade de regular emogdes ndo depende apenas de habilidades
psicoldgicas; ela também é profundamente influenciada por nosso estado fisico e
nosso estilo de vida. Quando ndo cuidamos de nossas necessidades corporais
basicas, nos tornamos muito mais vulneraveis a sermos dominados pela Mente
Emocional, ou seja, a reagirmos de forma impulsiva e intensa a eventos
estressantes. A DBT utiliza o acronimo PLEASE (em algumas versdes mais antigas
ou completas, pode aparecer como ABC PLEASE, onde o A é Acumular emogdes
positivas, B é construir maestria, C é Coping ahead/enfrentar antecipadamente —
habilidades que veremos ou ja vimos em outros contextos) para nos lembrar dos

cuidados fundamentais que reduzem nossa vulnerabilidade emocional.
Vamos focar nos componentes do PLEASE:

e PL - Tratar Doencas Fisicas (Treat PhysicaL lliness):



o

Importéncia: Quando estamos doentes ou sentindo dor fisica, nosso
limiar para o estresse diminui, nossa energia fica baixa e nossa
paciéncia se esgota mais rapidamente. Dores cronicas, infecgdes,
desequilibrios hormonais, entre outros problemas de saude, podem
exacerbar a irritabilidade, a tristeza ou a ansiedade.

Como praticar. Nao ignore sintomas fisicos persistentes. Consulte
meédicos e outros profissionais de saude quando necessario. Siga os
tratamentos prescritos. Cuide de condigbes cronicas da melhor forma

possivel.

e E - Alimentacao Equilibrada (Eating):

o

Importancia: O que comemos afeta diretamente nosso cérebro e nosso
humor. Dietas pobres em nutrientes, ricas em acgucar refinado ou
processados, podem levar a flutuagdes de energia e humor. A
desidratacdo também tem um impacto negativo.

Como praticar. Busque uma alimentacao balanceada, rica em frutas,
vegetais, proteinas magras e graos integrais. Evite pular refeigdes, o
que pode levar a irritabilidade e dificuldade de concentragao devido a
queda de agucar no sangue. Modere o consumo de cafeina e agucar,
especialmente se vocé é sensivel a seus efeitos. Beba agua

regularmente.

e A - Evitar Drogas que Alteram o Humor (Avoid mood-Altering drugs):

o

Importancia: O uso de alcool, drogas ilicitas, ou mesmo o0 mau uso de
medicamentos prescritos (como calmantes ou analgésicos) pode
desregular gravemente o sistema emocional. Embora possam oferecer
um alivio temporario, frequentemente causam um efeito rebote,
piorando o humor e a capacidade de enfrentamento a longo prazo,
além de poderem levar a dependéncia.

Como praticar. Se vocé usa substancias para lidar com emocgdes,
busque ajuda profissional. Se toma medicamentos prescritos, use-os
apenas conforme a orientacdo médica. Esteja ciente de como até

mesmo substancias "leves" podem estar impactando seu humor.

e S -Sono Adequado (Sleep):

o

Importéancia: A privagéo de sono € um dos maiores sabotadores da

regulacdo emocional. Quando ndo dormimos o suficiente ou temos um



sono de ma qualidade, ficamos mais irritadicos, ansiosos, com
dificuldade de concentracdo e menos capazes de lidar com o estresse.

o Como praticar. Tente manter um horario regular para dormir e acordar,
mesmo nos fins de semana. Crie um ambiente de sono tranquilo,
escuro e confortavel. Evite cafeina e refeigbes pesadas perto da hora
de dormir. Limite a exposigao a telas (celular, TV, computador) antes
de deitar. Se tiver problemas crdnicos de sono, procure orientagcao
meédica.

e E - Exercicio Fisico Regular (Exercise):

o Importancia: A atividade fisica € um poderoso regulador do humor. Ela
libera endorfinas (que tém efeito analgésico e de bem-estar), reduz o
estresse, melhora o0 sono e aumenta a energia e a autoestima.

o Como praticar. Encontre uma atividade fisica que vocé goste
(caminhada, corrida, danga, natagao, bicicleta, artes marciais, etc.) e
tente pratica-la regularmente, idealmente na maioria dos dias da
semana. Mesmo atividades leves, como uma caminhada de 30

minutos, podem fazer uma grande diferenca.

Cuidar desses aspectos basicos de nossa saude fisica € um investimento direto em
nossa saude emocional. Quando o corpo esta bem cuidado, a mente tem uma base
mais solida para enfrentar os desafios da vida com equilibrio e resiliéncia.

Implementar as habilidades PLEASE no dia a dia € uma forma proativa de proteger

sua Mente Sabia.

Construindo experiéncias positivas: Aumentando emogoes agradaveis

no cotidiano

A regulagcdo emocional nao se trata apenas de reduzir ou manejar emogoes
negativas; também envolve, ativamente, cultivar e aumentar a frequéncia e a
intensidade de emogdes positivas em nossas vidas. Emogdes como alegria,
interesse, gratiddo, amor, esperancga e contentamento ndo sdo meros luxos; elas
s&0 essenciais para o nosso bem-estar, resiliéncia e saude mental geral. Elas
ampliam nossa perspectiva, constroem nossos recursos internos e nos ajudam a

nos recuperar mais rapidamente do estresse.



Muitas vezes, especialmente quando estamos lutando com dificuldades emocionais,

podemos nos esquecer de nutrir o lado positivo da vida. A DBT nos lembra da

importancia de equilibrar a balanca emocional, fazendo um esforgo consciente para

criar e saborear momentos agradaveis.

Aqui estao algumas estratégias para aumentar emogoes positivas:

1. Engajar-se em atividades prazerosas de curto prazo: Sdo aquelas coisas

que trazem alegria, relaxamento ou diversao imediata.

o

Como praticar. Faga uma lista de atividades que vocé genuinamente
gosta ou que costumava gostar (mesmo que atualmente nao sinta
muita vontade). Podem ser coisas simples como ouvir sua musica
favorita, tomar um banho relaxante, ler um bom livro, assistir a um
filme engragado, passar tempo na natureza, conversar com um amigo
querido, praticar um hobby (pintura, jardinagem, cozinhar), brincar com
um animal de estimacgao. O segredo € agendar essas atividades em
sua rotina, assim como vocé agenda compromissos importantes, e

realmente se permitir desfruta-las.

2. Engajar-se em atividades que constroem maestria e competéncia (de

longo prazo): Estas sao atividades que podem nao ser puramente

"prazerosas" no sentido imediato, mas que nos ddo um senso de realizagao,

propésito, orgulho e competéncia ao longo do tempo.

o

Como praticar. Pense em objetivos que vocé gostaria de alcangar ou
habilidades que gostaria de desenvolver. Pode ser aprender um novo
idioma, dominar um instrumento musical, concluir um curso,
voluntariar-se para uma causa, treinar para uma corrida, ou até
mesmo organizar um armario que esta uma bagunga ha tempos.
Divida esses objetivos maiores em passos menores e gerenciaveis, e
celebre cada pequena conquista ao longo do caminho. O sentimento
de progresso e autoeficacia € uma fonte poderosa de emogdes

positivas duradouras.

3. Prestar aten¢ao e saborear os momentos positivos (Mindfulness das

experiéncias positivas): Muitas vezes, momentos positivos acontecem, mas



nos mal os notamos porque estamos distraidos ou ja pensando na préxima
coisa.
o Como praticar. Quando algo de bom acontecer, por menor que seja

(um elogio, um raio de sol, o sabor de uma comida gostosa, um gesto
gentil de alguém), pare por um momento para realmente absorver a
experiéncia. Use seus sentidos, note os detalhes, e permita-se sentir a
emogao positiva que ela gera. Ndo deixe que esses momentos
passem despercebidos. Vocé pode até mesmo compartilhar a
experiéncia positiva com alguém, o que pode amplifica-la.

4. Praticar a gratidao: Focar no que somos gratos em nossas vidas pode
mudar significativamente nossa perspectiva e aumentar os sentimentos de
contentamento e bem-estar.

o Como praticar. Reserve alguns minutos todos os dias (talvez de
manha ou antes de dormir) para listar mentalmente ou por escrito trés
a cinco coisas pelas quais vocé é grato. Podem ser coisas grandes (a
saude, a familia, o emprego) ou pequenas (um dia ensolarado, uma
xicara de café quente, um sorriso de um estranho). Expressar gratidao

aos outros também é uma forma poderosa de cultivar essa emogao.

Exemplo: Ricardo percebe que sua vida tem sido muito focada no trabalho e no
estresse, com poucos momentos de alegria. Ele decide implementar algumas
dessas estratégias. Comeca agendando uma caminhada no parque aos sabados
pela manha (atividade prazerosa). Decide retomar as aulas de violdo que
abandonou ha anos (construir maestria). Passa a dedicar alguns minutos antes do
jantar para pensar em trés coisas boas que aconteceram no seu dia (gratidao e
saborear o positivo). Aos poucos, ele comega a notar uma melhora em seu humor

geral e uma maior capacidade de lidar com os desafios do dia a dia.

Construir uma vida com mais emog¢des positivas ndo € sobre negar as dificuldades
ou forgar uma felicidade artificial, mas sim sobre ativamente semear e cultivar as
sementes da alegria, do interesse e da satisfagao, tornando nossa paisagem

emocional interna mais rica, colorida e resiliente.



Efetividade Interpessoal: Como pedir o que vocé
precisa, dizer nao e manter o respeito préprio nas

relacoes

A importancia das relagoes interpessoais e os desafios comuns

Os seres humanos séo criaturas inerentemente sociais. Nossas conexdes com 0s
outros — familia, amigos, parceiros amorosos, colegas de trabalho — sdo
fundamentais para o nosso bem-estar fisico e emocional. Relacionamentos
saudaveis e gratificantes nos fornecem apoio, amor, senso de pertencimento,
alegria e oportunidades de crescimento. Eles sdo, de fato, uma necessidade
humana fundamental, tdo importante quanto comida ou abrigo para uma vida plena
e significativa. Quando nossos relacionamentos séo fontes de estresse, conflito ou

solidao, nossa saude mental e até mesmo fisica pode ser profundamente afetada.

No entanto, manter relacionamentos saudaveis pode ser um desafio consideravel,
especialmente para individuos que lutam com a desregulagdo emocional, como
exploramos em topicos anteriores. Emogoes intensas e instaveis podem criar um
turbilndo nas interagdes sociais. Por exemplo, um medo avassalador de abandono
pode levar a comportamentos de apego excessivo, ciumes intensos ou,
paradoxalmente, a um afastamento defensivo para evitar a dor da rejeicao. A
dificuldade em comunicar necessidades e limites de forma clara e respeitosa pode
resultar em frustragdo acumulada, mal-entendidos e ressentimentos. Explosdes
emocionais podem afastar as pessoas, enquanto uma passividade excessiva pode
levar o individuo a ser constantemente desrespeitado ou a ter suas necessidades
negligenciadas. O resultado, muitas vezes, € um padrao de relacionamentos

caodticos, insatisfatérios ou de curta duragao.

As habilidades de Efetividade Interpessoal da DBT s&o projetadas para enfrentar
esses desafios, fornecendo ferramentas concretas para navegar no complexo
mundo das interagdes humanas de forma mais consciente e eficaz. Os objetivos
principais dessas habilidades sao threefold, e muitas vezes precisam ser

equilibrados dialeticamente:



1. Conseguir o que se quer ou precisa de forma eficaz (Objetivos de
Eficacia): Isso se refere a ser capaz de pedir favores, fazer solicitagdes,
expressar opinides, resolver problemas praticos e fazer com que suas
necessidades legitimas sejam atendidas. E sobre ser assertivo e conseguir
resultados.

2. Manter e melhorar os relacionamentos (Objetivos de Relacionamento):
Além de conseguir o que queremos, geralmente também nos importamos
com as pessoas com quem interagimos. Este objetivo foca em como agir de
maneira a preservar ou fortalecer os lagos, tratando os outros com respeito e
consideragao, mesmo durante desentendimentos.

3. Manter o respeito préoprio (Objetivos de Autorrespeito): Este é sobre agir
de uma forma que esteja alinhada com seus préprios valores, crengas e
senso de integridade. E sobre se sentir bem consigo mesmo apds uma
interacao, sabendo que vocé foi auténtico e se respeitou, independentemente

do resultado.

A "magica" da efetividade interpessoal reside em aprender a equilibrar esses trés
objetivos. As vezes, um pode precisar ser priorizado sobre os outros, dependendo
da situacdo e do que € mais importante para vocé no momento. Por exemplo, ao
pedir um aumento ao seu chefe, seu objetivo de eficacia (conseguir o aumento)
pode ser prioritario, mas vocé também precisara considerar o objetivo de
relacionamento (manter uma boa relagao profissional) e o de autorrespeito
(apresentar seus argumentos de forma confiante e respeitosa). Em outras situagoes,
como ao recusar um convite de um amigo querido para um evento que vocé
realmente ndo pode ou nao quer ir, 0 objetivo de relacionamento (ndo magoar o
amigo) e o de autorrespeito (ser honesto sobre seus limites) podem ser mais

importantes do que simplesmente "ganhar" a discusséao.

Dominar essas habilidades pode transformar a qualidade de suas conexdes,

tornando-as mais estaveis, gratificantes e menos fontes de estresse.

Identificando seus objetivos em interagées: O que vocé realmente quer?

Antes de entrar em qualquer interagao interpessoal significativa, especialmente

aquelas que vocé antecipa que podem ser desafiadoras, € crucial dar um passo



para tras e clarear seus objetivos. O que vocé realmente quer alcangar com essa

conversa ou interagcao? Sem essa clareza, € facil se perder no calor do momento,

ser desviado por emogodes intensas ou acabar agindo de uma forma que nao serve

aos seus interesses de longo prazo. A DBT nos ajuda a categorizar nossos objetivos

em trés areas principais, como mencionado brevemente antes:

1.

Objetivo de Eficacia (Objective Effectiveness) — O "O QUE": Este objetivo
esta relacionado a conseguir algo tangivel ou especifico da interacdo. E
sobre fazer com que suas necessidades sejam atendidas, seus direitos sejam
respeitados, ou que uma determinada mudanca ocorra. Pergunte a si
mesmo:
o O que eu quero que aconteca como resultado desta interagcao?
o Qual resultado pratico estou buscando?
o O que eu preciso que a outra pessoa faga, diga ou pare de fazer?
o Exemplo: Se vocé vai conversar com seu vizinho sobre o barulho
excessivo que ele faz a noite, seu objetivo de eficacia é que ele reduza
o volume da musica ou pare de fazer barulho apés um certo horario.
Objetivo de Relacionamento (Relationship Effectiveness) — O "COMO"
(afeta o vinculo): Este objetivo foca em como vocé quer que a outra pessoa
se sinta em relagdo a vocé apds a interagado, e como vocé quer que o
relacionamento continue ou mude. Mesmo quando precisamos ser
assertivos, geralmente queremos manter um relacionamento positivo, ou pelo
menos nao piora-lo desnecessariamente. Pergunte a si mesmo:
o Como eu quero que esta pessoa se sinta em relagcdo a mim depois
desta conversa?
o Eu quero que este relacionamento seja fortalecido, mantido como esta,
ou estou disposto a arrisca-lo?
o O que posso fazer para que a outra pessoa se sinta respeitada e
ouvida, mesmo que eu esteja pedindo algo dificil ou dizendo nao?
o Exemplo: Ao conversar com o vizinho barulhento, vocé provavelmente
quer que ele continue a ser um vizinho cordial, mesmo apds voceé ter

feito sua solicitacdo. Vocé ndo quer criar um inimigo.

3. Objetivo de Autorrespeito (Self-Respect Effectiveness) — O "COMO

VOCE SE SENTE": Este objetivo se refere a como vocé quer se sentir sobre



si mesmo durante e apos a interacdo. Envolve agir de uma maneira que
esteja alinhada com seus valores, principios e senso de integridade pessoal.
Pergunte a si mesmo:
o Como eu quero me sentir sobre mim mesmo depois desta interacéo?
Orgulhoso? Respeitavel? integro?
o Quais sao os meus valores que sdo importantes para mim nesta
situacao?
o O que eu preciso fazer ou dizer (ou nao fazer e nao dizer) para manter
meu respeito proprio?
o Exemplo: Na conversa com o vizinho, vocé quer se sentir como
alguém que defendeu seus direitos de forma respeitosa e assertiva,
sem ser agressivo ou passivo demais. Vocé quer se orgulhar da forma

como lidou com a situagao.

E crucial entender que esses trés objetivos podem, por vezes, entrar em
conflito, e vocé precisara decidir qual deles é o mais importante naquela situagao
especifica. Essa priorizagao guiara a escolha das habilidades interpessoais que
vocé usara. Imagine a seguinte situagdo: Seu amigo intimo pede emprestado uma
quantia significativa de dinheiro que vocé estava economizando para uma
emergéncia. * Objetivo de Eficacia: Talvez vocé ndo queira emprestar o dinheiro
(dizer ndo), ou talvez queira, mas com um plano de pagamento claro. * Objetivo de
Relacionamento: Vocé valoriza muito essa amizade e ndo quer magoar seu amigo
ou criar um clima ruim entre vocés. * Objetivo de Autorrespeito: Vocé quer se sentir
como alguém que é prudente com seu dinheiro, que néao se deixa explorar, mas
também como um amigo leal e compreensivo. Neste caso, se 0 mais importante for
manter a amizade (objetivo de relacionamento), vocé pode ser mais flexivel em
relagdo ao empréstimo, talvez emprestando uma quantia menor ou ajudando o
amigo a encontrar outras solugdes. Se o mais importante for seu autorrespeito e sua
seguranca financeira (objetivo de autorrespeito), vocé pode precisar dizer ndo de
forma firme, mesmo que isso cause algum desconforto no relacionamento. Se o

objetivo de eficacia for ndo emprestar, vocé precisara ser claro sobre isso.

Saber qual objetivo é prioritario ndo € sempre facil, mas dedicar um tempo para

essa reflexao antes de interacdes importantes € um investimento que aumenta



drasticamente suas chances de se comunicar de forma eficaz e satisfatoria. Essa
clareza é o alicerce sobre o qual as habilidades DEAR MAN, GIVE e FAST séo

construidas.

Habilidade DEAR MAN: Como pedir o que vocé quer ou dizer nao de

forma eficaz (Objetivos de Eficacia)

Quando seu principal objetivo em uma interagao é conseguir algo que vocé quer ou
precisa, ou fazer com que alguém pare de fazer algo que o incomoda — ou seja,
quando seu Objetivo de Eficacia ¢ prioritario — a habilidade DEAR MAN ¢ a sua
ferramenta de escolha. Ela oferece um roteiro estruturado para comunicar suas
necessidades de forma clara, assertiva e respeitosa, aumentando as chances de

vocé ser ouvido e de alcancgar o resultado desejado.
O acrénimo DEAR MAN representa os seguintes passos:

e D - Descrever (Describe): Comece descrevendo a situagéo atual ou o
comportamento problematico de forma objetiva, factual e nao julgadora.
Atenha-se apenas aos fatos observaveis, como uma camera de video
registraria. Evite generalizagbes ("Vocé sempre faz isso!"), acusagdes ou
interpretacoes.

o Exemplo: Em vez de dizer "Vocé € muito desorganizado e nunca me
ajuda em casa!", vocé poderia dizer: "Percebi que nas ultimas trés
noites, os pratos do jantar ficaram na pia até a manha seguinte e a
sala ficou com brinquedos espalhados".

o Por que é importante? Comecar com fatos neutros reduz a
defensividade da outra pessoa e estabelece uma base comum para a
conversa.

e E - Expressar (Express): Apos descrever os fatos, expresse seus
sentimentos e opinides sobre a situacédo de forma clara, usando frases que
comecem com "Eu sinto..." ou "Eu penso...". Assuma a responsabilidade por
seus proprios sentimentos, em vez de culpar o outro por eles.

o Exemplo: Continuando o exemplo anterior: "Quando vejo a cozinha e a

sala assim, eu me sinto sobrecarregada e um pouco desanimada,



porque parece que a responsabilidade pela organizagao da casa recai
apenas sobre mim".

o Por que é importante? Expressar seus sentimentos de forma auténtica
ajuda a outra pessoa a entender o impacto que a situagcéo tem sobre
vocé, humanizando seu pedido.

e A - Afirmar (Assert): Este € o momento de pedir o que vocé quer ou dizer
nao de forma clara, direta e inequivoca. Nao dé desculpas excessivas, nao
minimize seu pedido, ndo faga rodeios nem espere que a outra pessoa
adivinhe o que vocé precisa.

o Exemplo: "Eu gostaria que nos dois dividissemos a tarefa de arrumar a
cozinha apds o jantar e de guardar os brinquedos antes de dormir".
Ou, se vocé estivesse dizendo nao: "Eu ndo poderei te emprestar meu
carro neste fim de semana".

o Por que é importante? Um pedido claro e direto € mais facil de ser
compreendido e atendido. A hesitagdo ou ambiguidade pode
enfraquecer sua mensagem.

e R - Reforcar (Reinforce): Explique as consequéncias positivas (reforgo)
para a outra pessoa (ou para o relacionamento) se ela atender ao seu
pedido, ou, se necessario e apropriado, as consequéncias negativas de nao
atender (especialmente se for algo que beneficia ambos ou evita um
problema maior). O reforgo deve ser genuino e focado nos beneficios mutuos
ou na resolugao do problema.

o Exemplo: "Se nds dois colaborarmos com a arrumacéo, a casa ficara
mais agradavel para todos, teremos mais tempo livre juntos para
relaxar, e eu me sentirei muito mais feliz e menos estressada em
NOSSO convivio".

o Por que é importante? Mostrar os beneficios pode motivar a outra
pessoa a cooperar, transformando o pedido em uma proposta
ganha-ganha.

e M - Manter-se Mindful (Stay Mindful): Mantenha o foco no seu objetivo e
na mensagem que vocé quer transmitir. Duas técnicas sdo importantes aqui:

o "Disco Quebrado” (Broken Record): Se a outra pessoa tentar
desviar do assunto, argumentar, ou ndo responder diretamente ao seu

pedido, repita calmamente sua afirmacao (seu pedido ou seu "nao")



quantas vezes forem necessarias, como um disco quebrado. Use a
mesma frase ou uma variagdo muito similar.

o Ignorar Ataques ou Distragées: Se a outra pessoa tentar provoca-lo,
critica-lo ou mudar de assunto para algo irrelevante, conscientemente
ignore essas tentativas e traga a conversa de volta ao seu ponto
principal. Nao se deixe levar para discussoes laterais.

o Exemplo: Se, ao pedir colaboragao nas tarefas, seu parceiro disser
"Mas vocé também nao lavou a roupa semana passada!”, vocé pode
ignorar a distracao e dizer: "Entendo que podemos conversar sobre a
roupa depois, mas agora eu gostaria de focar em como podemos
dividir a arrumacao da cozinha e da sala".

o Por que é importante? Manter o foco evita que a conversa se perca e
aumenta a probabilidade de vocé conseguir o que precisa.

e A - Apresentar-se Confiante (Appear Confident): Sua linguagem corporal e
tom de voz devem transmitir confianga, mesmo que por dentro vocé esteja
nervoso. Mantenha contato visual (sem encarar), use um tom de voz firme e
audivel (nem muito alto, nem muito baixo), adote uma postura ereta e
relaxada.

o Exemplo: Ao fazer seu pedido, olhe nos olhos da pessoa, fale com
clareza e em um volume adequado, evitando gestos de hesitagcao
como mexer as maos nervosamente ou olhar para baixo.

o Por que é importante? Uma aparéncia confiante aumenta a
credibilidade do seu pedido e mostra que vocé leva a sério o que esta
dizendo.

e N - Negociar (Negotiate): Esteja disposto a ceder em alguns pontos ou a
encontrar um meio-termo, se isso for necessario para alcangar seu objetivo
principal e se for apropriado para a situagéo. A negociagao envolve dar para
receber. Pergunte: "O que podemos fazer para que isso funcione para nos
dois?".

o Exemplo: Se seu parceiro disser que esta muito cansado a noite para
arrumar tudo, vocé poderia negociar: "Que tal se arrumarmos a
cozinha juntos, e deixamos os brinquedos para guardar rapidamente

pela manha? Ou podemos alternar as noites?".



o Por que é importante? A disposigao para negociar mostra flexibilidade
e aumenta as chances de cooperagao, especialmente em
relacionamentos onde ambas as partes tém necessidades a serem

consideradas.

Exemplo pratico completo do DEAR MAN: Imagine que voceé precisa pedir ao seu
chefe um dia de folga para um compromisso pessoal importante. * D (Descrever):
"Tenho um compromisso pessoal inadiavel no dia 15 do préximo més." * E
(Expressar): "Eu ficaria muito grato e aliviado se pudesse ter esse dia de folga, pois
€ muito importante para mim." * A (Afirmar): "Eu gostaria de solicitar formalmente o
dia 15 como folga." * R (Reforgar): "Eu me certificarei de adiantar todas as minhas
tarefas urgentes e de organizar minha auséncia para que nao haja impacto negativo
na equipe. Isso me permitiria resolver essa questao pessoal com tranquilidade e
voltar ainda mais focado." * M (Manter-se Mindful): Se o chefe disser "Estamos
muito ocupados este més...", vocé pode repetir: "Eu entendo que o periodo &
movimentado, e € por isso que estou me comprometendo a deixar tudo em ordem
antes. Ainda assim, preciso muito dessa folga no dia 15." * A (Apresentar-se
Confiante): Falar com clareza, manter contato visual. * N (Negociar): Se a folga no
dia exato for impossivel, talvez negociar meio periodo, ou a possibilidade de
trabalhar remotamente em parte do dia, ou trocar por outro dia, se 0 compromisso

permitir alguma flexibilidade.

A habilidade DEAR MAN ¢é uma estrutura poderosa, mas lembre-se que ela requer
pratica para se tornar natural. Comece usando-a em situagées de menor risco e va

ganhando confianga.

Habilidade GIVE: Como manter e melhorar relacionamentos (Objetivos

de Relacionamento)

Enquanto o DEAR MAN foca em conseguir o que vocé quer, a habilidade GIVE é
utilizada quando seu principal objetivo é construir, manter ou melhorar um
relacionamento positivo com a outra pessoa. Isso € crucial porque, na maioria das
vezes, nao queremos apenas "ganhar" uma interagao; queremos também que a

pessoa continue gostando de nds, se sentindo respeitada e conectada conosco. O



GIVE pode ser usado sozinho, ou em conjunto com o DEAR MAN, especialmente

quando o relacionamento € importante.
O acrénimo GIVE representa:

e G - Gentil (Gentle): Aborde a interagdo com cortesia, amabilidade e
respeito. Evite qualquer forma de hostilidade, como ataques verbais,
ameagas, julgamentos, sarcasmo, tom de voz agressivo ou desdém.
Lembre-se de que a forma como vocé diz algo é tdo importante quanto o que
vocé diz.

o Como praticar. Use palavras educadas como "por favor" e "obrigado".
Mantenha um tom de voz suave e calmo. Seja paciente. Evite
interromper a outra pessoa bruscamente.

o Exemplo: Em vez de dizer "Vocé nunca me escuta!”, vocé poderia
dizer, gentilmente: "Eu gostaria de compartilhar algo com vocé, se
vocé tiver um momento para me ouvir com atengao".

e | -Interessado (Interested): Demonstre interesse genuino pela outra
pessoa, pelo que ela esta dizendo, sentindo e pensando. Isso envolve ouvir
ativamente, em vez de apenas esperar sua vez de falar.

o Como praticar. Faga contato visual (de forma natural, ndo encarando).
Incline-se levemente em direcdo a pessoa. Use acenos de cabeca
para mostrar que esta acompanhando. Faga perguntas abertas para
encorajar a pessoa a falar mais ("Como vocé se sentiu sobre isso?",
"Pode me contar mais sobre...?"). Parafraseie o que ela disse para
mostrar que vocé entendeu ("Entdo, se eu entendi bem, vocé esta
dizendo que...").

o Exemplo: Se um amigo esta desabafando sobre um problema no
trabalho, em vez de mudar de assunto ou dar conselhos n&o
solicitados, pratique o interesse: "Nossa, isso parece muito
estressante. O que exatamente aconteceu?".

e V - Validar (Validate): Valide os sentimentos, pensamentos, opinioes e
dificuldades da outra pessoa, mesmo que vocé nao concorde

completamente com eles. Validar significa comunicar a outra pessoa que



vocé entende a perspectiva dela e que os sentimentos dela fazem sentido,
dadas as circunstancias dela. Nao é o mesmo que concordar.

o Como praticar. Use frases como "Eu posso entender por que vocé se
sentiria assim", "Faz sentido que vocé pense dessa forma,
considerando...", "Isso parece ter sido muito dificil para vocé", "Eu
consigo ver o seu ponto de vista".

o Exemplo: Seu parceiro esta chateado porque vocé precisou cancelar
um plano de fim de semana. Mesmo que vocé tivesse um bom motivo
para cancelar, vocé pode validar o sentimento dele: "Eu entendo que
vocé esta desapontado por ndo podermos mais viajar neste fim de
semana. Eu sei que vocé estava ansioso por isso, € eu também
estava. Sinto muito que tenha que ser assim".

e E - Expressao Facil (Easy Manner): Tente manter uma postura leve,
acessivel e amigavel durante a interacdo. Um pouco de humor (se
apropriado para a situagao e para o seu estilo), um sorriso, ou uma atitude
relaxada podem fazer uma grande diferencga para tornar a conversa mais
agradavel e menos tensa.

o Como praticar: Sorria quando for natural. Use uma linguagem corporal
aberta e receptiva (bragos descruzados, postura relaxada). Tente ndo
levar tudo tao a sério, especialmente se a situagado permitir um toque
de leveza. Seja vocé mesmo, de forma agradavel.

o Exemplo: Ao encontrar um colega de trabalho pela manha, um sorriso
e um "Bom dia! Tudo bem por ai?" com uma expressao facial amigavel

podem criar uma conexao positiva.

A habilidade GIVE é como um "lubrificante social" que ajuda as interagdes a fluirem
de forma mais suave e positiva. Praticar o GIVE consistentemente pode fortalecer
significativamente seus relacionamentos, criando um ambiente de confianga e
respeito mutuo. Mesmo ao usar o DEAR MAN para um pedido dificil, incorporar
elementos do GIVE (como ser gentil e validar os sentimentos do outro sobre o seu

pedido) pode fazer uma enorme diferenga no resultado para o relacionamento.

Habilidade FAST: Como manter o respeito proprio (Objetivos de

Autorrespeito)



Ha momentos em que o mais importante em uma interagdo nao € conseguir o que
vocé quer (eficacia) nem necessariamente manter o relacionamento da forma como
estd, mas sim agir de uma maneira que esteja profundamente alinhada com
seus valores, crengas e senso de integridade pessoal. Nessas situagoes, seu
Objetivo de Autorrespeito ¢ prioritario. A habilidade FAST ajuda vocé a se manter

firme em quem vocé € e no que acredita, preservando seu respeito proprio.
O acroénimo FAST significa:

e F - Justo/Honesto (Fair): Seja justo tanto consigo mesmo quanto com a
outra pessoa. Isso significa defender seus direitos e necessidades legitimas,
sem se diminuir ou se permitir ser explorado. Ao mesmo tempo, também
significa tratar a outra pessoa com justiga, ndo tirando vantagem dela ou
fazendo exigéncias irracionais. E sobre encontrar um equilibrio justo.

o Como praticar. Pergunte a si mesmo: "Esta situacao é justa para mim?
E para o outro?". "Estou sendo tratado com o respeito que mereco? E
estou tratando o outro com respeito?".

o Exemplo: Se vocé esta sendo consistentemente sobrecarregado com
o trabalho de um colega preguigoso, ser justo consigo mesmo é
abordar a situagdo. Ser justo com o colega (e com a empresa) também
envolve ndo encobrir a preguica dele indefinidamente.

e A -Sem Desculpas Excessivas (No Apologies): Nao pec¢a desculpas por
ter uma opinido, por discordar respeitosamente, por dizer nao a algo
que vocé nao pode ou nao quer fazer, ou por ser quem vocé é. Pedir
desculpas € apropriado quando vocé realmente cometeu um erro ou magoou
alguém intencionalmente. Mas pedir desculpas excessivamente por coisas
que nao requerem desculpas pode minar seu autorrespeito e transmitir uma
imagem de inseguranga.

o Como praticar. Antes de dizer "desculpe", pergunte-se se um pedido
de desculpas é realmente necessario. Se vocé esta apenas
expressando uma preferéncia ("Desculpe, mas eu prefiro ndo ir ao
cinema hoje") ou estabelecendo um limite ("Desculpe, mas ndo posso
te ajudar com isso agora"), muitas vezes o "desculpe" pode ser

omitido.



o Exemplo: Em vez de "Desculpe incomodar, mas sera que vocé poderia
abaixar um pouco o volume da musica?", vocé pode dizer: "Vocé
poderia, por favor, abaixar um pouco o volume da musica?".

e S - Ater-se aos Valores (Stick to Values): Mantenha-se firme em seus
valores e crengas fundamentais. Saiba o que é realmente importante para
VOCE, quais sao seus principios norteadores, € ndo os comprometa para
agradar aos outros, evitar conflitos ou obter alguma vantagem de curto prazo.

o Como praticar. Reflita sobre seus valores mais importantes
(honestidade, compaixao, justica, lealdade, etc.). Em situacdes
dificeis, pergunte a si mesmo: "Qual agdo aqui estaria mais alinhada
com meus valores?". Esteja disposto a defender o que vocé acredita,
mesmo que seja impopular.

o Exemplo: Se seu chefe pede para vocé fazer algo que vocé considera
antiético, ater-se aos seus valores pode significar recusar-se a fazer,
mesmo que haja risco de consequéncias negativas no trabalho. Seu
autorrespeito, nesse caso, € mais importante.

e T -Verdadeiro/Honesto (Truthful): Seja honesto e auténtico em suas
comunicagoes. Nao minta, ndo exagere, ndo omita informagdes importantes
de forma enganosa, nao finja ser alguém que vocé nao é. A desonestidade,
mesmo que parega conveniente no momento, corréi o autorrespeito e a
confianga nos relacionamentos.

o Como praticar. Esforce-se para ser transparente e direto (mas ainda
assim habilidoso e gentil, quando apropriado). Se vocé cometeu um
erro, admita-o. Se vocé nao sabe algo, diga que nao sabe. Seja fiel a
sua experiéncia.

o Exemplo: Se vocé nao quer ir a uma festa porque esta cansado, ser
verdadeiro é dizer isso (de forma educada), em vez de inventar uma

desculpa elaborada.

A habilidade FAST é particularmente crucial em situagdes onde seus limites estao
sendo testados, onde vocé esta sob pressao para agir contra seus principios, ou
quando precisa tomar uma deciséo dificil que pode ndo agradar a todos, mas que é

a coisa certa a fazer por vocé mesmo. Lembre-se que manter o autorrespeito nem



sempre € facil e pode exigir coragem, mas é essencial para uma autoestima

saudavel e para viver uma vida auténtica.

Fatores que reduzem a efetividade interpessoal e como lidar com eles

Mesmo com o conhecimento das habilidades DEAR MAN, GIVE e FAST, podemos

encontrar obstaculos que dificultam nossa efetividade interpessoal. Reconhecer

esses fatores é o primeiro passo para supera-los:

1.

Falta de clareza sobre os objetivos: Como ja discutido, se vocé nao sabe o
que quer alcangar, qual objetivo € prioritario (eficacia, relacionamento ou

autorrespeito), suas agdes podem ser confusas ou contraditérias.

Como lidar. Antes de interagdes importantes, reserve um tempo para

refletir e definir seus objetivos. Priorize-os.

Crencgas disfuncionais sobre relacionamentos: Crencas arraigadas e
muitas vezes inconscientes podem sabotar nossa efetividade.

o Exemplos de crencgas: "Eu preciso agradar a todos para ser amado”,

"Se eu disser 'nao’, as pessoas vao me rejeitar ou ficar com raiva",
"Expressar minhas necessidades € egoismo", "Conflito € sempre ruim
e deve ser evitado a todo custo”, "Eu ndo mereco ser tratado bem".
Como lidar: |dentifique suas crencgas limitantes (muitas vezes, elas
vém de experiéncias passadas ou de mensagens internalizadas na
infancia). Questione sua validade: "Essa crenca € 100% verdadeira em
todas as situacdes? Quais sao as evidéncias contra ela? Como essa
crenga esta me prejudicando?". Use técnicas de reestruturagao
cognitiva (Qque podem ser aprendidas em terapia ou outros médulos)
para substitui-las por crengas mais realistas e adaptativas (ex: "Eu
posso dizer 'ndo' e ainda ser uma pessoa boa e amada", "E saudavel

expressar minhas necessidades de forma respeitosa").

3. Emocgoes intensas que interferem: Quando estamos dominados pela raiva,

medo extremo, vergonha paralisante ou tristeza profunda, nossa capacidade
de pensar com clareza e de usar habilidades interpessoais de forma eficaz

despenca.

Como lidar: Aqui entram as habilidades que ja aprendemos! Use as
habilidades de Tolerancia ao Mal-Estar (como ACCEPTS,



Self-Soothe, IMPROVE) para reduzir a intensidade da emog¢ao a um
nivel manejavel antes de tentar a interacdo interpessoal. Se a emogéo
€ cronica ou injustificada, use as habilidades de Regulagao
Emocional (como Verificar os Fatos, Acdo Oposta). Pratique a
Mindfulness para observar suas emocgdes sem ser varrido por elas,

criando um espaco para escolher uma resposta habilidosa.

4. Falta de habilidades ou de pratica: As vezes, simplesmente ndo sabemos

como agir de forma diferente, ou as habilidades sao novas e ainda nao se

tornaram naturais.

o

Como lidar. Aprenda as habilidades (como vocé esta fazendo neste
curso!). Pratique-as em situag¢des de baixo risco primeiro. Faga
"role-playing" (encenagao) com um amigo de confianga ou terapeuta.
Observe pessoas que vocé considera habilidosas interpessoalmente.
Seja paciente consigo mesmo; o desenvolvimento de novas

habilidades leva tempo e repeticao.

5. O ambiente ou a outra pessoa: Infelizmente, nem sempre o problema esta

apenas em nos. Algumas pessoas sao genuinamente dificeis, nao

cooperativas, ou tém seus proprios problemas de regulagdo emocional.

Alguns ambientes podem ser invalidantes ou hostis.

(@]

Como lidar: Reconhega que vocé nao pode controlar o comportamento
da outra pessoa, apenas o seu. Mesmo que vocé use todas as
habilidades perfeitamente, pode n&o conseguir o resultado desejado
em termos de eficacia ou de relacionamento. Nesses casos, foque em
seu objetivo de autorrespeito (FAST). Vocé ainda pode sair da
interagao se sentindo bem consigo mesmo por ter agido de acordo
com seus valores e ter se comunicado da melhor forma possivel. As
vezes, a decisdo mais efetiva pode ser limitar o contato com pessoas

cronicamente dificeis ou toxicas, se possivel.

Usar a mindfulness durante as interagbes também é crucial. Esteja presente,
observe seus proprios pensamentos e emogdes surgindo, note as reagdes da outra
pessoa, e use essas informagdes para ajustar sua abordagem e escolher a
habilidade mais apropriada no momento. A mindfulness ajuda a evitar rea¢des

automaticas e a responder de forma mais intencional e habilidosa.



Intensidade da comunicag¢ao: Quando ser mais firme ou mais suave?

A forma como comunicamos nosso pedido ou limite ndo € um "tamanho unico". A

intensidade da nossa comunicagao — desde um pedido muito suave e quase

hesitante até uma exigéncia firme e assertiva — precisa ser ajustada de acordo com

a situagao e nossos objetivos. Escolher o nivel de intensidade correto € uma arte

que se desenvolve com a pratica e a autoconsciéncia.

Pense em uma escala de intensidade para seus pedidos ou para quando vocé diz

nao

e Nivel baixo de intensidade: Pedir de forma muito gentil, talvez até com

alguma hesitagéo, dar muitas opg¢des para o outro, oferecer-se para fazer a
maior parte do esfor¢o, ou minimizar a importancia do seu pedido. (Ex: "Se
nao for muito incémodo, e s6 se voceé tiver tempo, sera que vocé poderia
talvez me dar uma maozinha com isso? Mas n&o se preocupe se nao
puder...").

Nivel médio de intensidade: Pedir de forma clara e direta, mas ainda assim
educada e respeitosa, expressando suas necessidades sem agressividade,
mas também sem se diminuir. (Ex: "Eu gostaria da sua ajuda com este
projeto. Vocé teria disponibilidade para trabalharmos juntos nisso amanha a
tarde?").

Nivel alto de intensidade: Pedir de forma muito firme, talvez estabelecendo
um limite claro, indicando consequéncias se o pedido nao for atendido, ou até
mesmo recusando-se a continuar a interacao se seus limites nao forem
respeitados. (Ex: "Eu preciso que vocé pare de me interromper agora. Se
vocé continuar, eu vou encerrar esta conversa." ou "Esta € a terceira vez que
peco para vocé cumprir o prazo. Se o relatorio ndo estiver na minha mesa até

amanha as 9h, terei que tomar medidas formais.").

Fatores a considerar para decidir o nivel de intensidade apropriado:

1.

Capacidade da outra pessoa: A pessoa tem realmente a capacidade
(tempo, recursos, habilidade, autoridade) de atender ao seu pedido? Se ela
nao pode, pedir com alta intensidade sera ineficaz e pode prejudicar o

relacionamento.



2. Seus objetivos (Eficacia, Relacionamento, Autorrespeito):

o Se orelacionamento ¢ sua prioridade maxima, vocé provavelmente
usara uma intensidade mais baixa ou média, focando em ser gentil e
validante (GIVE).

o Se a eficacia (conseguir o que quer) é crucial, vocé pode precisar de
uma intensidade média a alta, sendo claro e assertivo (DEAR MAN).

o Se o autorrespeito € o mais importante (por exemplo, se seus valores
estdo sendo violados ou se vocé esta sendo desrespeitado), uma
intensidade mais alta pode ser necessaria para defender seus limites
(FAST).

3. O histérico do relacionamento e da situagao: Vocé ja pediu isso antes de
forma mais suave e nao foi atendido? Se sim, pode ser necessario aumentar
a intensidade. Se é um primeiro pedido e o relacionamento € bom, comecar
com uma intensidade mais baixa ou média é geralmente mais apropriado.

4. As consequéncias de nao obter o que quer: Quao importante € para vocé
conseguir o que esta pedindo? Se as consequéncias de ndo conseguir forem
graves, vocé pode precisar ser mais firme. Se forem menores, pode ser mais
flexivel.

5. Seus valores morais e éticos: Seus valores podem ditar que certas formas
de comunicagado (como ameagas ou manipulagao) nunca sao aceitaveis,
independentemente da intensidade.

6. A autoridade relativa: Vocé esta pedindo algo a um superior, um
subordinado ou um igual? A dindmica de poder pode influenciar a escolha da

intensidade.
Exemplos de modulagéo da intensidade:

e Imagine que seu colega de quarto consistentemente deixa a louga suja na
pia.
o Primeira abordagem (intensidade baixa/média): "Oi, [Nome], percebi
que a louga tem ficado na pia. Eu me sinto um pouco sobrecarregado
quando preciso lavar tudo sozinho. Vocé poderia, por favor, lavar sua

louga logo apds usar?" (DEAR MAN suave, com elementos de GIVE).



o Se o comportamento persistir (intensidade média/alta): "[Nome], nods ja
conversamos sobre a louga, e ela continua se acumulando. Isso ndo
esta funcionando para mim. Eu preciso que vocé lave sua proépria
louga diariamente. Se isso nao acontecer, precisaremos encontrar
outra solugéo para nossa convivéncia, como talvez um cronograma
formal de tarefas." (DEAR MAN mais firme, com foco na

consequéncia).

Ajustar a intensidade da sua comunicagao de forma consciente e estratégica € uma
habilidade sofisticada que, combinada com DEAR MAN, GIVE e FAST, pode
aumentar enormemente sua efetividade em uma vasta gama de situagdes
interpessoais, ajudando vocé a construir relacionamentos mais saudaveis e a viver

com maior integridade e satisfagao.

A estrutura da DBT na pratica: Componentes
terapéuticos e como eles se integram para promover a

mudanca

Visao geral da DBT padrao: Uma abordagem multifacetada e

compreensiva

A Terapia Comportamental Dialética (DBT), como temos explorado, € muito mais do
que um simples conjunto de habilidades psicossociais. Ela € um tratamento
abrangente e multifacetado, cuidadosamente desenhado para abordar a
complexidade da desregulagdo emocional severa e dos comportamentos
associados a ela. Sua estrutura é pensada para oferecer suporte, ensinar novas
capacidades e motivar a mudanga em multiplos niveis da vida do individuo. Para
compreendermos como a DBT funciona na pratica, € essencial conhecermos seus

estagios de tratamento e os componentes que os operacionalizam.

A DBT padréao organiza o tratamento em estagios, cada um com objetivos

especificos, criando uma progressao légica em diregdo a recuperacéo e a



construgcdo de uma vida que valha a pena ser vivida. Embora este curso introdutorio
foque primariamente nos fundamentos e habilidades aplicaveis ao primeiro estagio,

é util ter uma visao geral:

1. Estagio 1: Atingir a Estabilidade Comportamental Basica. Este é o foco
inicial e mais intensivo da DBT. Os objetivos sao:

o Reduzir e eliminar comportamentos que ameagam a vida (como
ideacgao suicida, tentativas de suicidio e comportamentos autolesivos).

o Reduzir e eliminar comportamentos que ameagam a terapia (como
faltas frequentes, nao fazer as tarefas de casa, hostilidade para com o
terapeuta).

o Reduzir e eliminar comportamentos que interferem gravemente na
qualidade de vida (como uso abusivo de substancias, desemprego
cronico, falta de moradia estavel, relacionamentos interpessoais
caoticos e destrutivos, crises emocionais frequentes).

o Aumentar as habilidades comportamentais essenciais (mindfulness,
tolerancia ao mal-estar, regulagédo emocional e efetividade
interpessoal). O sucesso neste estagio significa que o individuo esta
seguro, engajado na terapia e comegando a aplicar habilidades para
manejar suas emog¢des e comportamentos de forma mais adaptativa.

2. Estagio 2: Reduzir o Sofrimento Relacionado ao Trauma. Uma vez que o
paciente alcangou uma estabilidade comportamental basica e ndo esta mais
em crise constante, o foco pode se voltar para o processamento de
experiéncias traumaticas passadas, se presentes. O objetivo é reduzir o
sofrimento associado ao transtorno de estresse pos-traumatico (TEPT) ou a
outras consequéncias do trauma, como vergonha e autocritica intensas.

3. Estagio 3: Aumentar o Autorrespeito e Alcangar Objetivos Individuais.
Neste estagio, o individuo trabalha para resolver problemas mais "comuns"
da vida cotidiana, como insatisfacdo no trabalho, dificuldades em
relacionamentos intimos, solidao, ou a busca por um maior senso de
proposito. O foco € em aumentar o autorrespeito, a autoestima e em alcancar
objetivos pessoais que contribuam para uma vida mais plena e significativa.

4. Estagio 4 (para alguns): Encontrar um Sentido Mais Profundo de

Plenitude ou Conexao Espiritual. Alguns individuos, apés alcangarem os



objetivos dos estagios anteriores, podem buscar um maior senso de
completude, contentamento, ou uma conexao espiritual mais profunda. A
DBT pode oferecer suporte nessa busca por transcendéncia e significado

existencial.

E importante notar que a DBT é uma terapia baseada em fungdes e principios, o
que permite uma certa flexibilidade e adaptacao a diferentes contextos e
populag¢des, mantendo-se fiel aos seus pilares tedricos (Teoria Biossocial, Dialética)
e aos seus componentes essenciais. A estrutura que descreveremos a seguir
refere-se a DBT padréo, tal como foi originalmente desenvolvida e pesquisada para

adultos com desregulagdo emocional severa.

Terapia Individual Semanal: O coragao da DBT para o paciente

A terapia individual € um componente central e indispensavel da DBT padrao,
funcionando como o "coragao" do tratamento para o paciente. Geralmente, ocorre
com uma frequéncia de uma vez por semana, com sessdes durando entre 50 a 60
minutos. Este espacgo € dedicado a ajudar o paciente a aplicar as habilidades
aprendidas no treinamento em grupo aos seus problemas especificos e desafios da
vida cotidiana, a aumentar sua motivagao para a mudanca e a manter o

engajamento no processo terapéutico como um todo.

O foco principal da terapia individual na DBT ¢é altamente estruturado e orientado
por uma hierarquia de alvos comportamentais. Isso significa que o terapeuta e o
paciente nao discutem simplesmente "o que vier a cabeca", mas priorizam os
topicos da sesséo de acordo com a urgéncia e a importancia dos
comportamentos-alvo. Essa hierarquia, para o Estagio 1 do tratamento, € a

seguinte:

1. Diminuir comportamentos que ameag¢am a vida: Qualquer comportamento
suicida (ideagao, planos, tentativas) ou parassuicida (autolesao nao suicida,
como cortes ou queimaduras) ocorrido desde a ultima sesséo é o primeiro e
mais importante tépico a ser abordado. A seguranga do paciente é a

prioridade maxima.



2. Diminuir comportamentos que ameagam a terapia (interferentes na
terapia): Se ndo houver comportamentos que ameagam a vida, o foco se
volta para qualquer comportamento do paciente que esteja minando o
processo terapéutico. Isso pode incluir faltas frequentes as sessdes
(individuais ou de grupo), atrasos, nao preencher o diario de
automonitoramento, hostilidade para com o terapeuta, ou uma aparente falta
de colaboracao.

3. Diminuir comportamentos que interferem gravemente na qualidade de
vida: Uma vez que os comportamentos acima estdo sob controle, a terapia
se concentra em comportamentos que, embora ndao imediatamente
ameacadores a vida ou a terapia, causam sofrimento significativo e impedem
o paciente de construir uma vida que valha a pena. Exemplos incluem uso
abusivo de substancias, desemprego cronico, instabilidade habitacional,
envolvimento em relacionamentos violentos ou cadticos, comportamento
impulsivo grave (como gastos excessivos), entre outros.

4. Aumentar habilidades comportamentais: Se os comportamentos acima
nao ocorreram ou ja foram abordados, a sessao pode focar em ajudar o
paciente a aprender e a refinar o uso das habilidades de mindfulness,
tolerancia ao mal-estar, regulagédo emocional e efetividade interpessoal. Isso
pode envolver a revisdo de tarefas de casa do grupo de habilidades, a pratica
de habilidades na sessao, ou a analise de situagdes onde o paciente teve

dificuldade em aplicar uma habilidade.

Para guiar a sessdo e monitorar os comportamentos-alvo, a DBT utiliza uma
ferramenta fundamental: o Diario de Automonitoramento (Diary Card). O paciente
preenche este diario diariamente, registrando a intensidade de suas emogdes, a
ocorréncia de comportamentos problematicos (como impulsos de autolesao, uso de
substancias, discussdes), o uso de habilidades DBT, entre outras informacdes
relevantes. No inicio de cada sessao individual, o terapeuta e o paciente revisam o
diario da semana, identificando os comportamentos-alvo que precisam ser

abordados de acordo com a hierarquia.

Quando um comportamento problematico € identificado como alvo prioritario, o

terapeuta utiliza técnicas comportamentais especificas para entendé-lo e encontrar



solucdes. As mais proeminentes sdo a Analise em Cadeia (Chain Analysis), que
disseca passo a passo 0s eventos, pensamentos, emogdes e consequéncias que
levaram ao comportamento problematico, e a Analise de Elos Ausentes (Missing
Links Analysis), que investiga por que um comportamento habilidoso n&o ocorreu
em uma situagao onde seria esperado. (Estas analises serdao detalhadas em um

topico futuro, mas € importante mencionar seu papel central aqui).

A relagao terapéutica na DBT é caracterizada por um delicado equilibrio dialético.
O terapeuta é, ao mesmo tempo, caloroso, validante e genuinamente compassivo
(aceitacao), e também firme, diretivo e focado na mudancga (desafio). Ele atua como
um coach, incentivando o paciente a usar suas habilidades, a enfrentar seus medos

e a persistir no caminho da recuperagao, mesmo quando é dificil.

Imagine uma sesséo individual: Maria chega para sua sessao e, ao revisar seu
diario, o terapeuta nota que ela relatou um episédio de automutilacdo na terga-feira.
Seguindo a hierarquia, este comportamento que ameacga a vida se torna o foco
principal. O terapeuta, com uma postura validante, expressa preocupagao e, em
seguida, conduz uma analise em cadeia detalhada para entender todos os fatores
que levaram a automutilagdo — desde o evento desencadeante (uma discussao com
0 parceiro), passando pelas interpretacbes de Maria ("Ele ndo me ama mais"), as
emogdes intensas (desespero, raiva), a vulnerabilidade (ela estava cansada e se
sentindo sozinha), até as consequéncias do comportamento (alivio temporario
seguido de vergonha intensa). Juntos, eles identificam pontos na cadeia onde Maria
poderia ter usado habilidades de tolerancia ao mal-estar ou de efetividade
interpessoal para lidar com a situacado de forma diferente. O terapeuta reforca os
esforcos de Maria e a ajuda a planejar como usar essas habilidades caso uma

situacao similar ocorra novamente.

A terapia individual na DBT é, portanto, um espaco ativo e colaborativo, focado em
resultados concretos e na capacitacao do paciente para construir uma vida mais

estavel e significativa.

Treinamento de Habilidades em Grupo Semanal: Aprendendo as

ferramentas para uma vida que vale a pena ser vivida



Paralelamente a terapia individual, o Treinamento de Habilidades em Grupo é outro
componente essencial da DBT padrao. Este grupo ndo é uma terapia de processo
tradicional, onde os membros discutem livremente seus problemas e interagdes
dentro do grupo; pelo contrario, ele funciona mais como uma aula
psicoeducacional, com o objetivo principal de ensinar, de forma sistematica e

estruturada, as habilidades da DBT.

Geralmente, os grupos de habilidades se retnem uma vez por semana, por um
periodo de 2 a 2,5 horas. Um ciclo completo de ensino de todos os modulos de
habilidades pode levar de seis meses a um ano, e muitos pacientes repetem o ciclo
para consolidar o aprendizado. A estrutura tipica de uma sessao de grupo de

habilidades € a seguinte:

1. Pratica de Mindfulness no Inicio (cerca de 5-15 minutos): Cada sessao
comega com uma breve pratica de mindfulness guiada por um dos terapeutas
do grupo. Isso ajuda os membros a centrarem sua atengéo, a se conectarem
com o momento presente e a se prepararem para o aprendizado.

2. Revisao da Tarefa de Casa da Semana Anterior (cerca de 45-60 minutos):
Na semana anterior, os membros receberam uma tarefa de casa para praticar
as habilidades que foram ensinadas. Nesta parte da sessdo, cada membro
compartilha brevemente como foi sua tentativa de aplicar as habilidades,
quais foram os sucessos e as dificuldades encontradas. Os terapeutas
oferecem feedback, validagao, sugestdes e ajudam a solucionar problemas
na aplicagao das habilidades. Este € um momento crucial para a
generalizagao do aprendizado.

3. Intervalo (cerca de 10-15 minutos).

4. Apresentacao e Ensino de Novas Habilidades (cerca de 45-60 minutos):
Na segunda metade da sesséo, os terapeutas introduzem e ensinam novas
habilidades, seguindo o curriculo de um dos quatro médulos. A apresentagao
inclui explicacdes conceituais, exemplos, e a distribuicdo de material didatico
(folhas de habilidades).

5. Pratica das Novas Habilidades em Grupo (se o tempo permitir): Os
terapeutas podem conduzir exercicios de role-playing (encenacéo),

discussdes em pequenos grupos ou outras atividades para que os membros



possam comecar a praticar as novas habilidades ali mesmo, em um ambiente
seguro e de apoio.

6. Definicao da Tarefa de Casa para a Semana Seguinte: Ao final da sessao,
os terapeutas designam uma nova tarefa de casa, focada na pratica das

habilidades recém-apresentadas.

Os quatro moédulos de habilidades que sao ensinados, geralmente em rotagao,

sdo:

e Mindfulness (Atencao Plena): Habilidades para aumentar a consciéncia do
momento presente, reduzir o julgamento e cultivar a Mente Sabia.

e Tolerancia ao Mal-Estar: Habilidades para sobreviver a crises emocionais
sem piorar a situagao, aceitando a realidade e tolerando a dor quando ela
nao pode ser mudada imediatamente.

e Regulagdao Emocional: Habilidades para identificar e compreender as
emogdes, reduzir a vulnerabilidade a emogdes negativas intensas, e mudar
emogdes indesejadas de forma eficaz.

e Efetividade Interpessoal: Habilidades para pedir o que se precisa, dizer

nao, e manter relacionamentos saudaveis e o respeito proprio.

Os grupos de habilidades s&o geralmente conduzidos por dois terapeutas (ou um
terapeuta e um co-terapeuta). Eles atuam como professores, modelos
(demonstrando o uso das habilidades) e facilitadores, criando um ambiente de
aprendizado que seja, ao mesmo tempo, estruturado e validante. Eles se esforcam
para equilibrar a necessidade de cobrir o material didatico com a atencgao as

necessidades e dificuldades dos membros do grupo na aplicagdo das habilidades.

Imagine uma sesséo de grupo focada na habilidade DEAR MAN do médulo de
Efetividade Interpessoal. Os terapeutas comegam explicando cada letra do
acrénimo, dando exemplos claros de como usar cada passo. Em seguida, podem
propor uma situagao hipotética (por exemplo, pedir a um amigo para devolver um
livro emprestado ha muito tempo) e pedir aos membros que, em duplas, pratiquem
usar o DEAR MAN, com um fazendo o papel de quem pede e o outro o papel do
amigo. Depois, o grupo discute como foi a experiéncia, quais partes foram mais

faceis ou dificeis, e os terapeutas oferecem feedback e sugestdes. Para casa, os



membros podem ser instruidos a identificar uma situagao em suas vidas onde
poderiam usar o DEAR MAN e a planejar como fariam isso, ou até mesmo a tentar

aplica-lo.

O treinamento de habilidades em grupo é, portanto, o local onde os pacientes
adquirem o "manual de instrugdes" para uma vida mais habilidosa, aprendendo as

ferramentas que serdo depois personalizadas e refinadas na terapia individual.

Coaching por Telefone (ou Contato entre Sessées): Generalizando

habilidades para a vida real

Um dos desafios de qualquer terapia € garantir que o que é aprendido no
consultério seja efetivamente aplicado nas situagdes reais e desafiadoras do dia a
dia. A DBT aborda essa questdo da generalizagdo das habilidades através de um
componente unico: o coaching por telefone (ou outro tipo de contato breve entre
as sessodes, como mensagens de texto, se acordado entre terapeuta e paciente).
Este ndo é um espacgo para conversas longas ou para uma sessao de terapia extra,
mas sim um contato focado e breve com o terapeuta individual, com o propésito
especifico de ajudar o paciente a usar as habilidades DBT no momento em que esta

enfrentando uma dificuldade ou crise.
Os objetivos principais do coaching por telefone sao:

1. Ajudar o paciente a identificar qual habilidade DBT seria mais util em
uma situacao especifica de estresse ou crise que esta ocorrendo "ao vivo".

2. Orientar o paciente na aplicagcao correta da habilidade escolhida, talvez
relembrando os passos da habilidade ou ajudando a adapta-la a situagao
particular.

3. Reforgar e validar o uso eficaz de habilidades pelo paciente, incentivando
sua autonomia e autoeficacia.

4. Ajudar o paciente a reparar um lapso no uso de habilidades. Por exemplo,
se o paciente agiu impulsivamente (um comportamento problematico), o
coaching pode ajuda-lo a analisar brevemente o que aconteceu e a planejar
como usar habilidades da préxima vez, ou como reparar a situacao atual, se

possivel.



E crucial que o coaching por telefone opere dentro de limites e regras claras, que
séo estabelecidos pelo terapeuta individual em conjunto com o paciente no inicio do

tratamento. Esses limites geralmente incluem:

e Duracao das chamadas: As ligagbes sao tipicamente breves, durando de 5
a 15 minutos. O foco é na habilidade, ndo em processar a crise em
profundidade.

e Horarios de disponibilidade do terapeuta: O terapeuta define os horarios
em que esta disponivel para coaching (por exemplo, ndo durante a noite, a
menos que seja uma emergéncia extrema acordada previamente).

e A "regra das 24 horas": Esta € uma regra importante e as vezes
controversa, mas fundamental na DBT. O paciente € instruido a tentar usar
suas habilidades sozinho por um periodo (por exemplo, 15-30 minutos) antes
de ligar para o terapeuta. Além disso, se o paciente se engajou em um
comportamento de autolesdo n&o suicida, ele geralmente nao pode ligar
para o terapeuta para coaching nas 24 horas seguintes a esse
comportamento (embora seja fortemente encorajado a ligar antes de se
machucar, ou apds as 24 horas para processar o lapso). O objetivo desta
regra € evitar que o contato com o terapeuta reforce inadvertidamente o
comportamento de autolesdo. A seguranga do paciente € sempre discutida, e

planos de crise sao estabelecidos para situagdes de risco de vida.

O coaching por telefone € uma ponte vital entre 0 ambiente seguro e estruturado da
terapia e o mundo real, com seus desafios imprevisiveis. Ele permite que o paciente
pratique as habilidades com um "treinador" ao seu lado, justamente quando mais

precisa, aumentando a probabilidade de que as habilidades se tornem parte natural

de seu repertério de enfrentamento.

Exemplo pratico de coaching: Laura esta em casa a noite e sente um impulso
avassalador de se cortar apos uma discussao por telefone com sua méae. Ela lembra
de seu plano de crise e da possibilidade do coaching. Em vez de ceder ao impulso,
ela espera 20 minutos, tenta algumas respiragdes profundas (habilidade de
tolerancia ao mal-estar), mas o impulso continua muito forte. Ela entao liga para sua
terapeuta individual. Laura descreve brevemente a situagéo e o impulso. A

terapeuta a valida ("Entendo que vocé esta se sentindo péssima agora e que o



impulso é muito forte") e pergunta quais habilidades de tolerancia ao mal-estar ela ja
tentou ou considerou. Juntas, elas revisam as opc¢des do ACCEPTS. Laura decide
tentar a habilidade de "Sensagobes Intensas" segurando gelo na mao e a habilidade
de "Atividades" colocando uma musica bem alta e dangando. A terapeuta a encoraja
a tentar isso e a ligar de volta se precisar, ou a anotar no diario como foi. A ligacao
dura cerca de 10 minutos. Laura consegue passar pela crise sem se cortar,

sentindo-se orgulhosa por ter usado uma habilidade com sucesso.

Este componente é fundamental para que as habilidades nao fiquem apenas "no

papel", mas se tornem ferramentas vivas e eficazes no cotidiano do paciente.

Time de Consultoria para Terapeutas: A terapia para os terapeutas de
DBT

Um aspecto unico e absolutamente essencial da DBT, embora muitas vezes
"invisivel" para os pacientes, é o Time de Consultoria para Terapeutas. Todos os
terapeutas que oferecem DBT (terapeutas individuais, lideres de grupo de
habilidades) para um determinado conjunto de pacientes devem participar de
reunides semanais do time de consultoria. Este time ndo € apenas um grupo de
supervisao clinica; ele tem fungdes especificas e vitais para a manutencao da
eficacia e da sustentabilidade do tratamento DBT. Marsha Linehan costuma dizer

que sem o time de consultoria, ndo se esta fazendo DBT.
Os propésitos fundamentais (ou as "fungdes") do time de consultoria séo:

1. Aumentar a motivagao dos terapeutas: Trabalhar com individuos que
sofrem de desregulagdo emocional severa e que frequentemente apresentam
comportamentos de alto risco (como suicidio e autolesao) pode ser
extremamente estressante, desafiador e, por vezes, desanimador para os
terapeutas. O time de consultoria oferece um espaco vital para os terapeutas
receberem apoio, validagao, encorajamento e para manterem o otimismo, a
esperanga e a compaixao em relagao a seus pacientes e a si mesmos.

2. Aumentar as habilidades dos terapeutas: O time funciona como um férum
para os terapeutas aprenderem uns com os outros, compartilharem

experiéncias, refinarem suas técnicas DBT, discutirem novas pesquisas e



manterem-se atualizados com as melhores praticas. E um espaco de
desenvolvimento profissional continuo.

3. Monitorar a fidelidade ao tratamento DBT: Para que a DBT seja eficaz, ela
precisa ser entregue conforme o modelo preconizado. O time de consultoria
ajuda a garantir que todos os terapeutas estejam aderindo aos principios e
protocolos da DBT, evitando o "desvio terapéutico" (afastamento do modelo).

4. Fornecer um espacgo para os terapeutas obterem apoio e orientagao
mutuos ao lidar com casos dificeis ("Terapia para o terapeuta”): O time é
o lugar onde os terapeutas podem trazer seus casos mais desafiadores, seus
dilemas éticos, suas proprias reagdes emocionais aos pacientes
(contratransferéncia), e receber feedback, sugestdes e diferentes

perspectivas de seus colegas, tudo dentro de um enquadre DBT.

O time de consultoria €, ele mesmo, um exemplo vivo da aplicagao dos principios da
DBT. Os terapeutas s&o encorajados a serem dialéticos em suas discussoes, a
validarem uns aos outros e também a se desafiarem mutuamente a serem os
melhores terapeutas DBT que podem ser. Isso ajuda a prevenir o burnout, que € um

risco significativo para profissionais que trabalham com essa populacéao.
A estrutura tipica de uma reuniao do time de consultoria pode incluir:

e Uma breve pratica de mindfulness no inicio.

e Revisao de casos especificos, onde um terapeuta apresenta um paciente ou
um dilema terapéutico e o time oferece consultoria.

e Discussao sobre a aplicagcédo de protocolos DBT especificos.

e Resolugéo de problemas relacionados a dinadmica do time ou a questdes
programaticas.

e Aplicacao dos principios da DBT aos proprios terapeutas (por exemplo, um
terapeuta pode fazer uma analise em cadeia de uma dificuldade que teve em

uma sessao).

Embora o paciente nao participe diretamente dessas reunides, ele se beneficia
imensamente delas, pois garantem que seu terapeuta esteja bem apoiado,
motivado, habilidoso e praticando a DBT da forma mais eficaz e compassiva

possivel. E um pilar que sustenta toda a estrutura do tratamento.



A integragdo dos componentes: Como as partes trabalham juntas

sinergicamente

A verdadeira forca da DBT reside nao apenas na qualidade de cada um de seus
componentes isoladamente, mas na integragao sinérgica de todos eles. Cada
parte do tratamento é projetada para complementar e reforgar as outras, criando um

sistema de apoio e aprendizado coeso e abrangente para o paciente.
Vamos visualizar como essa integragao acontece:

e O paciente aprende as habilidades psicossociais (Mindfulness, Tolerancia
ao Mal-Estar, Regulacdo Emocional, Efetividade Interpessoal) de forma
estruturada e didatica no Treinamento de Habilidades em Grupo. Ele
recebe material, ouve explicagdes, vé exemplos e tem uma primeira chance
de praticar em um ambiente seguro.

e Na Terapia Individual Semanal, o paciente trabalha com seu terapeuta para
aplicar essas habilidades aprendidas aos seus problemas e desafios
especificos da vida real. O diario de automonitoramento ajuda a identificar
quando e onde as habilidades sao necessarias e se foram usadas
eficazmente. A analise em cadeia e a analise de elos ausentes ajudam a
entender os comportamentos problematicos e a identificar oportunidades
para o uso de habilidades. O terapeuta individual também foca na motivagao
do paciente e na relacdo terapéutica.

e Quando o paciente enfrenta uma crise ou uma dificuldade em aplicar uma
habilidade entre as sessées, ele pode recorrer ao Coaching por Telefone
com seu terapeuta individual para obter orientagao e apoio "em tempo real",
facilitando a generalizacado das habilidades para seu ambiente natural.

e Enquanto isso, os terapeutas (individuais e de grupo) estao recebendo
apoio, supervisao e desenvolvimento continuo no Time de Consultoria para
Terapeutas, garantindo que eles estejam oferecendo o tratamento da forma

mais eficaz, aderente ao modelo e sustentavel para eles mesmos.

Ha um fluxo constante de informagao e coordenacgao entre os componentes. O
terapeuta individual geralmente sabe quais habilidades estdo sendo ensinadas no

grupo naquela semana e pode ajudar o paciente a focar na pratica dessas



habilidades. As dificuldades ou sucessos do paciente na aplicagdo das habilidades,
discutidos na terapia individual ou no coaching, podem informar as discussdes no

time de consultoria.

Podemos usar a metafora de uma orquestra: cada componente da DBT é como
um instrumento diferente. A terapia individual pode ser o violino principal, o grupo de
habilidades os instrumentos de sopro que ensinam as melodias (habilidades), o
coaching por telefone os ajustes finos de percussdo em momentos criticos, e o time
de consultoria o maestro que garante que todos os musicos (terapeutas) estejam
afinados e tocando em harmonia. Cada um tem seu papel crucial, mas é a
combinacao e a interagdo harmoniosa de todos eles que produz a "musica" — a
mudanca terapéutica e a construcdo de uma vida que vale a pena ser vivida para o

paciente.
Imagine uma semana tipica para um paciente em DBT:

e Segunda-feira: Sessao de Terapia Individual. Revisa o diario da semana
passada com o terapeuta, faz uma analise em cadeia de um episodio de
discusséo intensa com a familia, e pratica como usar a habilidade DEAR
MAN para uma conversa futura.

e Tercga-feira: Sente-se sobrecarregado no trabalho e com vontade de
abandonar um projeto. Lembra-se das habilidades de Tolerancia ao Mal-Estar
e consegue usar a técnica dos Pros e Contras e uma breve "férias"
(IMPROVE) para se acalmar e decidir continuar.

e Quarta-feira: Sessao de Treinamento de Habilidades em Grupo. Aprende
sobre a habilidade "Verificando os Fatos" do modulo de Regulagao
Emocional. Pratica com os colegas e recebe a tarefa de aplica-la a uma
emogao durante a semana.

e Quinta-feira: Terapeuta individual participa da reuniao do Time de
Consultoria, discute brevemente os progressos e desafios de alguns
pacientes (de forma anbénima e ética), e recebe apoio e sugestbes dos
colegas sobre um dilema com um paciente especifico.

e Sexta-feira: O paciente tem uma interagao dificil com um amigo e sente uma
onda de raiva. Lembra da habilidade "Verificando os Fatos" e tenta aplica-la.

Ainda se sente muito ativado e liga para sua terapeuta para um breve



coaching por telefone. A terapeuta o ajuda a confirmar sua analise dos fatos
e a pensar em uma Ac¢ao Oposta a raiva.
e Fim de semana: O paciente pratica as habilidades de mindfulness e tenta

agendar uma atividade prazerosa, conforme discutido em sessdes anteriores.

Este exemplo ilustra como os diferentes componentes se entrelagam, oferecendo
um suporte continuo e multifacetado que capacita o paciente a enfrentar os desafios
da vida de forma mais habilidosa e consciente. A estrutura da DBT €&, em si, uma
manifestacao do principio dialético, equilibrando estrutura e flexibilidade, ensino e

aplicacao, suporte e desafio.

Validacao em DBT: A arte de reconhecer e aceitar a

experiéncia emocional para construir pontes

O que é validacao e por que ela é tao crucial na DBT?

A validacao, no contexto da Terapia Comportamental Dialética, € muito mais do que
uma simples técnica; € uma postura fundamental, uma forma de comunicar a outra
pessoa (ou a si mesmo) que sua experiéncia interna — seus sentimentos,
pensamentos, sensagdes e comportamentos — faz sentido, € compreensivel e
aceitavel, dado o seu contexto particular, sua histéria de vida, seu estado biolégico
ou as circunstancias atuais. E a arte de encontrar o "grdo de verdade" na
perspectiva do outro, de enxergar o mundo através de seus olhos, mesmo que

apenas por um momento, e comunicar essa compreensdo de forma genuina.

E crucial, desde o inicio, desmistificar um equivoco comum: validagdo NAO é o
mesmo que concordancia, permissividade ou elogio. Eu posso validar a intensa
raiva que uma pessoa sentiu ao ser cortada no transito ("Nossa, eu entendo
perfeitamente por que voceé ficou tao furioso com aquela fechada, € realmente
perigoso e desrespeitoso!") sem, com isso, concordar ou aprovar se ela, em
seguida, perseguiu o outro motorista em alta velocidade ("E, ao mesmo tempo, agir

dessa forma impulsiva pode ter colocado vocé e outros em risco ainda maior"). A



validacao foca em compreender a experiéncia subjetiva da pessoa, nao

necessariamente em endossar suas agoes ou interpretagdées como a unica verdade.

A centralidade da validacdo na DBT esta profundamente conectada a Teoria
Biossocial, que, como vimos, postula que a desregulagdo emocional severa surge
da transacgao entre uma vulnerabilidade emocional biolégica e um ambiente
cronicamente invalidante. Se a invalidagdo — a rejei¢do, minimizagao ou puni¢céo da
experiéncia interna de alguém — é um fator chave no desenvolvimento e
manutengao do sofrimento, entdo a validagao surge como o principal antidoto
terapéutico. Ela ajuda a quebrar o ciclo de invalidagao e a construir um novo

padrao de autoaceitagdo e compreensao.
As fungodes da validagao na terapia e na vida cotidiana sdo multiplas e poderosas:

1. Fortalece a alianga terapéutica (ou os relacionamentos em geral):
Quando uma pessoa se sente genuinamente compreendida e aceita, a
confianga e a conexao com o outro se aprofundam. Isso € essencial para
qualquer processo de mudanca.

2. Ajuda a regular emocgoes: O simples ato de ter seus sentimentos
reconhecidos e validados por outra pessoa (ou por si mesmo) pode ter um
efeito calmante e redutor da intensidade emocional. Sentir-se compreendido
diminui a necessidade de "escalar" a emocao para ser ouvido.

3. Facilita a mudancga: Paradoxalmente, as pessoas tendem a estar muito mais
dispostas a considerar a mudancga e a experimentar novos comportamentos
guando se sentem fundamentalmente aceitas como sdo no momento
presente. A validacao reduz a defensividade.

4. Ensina a autovalidagao: Ao experienciar a validagao por parte do terapeuta
ou de outros, o individuo comega a internalizar essa voz e a aprender a
validar suas proprias experiéncias internas, tornando-se menos dependente
da aprovacao externa.

5. Reduz a alienagao e o isolamento: Muitos individuos com desregulagao
emocional se sentem profundamente sozinhos e incompreendidos. A
validagao combate essa sensagao, promovendo um senso de conexao e

pertencimento.



Para ilustrar com um exemplo cotidiano: Imagine um amigo que esta muito triste
porque nao conseguiu a promogao que tanto desejava no trabalho. * Uma resposta
invalidante poderia ser: "Ah, nao fica assim, essa empresa nem ¢é tao boa", ou
"Pelo menos vocé tem um emprego, outros estdo em situacao pior", ou ainda "Vocé
precisa ser mais positivo". Essas respostas, embora talvez bem-intencionadas,
tendem a minimizar ou desviar da dor do amigo. * Uma resposta validante poderia
ser: "Nossa, sinto muito mesmo por vocé nao ter conseguido a promog¢ao. Imagino o
quanto isso deve estar sendo decepcionante e frustrante, especialmente depois de
todo o seu esforco e expectativa. E totalmente compreensivel que vocé esteja se
sentindo assim agora". Esta resposta reconhece e legitima a experiéncia emocional

do amigo, sem tentar "conserta-la" imediatamente.

A validagao €, portanto, uma habilidade de comunicagdo compassiva que constroi

pontes de entendimento e aceitagdo, essenciais para a cura e o crescimento.

Os seis niveis de validagao: Da escuta atenta a radical genuinidade

Marsha Linehan, a criadora da DBT, descreveu seis niveis de validagao, que vao
desde formas mais basicas de reconhecimento até expressdes mais profundas de
compreensao e aceitacdo. Esses niveis ndo sdo necessariamente hierarquicos no
sentido de que um é "melhor" que o outro; diferentes niveis podem ser apropriados
para diferentes situagées e momentos. O terapeuta (ou qualquer pessoa praticando

a validacdo) aprende a se mover fluidamente entre eles.

1. Nivel 1: Prestar Atencao (Being Present/Paying Attention)

o O que é: Este é o nivel mais fundamental de validagédo. Consiste em
estar completamente presente com a outra pessoa, ouvindo-a
atentamente, sem julgamento e com interesse genuino. Envolve usar
habilidades basicas de escuta ativa, como manter contato visual
apropriado, usar acenos de cabeca para indicar que vocé esta
acompanhando, e minimizar distracbes (como desligar o celular ou
afastar-se do computador). E comunicar, ndo verbalmente, "Eu estou
aqui com vocé e estou interessado no que vocé tem a dizer".

o Exemplo pratico: Um adolescente chega em casa chateado com algo

que aconteceu na escola. Seu pai desliga a televisao, vira-se para ele,



faz contato visual e simplesmente ouve enquanto o filho desabafa,
sem interromper ou tentar dar solu¢coes imediatas. Apenas sua
presenca atenta ja é uma forma de validagao.

2. Nivel 2: Reflexao Precisa (Accurate Reflection)

o O que é: Neste nivel, vocé demonstra que entendeu o que a outra
pessoa disse, parafraseando ou resumindo o conteudo da
comunicacédo dela de forma precisa e neutra. E como segurar um
espelho para o que foi dito, sem adicionar suas préprias
interpretacdes, opinides ou conselhos.

o Como praticar. Use frases como "Entéo, o que estou ouvindo vocé
dizer é...", "Se eu entendi corretamente, vocé esta se sentindo...",
"Deixa eu ver se peguei bem: o principal ponto para vocé é...".

o Exemplo pratico. Uma colega de trabalho diz: "Estou exausta! Tive que
refazer todo o relatério porque o cliente mudou as especificagdes de
ultima hora, e ainda tenho que preparar a apresentacao para
amanha!". Uma reflexao precisa seria: "Nossa, entao vocé teve que
refazer um trabalho grande inesperadamente e ainda tem outro prazo
importante para amanha. Parece que vocé esta com uma carga
enorme e se sentindo exausta por causa disso, € isso?".

3. Nivel 3: "Ler Mentes" ou Articular o Nao Dito (Articulating the
Unverbalized/Mind Reading)

o O que é: Aqui, vocé tenta verbalizar emogdes, pensamentos, crencas
ou padrdes de comportamento que a pessoa pode estar
experienciando, mas que nao expressou diretamente. Isso se baseia
na observacao atenta da linguagem corporal dela, tom de voz,
contexto da situagdo e seu conhecimento prévio sobre a pessoa. E
crucial que essa "leitura de mente" seja feita como uma hipotese a ser
checada, e ndo como uma afirmacéao de fato.

o Como praticar. Use frases como "Eu fico imaginando se vocé talvez
nao esteja se sentindo um pouco [emogéo] com isso...", "Percebi que
quando vocé fala sobre [assunto], sua voz fica um pouco mais baixa.
Sera que isso te deixa [sentimento]?", "Faz sentido para vocé se eu

disser que, por baixo dessa raiva, talvez haja também um pouco de



magoa?". Sempre dé espago para a pessoa corrigir ou confirmar sua
percepgao.

o Exemplo pratico. Um amigo conta animadamente sobre uma nova
oportunidade de emprego, mas vocé percebe uma certa hesitagdo em
sua voz e uma expressao facial um pouco tensa. Vocé poderia dizer:
"Isso parece uma oportunidade incrivel e vejo que vocé esta animado!
Ao mesmo tempo, fico me perguntando se talvez também ndo ha uma
pontinha de nervosismo ou receio por ser uma mudanga tao grande.
Isso faz algum sentido?".

Nivel 4: Validar em Termos de Causas (Understanding Behavior in Terms
of Causes — Past Learning or Biological Functioning)

o O que é: Neste nivel, vocé explica como a emogao, o pensamento ou
o comportamento atual da pessoa faz sentido e € compreensivel,
considerando sua historia de aprendizado, suas experiéncias
passadas, seu estado bioldgico atual (cansacgo, fome, doenga) ou
eventos recentes em sua vida. E conectar o presente com o passado
ou com o contexto biossocial.

o Como praticar. Use frases como "Considerando tudo o que vocé ja
passou com [situagao similar no passado], faz todo o sentido que vocé
esteja reagindo dessa forma agora", "Dado que vocé nao dormiu
quase nada esta noite, é completamente compreensivel que vocé
esteja se sentindo mais irritadico e com menos paciéncia hoje",
"Sabendo o quanto [valor/pessoa] € importante para vocé, entendo
perfeitamente por que essa noticia te abalou tanto".

o Exemplo pratico: Uma pessoa tem um medo intenso de caes porque
foi mordida por um quando crianga. Ao vé-la recuar diante de um
cachorro décil, vocé poderia validar: "Lembrando daquela experiéncia
assustadora que vocé teve com um cachorro na infancia, é totalmente
compreensivel que vocé sinta esse medo e essa necessidade de se
proteger agora, mesmo que este pareca amigavel".

Nivel 5: Validar como Razoavel ou Normativo no Contexto Atual
(Normalizing/Communicating that the Behavior is Normal or

Understandable in the Current Context)



o O que é: Aqui, vocé comunica a pessoa que sua resposta emocional,
pensamento ou comportamento € apropriado, razoavel, esperado ou
"normal" para qualquer um naquela situagao especifica, ou para
pessoas que compartilham de suas caracteristicas. Isso ajuda a
reduzir a sensacgao de ser "anormal" ou "defeituoso".

o Como praticar. Use frases como "Qualquer um se sentiria assim nessa
situacdo!", "E perfeitamente natural reagir dessa maneira quando...",
"Muitas pessoas que passam por [experiéncia similar] relatam sentir
exatamente isso", "Claro que vocé esta [emog¢ao], quem nao estaria?".

o Exemplo pratico: Um estudante esta muito ansioso antes de uma
prova importante. Vocé poderia validar dizendo: "E super normal sentir
essa ansiedade toda antes de uma prova tao decisiva. A maioria dos
estudantes sente um frio na barriga e uma preocupagao grande em
momentos como este".

6. Nivel 6: Radical Genuinidade (Radical Genuineness)

o O que é: Este é o nivel mais profundo e, em certo sentido, o mais
relacional de validagdo. Envolve tratar a pessoa como um igual, com
profundo respeito, autenticidade e vulnerabilidade apropriada por parte
de quem valida. E ver e responder & pessoa em sua totalidade, com
suas dores, suas forcas, suas contradicoes, de forma direta, honesta e
profundamente compassiva. Implica acreditar na capacidade inerente
da pessoa de crescer e mudar, mesmo quando ela esta em seus
momentos mais dificeis ou agindo de formas problematicas. O
terapeuta (ou o amigo, familiar) se permite ser humano na relagao,
sem se esconder atras de um papel profissional ou de uma fachada.

o Como praticar. Isso se manifesta menos em frases especificas e mais
na qualidade da presenca e da interagdao. Pode envolver compartilhar,
de forma cuidadosa e focada no beneficio do outro, uma percepgao
genuina sobre a forga e a resiliéncia da pessoa, mesmo quando ela s6
consegue ver suas falhas. Pode ser reconhecer abertamente a
dificuldade da situacdo e a luta da pessoa, sem tentar minimiza-la. E
uma validacao do ser, ndo apenas do sentir ou do fazer.

o Exemplo pratico: Um terapeuta, apos ouvir um paciente descrever um

comportamento autodestrutivo e expressar profunda vergonha, poderia



dizer algo como: "Eu vejo o quanto vocé esta sofrendo e o quéo dificil
tem sido para vocé lidar com essa dor (Niveis anteriores). E, ao
mesmo tempo, eu também vejo aqui na minha frente alguém que,
apesar de tudo isso, continua vindo para a terapia, continua lutando,
continua buscando uma saida. Isso me mostra uma forca e uma

coragem imensas, mesmo que VOCcé nao consiga enxerga-las agora".

Dominar esses seis niveis permite uma flexibilidade muito grande na forma de
oferecer validagao, adaptando-a as necessidades especificas do momento e da

pessoa.

O que NAO é validagdo: Mitos e equivocos comuns

Para que a validagcao seja verdadeiramente eficaz, é tdo importante saber o que ela
€ quanto o que ela ndo é. Muitos comportamentos bem-intencionados podem, na
verdade, ser invalidantes ou simplesmente ndo serem validagao genuina. Vamos

esclarecer alguns mitos e equivocos comuns:

1. Validagdo NAO é concordar com tudo: Este é talvez o maior mito. Vocé
pode validar a experiéncia emocional de alguém ("Eu entendo que vocé esta
se sentindo muito irritado porque seu amigo se atrasou") sem concordar com
a interpretagdo ou agdo dela ("Mas xingar o amigo e ir embora talvez nao
tenha sido a melhor forma de lidar com isso"). A validagao reconhece a
legitimidade do sentimento, ndo necessariamente a precisdo da percepgéo
ou a sabedoria da acgao.

2. Validagdao NAO é elogiar ou bajular: Elogios s&o sobre expressar
admiragao por qualidades ou feitos ("Vocé é tao inteligente!", "Que trabalho
incrivel!"). Bajulacado € um elogio excessivo e muitas vezes insincero. Embora
elogios possam ser positivos, eles ndo s&o 0 mesmo que validar uma
experiéncia emocional dolorosa ou dificil. Validar &€ sobre compreender e
aceitar a experiéncia interna, nao sobre fazer a pessoa se sentir bem através
de lisonjas.

3. Validagdao NAO é minimizar a dor ("Poderia ser pior", "Veja pelo lado
bom"): Frases como "N&o chore, nao foi tdo grave assim", "Pelo menos vocé

tem saude", ou tentar imediatamente apontar o "lado positivo" de uma



situacao dolorosa sao profundamente invalidantes. Elas comunicam que a
dor da pessoa néo é legitima ou que ela esta exagerando. A validagéo
permite que a pessoa sinta o que sente, sem tentar apressar o processo ou
diminuir sua importancia.

4. Validagao NAO é dar conselhos n3o solicitados: Quando alguém esta
expressando uma emogao forte, geralmente o que ela mais precisa € ser
ouvida e compreendida, ndo de um manual de instrugbes sobre como
resolver o problema. Pular direto para os conselhos ("Vocé deveria fazer
isso...", "Por que vocé nao tenta aquilo?") pode fazer a pessoa se sentir como
se seus sentimentos ndo importassem, apenas o problema. Primeiro valide,
depois, se a pessoa pedir ou se for apropriado, ofere¢a ajuda para resolver o
problema.

5. Validagdo NAO é contar sua prépria histéria ("Isso me lembra quando
eu..."): Embora compartilhar experiéncias possa, em alguns contextos, criar
conexao, se feito prematuramente ou de forma a desviar o foco da pessoa
que esta sofrendo, pode ser invalidante. Se o seu amigo esta contando sobre
um término doloroso, e vocé imediatamente comeca a falar sobre o seu
proprio término, vocé nao esta validando a experiéncia dele; esta tornando a
conversa sobre vocé.

6. Validagdao NAO é resolver o problema para o outro (a menos que esse
seja o pedido explicito e o objetivo da interagao): Tentar "consertar" a
situagcéo para a pessoa, sem que ela peca, pode transmitir a mensagem de
que ela é incapaz de lidar com seus proprios problemas, ou que seus
sentimentos n&o sao tao importantes quanto a solugao. A validacao foca em

estar com a pessoa em sua dor, ndo em tira-la dela a forga.

Exemplo pratico para ilustrar esses equivocos: Seu amigo esta muito ansioso por
causa de uma entrevista de emprego. * Concordar. "Sim, essa empresa € péssima
mesmo, nem vale a pena!" (Nao valida a ansiedade pela entrevista em si). * Elogiar:
"Mas vocé é tao inteligente, vai tirar de letra!" (Pode aumentar a pressao, nao valida
o medo). * Minimizar: "Ah, relaxa, € s6 uma entrevista, tem outras piores." (Invalida
a importancia do momento para ele). * Dar conselho: "Vocé tem que chegar I3,
apertar a mao firme e falar sobre seus pontos fortes!" (Ndo reconhece a ansiedade

primeiro). * Contar sua histéria: "Nossa, me lembra minha primeira entrevista, eu



estava um caco..." (Desvia o foco). * Resolver: "Quer que eu ligue para o meu
contato |a para ver se te indicam?" (Pode ser util, mas ndo valida a ansiedade dele
antes). * Validacdo genuina: "Entendo que vocé esta se sentindo muito ansioso com
essa entrevista. E uma oportunidade importante para vocé e & natural sentir essa

pressao e nervosismo. Quase todo mundo fica assim antes de algo grande."

Aprender a evitar essas armadilhas comuns € essencial para se tornar um validador

eficaz e verdadeiramente util para os outros.

Autovalidacao: Aprendendo a reconhecer e aceitar suas proprias

experiéncias internas

Tao importante quanto validar os outros € aprender a autovalidagao: a capacidade
de reconhecer, aceitar e dar sentido as suas proprias experiéncias internas — seus
sentimentos, pensamentos, sensacdes e até mesmo seus comportamentos — sem
julgamento excessivo e sem depender exclusivamente da validagcdo externa de
outras pessoas. A autovalidagao é um pilar fundamental para a autoestima, a
autoaceitagao e a resiliéncia emocional. Se vocé passou muito tempo em ambientes
invalidantes, pode ser que sua "voz interna" seja predominantemente critica e
autoinvalidante. Aprender a autovalidagao € como cultivar um amigo interno

compassivo e compreensivo.
Por que a autovalidagao é importante?

e Reduz a dependéncia da validagao externa: Se vocé constantemente
precisa que os outros digam que seus sentimentos sao okay ou que suas
decisdes sao corretas, vocé se torna muito vulneravel a opiniao alheia e pode
ter dificuldade em confiar em si mesmo.

¢ Aumenta a autoconfianga e a autoaceitagao: Reconhecer a validade de
suas proprias experiéncias, mesmo as dolorosas ou confusas, ajuda a
construir uma relagdo mais positiva e aceitadora consigo mesmo.

e Facilita a regulagcao emocional: Quando vocé valida sua prépria tristeza,
por exemplo ("E compreensivel que eu esteja triste com isso"), a emog&o
muitas vezes se torna menos intensa e mais manejavel do que se vocé a

criticasse ("Eu nao deveria estar me sentindo assim, sou tao fraco").



e Promove a tomada de decisdes mais auténtica: Ao confiar em suas
préprias percepgoes e sentimentos (validados), vocé pode fazer escolhas

mais alinhadas com seus verdadeiros valores e necessidades.

Como praticar a autovalidagao? Vocé pode aplicar os mesmos seis niveis de

validacédo que aprendeu para validar os outros, agora direcionados a si mesmo:

1. Nivel 1 (Prestar Atencao a Si Mesmo): Observe seus pensamentos,
sentimentos e sensagdes corporais sem julgamento. Apenas note o que esta
acontecendo internamente. (Ex: "Estou percebendo um aperto no meu peito e
pensamentos de preocupacao passando pela minha mente.")

2. Nivel 2 (Reflexao Precisa para Si Mesmo): Nomeie e descreva suas
emocdes e experiéncias para si mesmo de forma factual. (Ex: "Estou me
sentindo ansioso agora. Meu coragao esta um pouco acelerado.")

3. Nivel 3 ("Ler Suas Préprias Mentes" ou Articular o Nao Dito para Si):
Tente identificar emogdes ou pensamentos subjacentes que podem nao estar
imediatamente ébvios. (Ex: "Acho que, por baixo dessa raiva que estou
sentindo do meu chefe, também ha um medo de n&o ser bom o suficiente no
meu trabalho.")

4. Nivel 4 (Validar Suas Reagdes em Termos de Causas Passadas ou
Biolégicas): Entenda suas reagdes atuais com base em suas experiéncias
passadas, sua historia de aprendizado ou seu estado fisico/biolédgico. (Ex:
"Faz sentido eu estar tdo cansado e irritadico hoje, afinal, dormi apenas
quatro horas esta noite." Ou: "Considerando que fui muito criticado na
infancia, é compreensivel que eu seja tdo sensivel a feedbacks negativos
agora.")

5. Nivel 5 (Validar Suas Reagées como Normativas no Contexto Atual para
Si): Reconhega que sua resposta € normal ou compreensivel para qualquer
um naquela situacéo especifica. (Ex: "E perfeitamente normal sentir tristeza e
chorar depois de perder um animal de estimacao querido." Ou: "Qualquer um
ficaria nervoso antes de uma apresentacao importante como esta.")

6. Nivel 6 (Radical Genuinidade Consigo Mesmo): Trate-se com compaixao,
aceite-se como um ser humano imperfeito que esta fazendo o melhor que

pode, e reconhega suas proprias lutas e forgcas com honestidade e gentileza.



(Ex: "Eu cometi um erro, e isso € doloroso. Mas errar faz parte de ser
humano. Eu posso aprender com isso e tentar fazer diferente da proxima vez.

Eu merego compaixao, mesmo quando falho.")

Exemplo de dialogo interno autoinvalidante versus autovalidante: Situagao: Vocé se
sente magoado porque um amigo esqueceu seu aniversario. * Dialogo
Autoinvalidante: "Nossa, como sou bobo por me importar com isso! Ja sou adulto,
nao deveria ficar triste por causa de um aniversario. Que frescura! Sou tao carente."
* Dialogo Autovalidante: "Estou me sentindo magoado e um pouco triste porque
meu amigo esqueceu meu aniversario (Niveis 1 e 2). E importante para mim ser
lembrado por pessoas queridas, e o esquecimento dele me fez sentir um pouco
desvalorizado (Nivel 3). Considerando o quanto nossa amizade significa para mim,
faz sentido que eu me sinta assim (Nivel 4). E normal querer ser lembrado e se
sentir um pouco triste quando isso nao acontece (Nivel 5). Eu sou humano e tenho o
direito de sentir isso, mesmo que pare¢a uma coisa pequena para os outros. Vou
me permitir sentir essa tristeza e depois pensar se quero conversar com ele sobre

isso (Nivel 6)."

A pratica da autovalidagao € um processo continuo e, para muitos, requer um
esforgo consciente para reverter padrbes antigos de autocritica. Mas € uma das

habilidades mais libertadoras que se pode desenvolver.

A dialética da validagao e da mudang¢a: Como validar e, a0 mesmo

tempo, incentivar o crescimento

A validagao, como vimos, € o pilar do lado da aceitagao na dialética fundamental da
DBT (aceitagédo E mudanga). No entanto, a aceitagéo por si s6, sem um caminho
para a mudanga, pode levar a estagnacdo. A genialidade da DBT reside em como
ela integra essas duas forgas aparentemente opostas. A validagao néo apenas

coexiste com a mudanga; ela ativamente abre a porta para a mudancga.

Como a validagao facilita a mudang¢a? Quando as pessoas se sentem
genuinamente compreendidas, aceitas e validadas em sua experiéncia atual
(mesmo que essa experiéncia inclua comportamentos problematicos ou emogdes

dolorosas), varias coisas acontecem:



e Reducédo da defensividade: A necessidade de se defender, de justificar
seus sentimentos ou de provar que sua dor é real diminui.

e Aumento da abertura: Com a defensividade reduzida, a pessoa se torna
mais receptiva a considerar novas perspectivas, a aprender novas
habilidades e a experimentar novos comportamentos.

e Fortalecimento da relagao: A confianga na pessoa que valida (seja o
terapeuta, um amigo ou familiar) aumenta, tornando mais facil aceitar
feedback, desafios ou sugestdes de mudancga vindas dessa pessoa.

e Aumento da autoeficacia percebida: Sentir-se compreendido pode ajudar a
pessoa a se sentir menos "defeituosa" ou "quebrada", e mais capaz de

enfrentar os desafios da mudanca.

O papel do terapeuta de DBT (ou de qualquer pessoa que queira ajudar outra a
mudar de forma compassiva) €, portanto, dominar essa danca dialética: validar a
experiéncia atual do individuo E, ao mesmo tempo e de forma habilidosa,
gentilmente desafiar ou encorajar o movimento em dire¢cao a mudancga e ao

crescimento.

A sequéncia geral é: Validar PRIMEIRO. Antes de sugerir uma solucao, antes de
apontar um comportamento problematico, antes de incentivar uma Agéao Oposta, o
primeiro passo € sempre encontrar algo na experiéncia da pessoa que possa ser
genuinamente validado. S6 depois que a pessoa se sente ouvida e compreendida é

que se pode, se necessario e apropriado, introduzir estratégias de mudanca.
Exemplos praticos de frases que combinam validagéo e incentivo a mudanca:.

1. Situacdo: Um paciente relata que teve um impulso muito forte de usar drogas
ap6s uma discussao com o chefe e acabou cedendo.

o Validagéo + Incentivo a Mudancga: "Eu entendo completamente que,
depois daquela discussao horrivel com seu chefe, vocé se sentiu tao
sobrecarregado e desesperado por um alivio que o impulso de usar
drogas pareceu a unica saida no momento. Faz muito sentido que
vocé tenha recorrido a algo que ja te trouxe alivio antes, mesmo que
temporario (validagdo da experiéncia e da fungao do comportamento).

E, ao mesmo tempo, nds dois sabemos que o uso de drogas acaba



trazendo mais problemas para vocé a longo prazo e te afasta dos seus
objetivos de ter uma vida mais estavel. Que tal se, agora que a crise
imediata passou, a gente fizesse uma analise em cadeia para
entender melhor o que aconteceu e identificar os pontos onde vocé
poderia ter tentado usar uma habilidade de tolerancia ao mal-estar,
para que da proxima vez vocé tenha mais ferramentas? (gentil
introdugdo da analise em cadeia e do foco na mudancga futura)".

2. Situagao: Um amigo esta muito ansioso para ir a uma festa onde nao

conhece muitas pessoas e esta pensando em desistir.

o \Validagéo + Incentivo a Mudanca: "Nossa, eu super entendo essa
ansiedade de ir a uma festa onde vocé nao conhece quase ninguém! E
totalmente normal se sentir assim, essa sensacgao de 'peixe fora
d'agua’ pode ser bem desconfortavel (validagcao da ansiedade). E,
lembra que vocé estava querendo conhecer gente nova e sair um
pouco da rotina? Talvez, mesmo com essa ansiedade, ir por um
tempinho pudesse ser uma boa oportunidade. O que vocé acha de
tentarmos pensar em algumas estratégias para tornar isso um pouco
mais facil, como chegarmos juntos ou vocé focar em conversar com
uma ou duas pessoas s0? (incentivo a mudanga com sugestao de

enfrentamento gradual e resolugao de problemas)".

Essa abordagem dialética evita a armadilha de parecer que se esta minimizando a
dor do outro ao sugerir a mudancga, ou de parecer que se esta endossando
comportamentos problematicos ao validar a emocao. E um equilibrio delicado, mas

profundamente respeitoso e eficaz.

Dicas praticas para aprimorar suas habilidades de validagao no dia a dia

A validacao € uma habilidade que, como qualquer outra, melhora com a pratica
consciente. Aqui estdo algumas dicas para vocé comegar a aprimorar suas

habilidades de validagdo em suas interagdes cotidianas:

1. Pratique a Escuta Ativa e a Mindfulness nas Conversas: Este é o Nivel 1
da validacao e a base para todos os outros. Quando alguém estiver falando

com vocé, especialmente sobre algo importante ou emocional, tente estar



verdadeiramente presente. Desligue as distragdes, faga contato visual, e
realmente ouca o que esta sendo dito, tanto verbalmente quanto nao
verbalmente.

Suspenda o Julgamento (Lembre-se da Habilidade "Sem Julgamento"
da Mindfulness): Faca um esfor¢o consciente para nao julgar os
sentimentos, pensamentos ou comportamentos da outra pessoa (ou 0s seus
préprios, se estiver praticando autovalidagédo) como "certos" ou "errados",
"bons" ou "maus". Apenas observe e tente compreender.

Foque em Entender, Nao em "Consertar" ou Dar Sua Opiniao
Imediatamente: Resista ao impulso de pular com solug¢des, conselhos ou
sua propria perspectiva antes de ter demonstrado que vocé realmente
entendeu a experiéncia da outra pessoa. Muitas vezes, ser ouvido € mais
importante do que ser "consertado".

Use Frases Abertas que Convidem a Exploragao: Perguntas e afirmacdes
que incentivam a pessoa a falar mais sobre sua experiéncia podem ser muito
validantes. Exemplos: "Conte-me mais sobre isso...", "Como foi isso para
vocé?", "O que é mais dificil para vocé nessa situacao?".

Preste Atengdo a Linguagem Corporal (Sua e da Outra Pessoa): Sua
postura, expressdes faciais e tom de voz comunicam tanto (ou mais) quanto
suas palavras. Uma postura aberta, um tom de voz suave e expressoes
faciais congruentes com a empatia reforcam a validagao verbal. Observe
também a linguagem corporal da outra pessoa para ter pistas sobre seus
sentimentos nao ditos (para o Nivel 3 de validagao).

Peca Feedback sobre sua Compreensao: Nao presuma que vocé entendeu
perfeitamente. Cheque sua compreensao com a outra pessoa. Frases como
"Deixa eu ver se entendi direito: vocé esta dizendo que... Isso faz sentido?"
ou "Eu estou pegando o ponto principal aqui?" demonstram seu esforgo para
compreender e dao a pessoa a chance de te corrigir ou refinar.

Seja Paciente Consigo Mesmo: Aprender a validar de forma eficaz leva
tempo e pratica. Vocé nao vai acertar sempre, e tudo bem. Cada interagao &
uma oportunidade de aprendizado. Seja gentil com seus préprios esforgos.
Comece Praticando em Situagdes de Menor Intensidade Emocional: E

mais facil praticar e refinar suas habilidades de validacdo em conversas



cotidianas ou com emog¢des menos intensas antes de tentar usa-las em

momentos de crise ou conflito agudo.

Ao integrar essas dicas e os principios da validagdo em suas interagdes, vocé néo
apenas se tornara um comunicador mais eficaz, mas também construira
relacionamentos mais profundos, significativos e compassivos, tanto com os outros

quanto consigo mesmo.

Analise em Cadeia e Analise de Elos Ausentes:
Ferramentas para entender e modificar

comportamentos problematicos

O que é um comportamento problematico na DBT e por que analisa-lo?

Na Terapia Comportamental Dialética, um comportamento problematico, também
frequentemente chamado de comportamento-alvo, ndo é necessariamente algo
intrinsecamente "mau" ou um sinal de falha de carater. Em vez disso, € definido de
forma funcional: trata-se de qualquer comportamento (agao, inagao, pensamento ou
emocao expressa) que interfere na capacidade do individuo de construir uma vida
que valha a pena ser vivida. Mais especificamente, a DBT prioriza a analise de

comportamentos que:

1. Ameagam a vida: Inclui ideagao suicida, tentativas de suicidio, e
comportamentos de automutilacdo (parassuicidas).

2. Ameagam a terapia: Comportamentos que impedem o progresso
terapéutico, como faltas frequentes, atrasos, nao fazer as tarefas de casa,
hostilidade para com o terapeuta, ou desonestidade no relato de informacdes.

3. Interferem gravemente na qualidade de vida: Comportamentos que
causam sofrimento significativo e disfungédo em areas importantes da vida,
como uso abusivo de substancias, comportamentos alimentares
desordenados, desemprego crdnico, instabilidade habitacional,

relacionamentos interpessoais cadticos ou violentos, explosdes de raiva,



isolamento social extremo, ou impulsividade severa (gastos excessivos,
comportamento sexual de risco).

4. Representam uma falha no uso de habilidades: Quando o individuo tem
conhecimento de uma habilidade DBT que poderia ter sido util em uma

situacdo, mas nao a utilizou ou a utilizou de forma ineficaz.

A filosofia comportamental que fundamenta a DBT postula que a maioria dos
comportamentos, incluindo os problematicos, sao aprendidos através da interacéo
do individuo com seu ambiente (lembre-se da Teoria Biossocial) e, portanto, podem
ser modificados ou substituidos por comportamentos mais adaptativos. No entanto,
para mudar um comportamento de forma eficaz e duradoura, ndo basta apenas
"querer" mudar ou "tentar mais"; primeiro, precisamos entendé-lo completamente.
E como um detetive que precisa reunir todas as pistas e entender a sequéncia de

eventos para solucionar um caso.

A analise comportamental na DBT é conduzida com uma abordagem nao
julgadora, de curiosidade e de investigagdo minuciosa, mesmo quando o
comportamento em questao é dificil, doloroso ou vergonhoso para o individuo. O
objetivo primordial ndo é culpar, criticar ou punir, mas sim compreender a fungao
daquele comportamento (o que ele "faz" pela pessoa, mesmo que cause problemas
a longo prazo, como por exemplo, aliviar uma dor emocional momentaneamente) e

identificar todos os fatores que contribuiram para sua ocorréncia.
Analisar um comportamento problematico nos ajuda a:

e Identificar padrdes recorrentes em nossas reagoes.

e Reconhecer os gatilhos (eventos desencadeantes) internos e externos.

e Compreender nossas vulnerabilidades em determinados momentos.

e Mapear a sequéncia de pensamentos, emocgdes e sensagdes que levam ao
comportamento.

e Entender as consequéncias (de curto e longo prazo) que mantém o
comportamento.

e E, crucialmente, encontrar pontos na "cadeia" do comportamento onde

poderiamos ter agido de forma diferente, utilizando habilidades mais eficazes.



Exemplos de comportamentos problematicos que frequentemente se tornam alvos
de analise na DBT incluem: um episddio de automutilacdo apds uma discussio;
uma explosao de raiva desproporcional no trabalho; faltar a uma sessao de terapia
sem avisar; procrastinar cronicamente uma tarefa importante até gerar
consequéncias negativas; ou ter uma recaida no uso de alcool ap6s um periodo de
sobriedade. Cada um desses comportamentos, por mais diferentes que sejam, pode

ser desvendado através das lentes da analise comportamental.

Analise em Cadeia (Chain Analysis): Desvendando o passo a passo de

um comportamento

A Analise em Cadeia € a principal ferramenta da DBT para dissecar um
comportamento problematico especifico. E uma técnica estruturada e colaborativa,
geralmente conduzida pelo terapeuta individual junto com o paciente, que visa
identificar todos os fatores (os "elos" da cadeia) que levaram a ocorréncia do
comportamento-alvo, bem como suas consequéncias. E como pegar uma lupa e
examinar, momento a momento, a sequéncia de eventos internos e externos que
culminaram no comportamento problematico. O objetivo € entender o "como" e o

"porqué" daquele comportamento ter acontecido naquela situacao especifica.
Os componentes detalhados de uma Analise em Cadeia sao os seguintes:

1. Descrever o Comportamento Problematico de Forma Especifica: O
primeiro passo € definir com clareza e precisdo o comportamento exato que
sera analisado. Evite termos vagos ou julgadores. Seja especifico sobre o
qué, quando, onde, com quem, e a intensidade ou duragao do
comportamento.

o Exemplo: Em vez de "Eu surtei ontem", uma descricao especifica
seria: "Ontem a noite, por volta das 20h, durante uma ligagdo com
minha mae, eu comecei a gritar com ela por cerca de cinco minutos,
usei palavrdes, e depois desliguei o telefone abruptamente na cara
dela".

2. ldentificar o Evento Desencadeante (Prompting Event): Qual foi o gatilho
imediato que iniciou a cadeia de eventos que levou ao comportamento

problematico? O que aconteceu logo antes de vocé comecar a pensar, sentir



ou agir de uma forma que culminou no comportamento-alvo? O evento
desencadeante pode ser algo externo (uma agéo de outra pessoa, uma
noticia, uma mudanga no ambiente) ou interno (um pensamento, uma
lembranga, uma sensacao fisica, uma emocgao subita).

o Exemplo (continuando o anterior): "Minha mae, durante a ligagao,
comegou a me dar conselhos n&o solicitados sobre como eu deveria
cuidar dos meus filhos, questionando minhas decisdes."

Identificar os Fatores de Vulnerabilidade (Vulnerability Factors): Quais
fatores estavam presentes antes do evento desencadeante e que podem ter
tornado vocé mais suscetivel a reagir de forma problematica? Pense nas
habilidades PLEASE (Doenga fisica, ma Alimentagéao, Evitar drogas, Sono
inadequado, falta de Exercicio). Outras vulnerabilidades podem incluir
estresse acumulado, sentir-se sobrecarregado, ter tido outras emocgdes
intensas mais cedo no dia, ou estar em um ambiente particularmente
estressante.

o Exemplo: "Eu ja estava me sentindo muito cansada porque nao dormi
bem nas ultimas duas noites. Também estava estressada com um
prazo apertado no trabalho e nao tinha comido direito o dia todo,
apenas um lanche rapido no almogo."

Detalhar os Elos da Cadeia (Links in the Chain): Este é o coragéo da
analise. Aqui, vocé vai descrever, passo a passo e em sequéncia cronoldgica,
a cascata de pensamentos (P), emogdes (E), sensagdes fisicas (S) e
comportamentos/agdes ou inagdes (A) que ocorreram entre o evento
desencadeante e o comportamento problematico. Seja o mais detalhado
possivel, como se estivesse filmando a cena em camera lenta e narrando
cada pequeno evento interno e externo.

o Exemplo (continuando):

m "Minha mae disse: 'Vocé realmente acha que é uma boa ideia
deixar as criangas comerem tanto doce?' (Elo Externo - fala da
méae)."

m "Eu pensei (P): 'La vem ela de novo me criticando, ela acha que
eu nao sei ser mae!'."

m "Eu senti (E) uma onda de raiva e frustragdo subindo."

m "Meu peito apertou (S) e meu rosto ficou quente (S)."



5.

m "Eu disse (A), com a voz ja alterada: 'Mae, eu sei o que estou
fazendo!"."

m "Elarespondeu (Elo Externo): 'Nao parece, vocé sempre foi
meio descuidada'."

m "Eu pensei (P): 'Ela nunca me respeita! Ela sempre me
diminui!"."

m "A raiva ficou muito intensa (E), senti vontade de explodir."

m "Comecei a tremer (S) e minha respiragao ficou rapida (S)."

m "Entdo eu comecei a gritar (A - inicio do comportamento
problematico): 'Vocé néo tem o direito de se meter na minha
vida! Cuida da sual! ... (e os palavrdes)"."

m "Ela tentou falar (Elo Externo), mas eu continuei gritando por
cima."

m "Desliguei o telefone (A - parte final do comportamento
problematico)."

Identificar as Consequéncias do Comportamento (Consequences of the
Behavior): Quais foram os resultados imediatos e de curto prazo do
comportamento problematico, tanto para vocé quanto para os outros e para o
ambiente? E quais sao (ou poderiam ser) as consequéncias de longo prazo?
E importante listar tanto as consequéncias "positivas" (aquelas que podem
estar reforcando o comportamento, mesmo que sejam negativas a longo
prazo, como um alivio momenténeo da tens&o) quanto as negativas.
Considere consequéncias internas (sentimentos, pensamentos) e externas
(reagdes dos outros, impacto no ambiente).

o Exemplo (continuando):

m Consequéncias Imediatas/Curto Prazo para Mim: "Senti um
alivio momentaneo da raiva e da tensdo, como se tivesse
'descarregado’. Depois, comecei a sentir uma culpa e vergonha
enormes. Fiquei remoendo a discuss&o e me sentindo uma
péssima filha."

m Consequéncias Imediatas/Curto Prazo para Outros/Ambiente:
"Minha mae ficou em siléncio e depois desligou (ou eu
desliguei). Imagino que ela tenha ficado muito magoada e talvez

assustada. As criancas, que estavam no quarto ao lado,



ouviram os gritos e vieram ver o que estava acontecendo,
parecendo preocupadas."

m Consequéncias de Longo Prazo para Mim: "Sinto que
prejudiquei meu relacionamento com minha mae. Fico com
medo de ligar para ela de novo. Minha autoestima diminui
quando ajo assim. Mantenho um padrdo de comunicagao
agressiva."

m Consequéncias de Longo Prazo para Outros/Ambiente: "Minha
mae pode ficar mais hesitante em conversar comigo ou em
visitar. As criangas podem aprender que gritar € uma forma de

lidar com conflitos. O clima em casa ficou tenso."

A Analise em Cadeia é geralmente feita de forma colaborativa com o terapeuta, que
ajuda o paciente a recordar os detalhes, a identificar os elos de forma nao julgadora
e a manter o foco. A honestidade e o nivel de detalhe s&o cruciais para que a
analise seja util. Pode ser desconfortavel revisitar esses momentos, mas a clareza

que emerge € o primeiro passo para a mudanca.

Vamos a um exemplo pratico mais extenso de Analise em Cadeia para um
comportamento de automutilagdo: 1. Comportamento Problematico: "No sabado a
noite, por volta das 23h, eu me cortei superficialmente no antebraco esquerdo com
uma lamina de barbear, fazendo trés cortes." 2. Evento Desencadeante: "Recebi
uma mensagem de texto do meu namorado dizendo que ele precisava cancelar
nosso encontro de domingo porque 'surgiu um imprevisto com a familia dele'." 3.
Fatores de Vulnerabilidade: "Eu ja estava me sentindo muito sozinha e carente
durante toda a semana, pois ele esteve muito ocupado com o trabalho. Nao dormi
bem na sexta-feira, preocupada com nosso relacionamento. Tinha bebido duas
tacas de vinho mais cedo naquela noite para tentar relaxar." 4. Elos da Cadeia: * "Li
a mensagem (Elo Externo)." * "Pensei (P): 'Ele esta mentindo! Ele ndo quer mais
sair comigo. Ele vai terminar comigo. Vou ficar sozinha para sempre'." * "Senti (E)
um panico intenso, uma dor no peito como se fosse um buraco, e um desespero
profundo." * "Meu coragdao comegou a bater muito rapido (S), comecei a chorar
compulsivamente (A)." * "Pensei (P): 'Eu ndo aguento essa dor. E insuportavel.

Preciso fazer alguma coisa para parar isso'." * "Lembrei (P) que me cortar ja 'aliviou'



essa dor antes." * "Fui até o banheiro (A), abri o armario (A), peguei a lamina (A)." *
"Hesitei por um momento (A - inag&o), pensei (P): 'Eu ndo deveria fazer isso,
prometi para minha terapeuta'." * "Mas a dor emocional era téao forte (E) que o
pensamento de alivio foi mais forte (P): 'S6 um pouco, sé para parar de doer tanto'."
* "Fiz o primeiro corte (A - inicio do comportamento problematico), depois mais
dois." 5. Consequéncias: * Imediatas/Curto Prazo para Mim: "Senti um alivio
momentaneo da dor emocional, como se a dor fisica a substituisse. Depois, uma
onda de vergonha, culpa e nojo de mim mesma. Tive que limpar o sangue e
esconder os cortes." * Imediatas/Curto Prazo para Outros/Ambiente: "Ninguém
soube na hora. O ambiente ficou 'sujo' (sangue no banheiro)." * Longo Prazo para
Mim: "Cicatrizes fisicas. Reforco do ciclo de usar a automutilagdo para lidar com
emogdes. Sentimento de fracasso na terapia. Aumento da desesperancga sobre
minha capacidade de mudar." * Longo Prazo para Outros/Ambiente: "Se meu
namorado ou familia descobrirem, podem ficar preocupados, com raiva ou se

afastar. Dificulta a construcéo de confianga nos relacionamentos."

Este nivel de detalhe é o que permite passar para o proximo passo: encontrar

solucgdes.

Identificando pontos de intervencao e solugoes na Analise em Cadeia

Uma vez que a Analise em Cadeia foi meticulosamente completada, o trabalho nao
termina ai. O propdsito final da analise ndo € apenas entender o passado, mas sim
mudar o futuro. Com a "anatomia" do comportamento problematico exposta,
podemos agora procurar por "elos fracos" na cadeia — aqueles pontos onde uma
intervengao diferente, o uso de uma habilidade DBT, ou uma escolha mais
consciente poderia ter alterado o curso dos eventos e prevenido o comportamento

problematico.

Para cada elo identificado na cadeia (comegando pelos fatores de vulnerabilidade,
passando pelo evento desencadeante, e seguindo por cada pensamento, emocao,

sensacao e acao intermediaria), fazemos as seguintes perguntas:

e Havia alguma habilidade DBT que eu poderia ter usado aqui neste

ponto?



o Para reduzir vulnerabilidades: As habilidades PLEASE (Tratar
doengas fisicas, Alimentacdo equilibrada, Evitar drogas, Sono
adequado, Exercicio).

o Para lidar com o evento desencadeante ou com as interpretagoes
dele: Habilidades de Regulagdo Emocional como "Verificar os Fatos";
habilidades de Mindfulness para observar os pensamentos sem se
fundir a eles.

o Para lidar com emog¢oes intensas: Habilidades de Tolerancia ao
Mal-Estar (ACCEPTS, Self-Soothe, IMPROVE, Pros e Contras,
Aceitacdo Radical); habilidades de Regulagdo Emocional como "Agéo
Oposta".

o Para lidar com interagoes interpessoais dificeis (que podem ser
eventos desencadeantes ou elos na cadeia): Habilidades de
Efetividade Interpessoal (DEAR MAN, GIVE, FAST).

o Para lidar com pensamentos disfuncionais: Habilidades de
Mindfulness (observar, descrever pensamentos); "Verificar os Fatos".

e O que eu poderia ter feito diferente neste elo especifico? Seja 0 mais
concreto possivel.

e Como posso prevenir que este elo acontega da préxima vez, ou como
posso me preparar para lidar com ele de forma mais habilidosa se ele

for inevitavel?

A partir dessas reflexdes, o terapeuta e o paciente geram uma lista de
"comportamentos habilidosos" ou "solugdes" para cada ponto problematico
identificado na cadeia. O objetivo é construir um novo repertério de respostas mais

adaptativas.

Em seguida, desenvolve-se um plano de prevengao para o futuro. Isso pode

incluir:

e Estratégias para reduzir os fatores de vulnerabilidade (ex: melhorar a higiene
do sono, planejar refeicdes mais saudaveis).

e Formas de evitar ou modificar eventos desencadeantes (se isso for possivel e
adaptativo — por exemplo, se um certo tipo de filme sempre te deixa muito

triste, vocé pode escolher ndo assisti-lo).



e Preparar e ensaiar respostas habilidosas para gatilhos que s&o inevitaveis
(ex: se encontrar um ex-parceiro em publico € um gatilho, planejar como vocé

vai agir mindfully e usar habilidades de tolerancia ao mal-estar).

Finalmente, é crucial praticar as novas respostas habilidosas. Isso pode ser feito
através da imaginacao (visualizando-se lidando com a situagao de forma eficaz), do
role-playing (encenag¢do) com o terapeuta, ou aplicando as habilidades em situagdes

reais de menor intensidade antes de enfrentar os grandes desafios.

Continuando com o exemplo da automutilagdo de Maria: Ao revisar sua Analise em
Cadeia, Maria e sua terapeuta identificam varios pontos de intervencao: * Fatores
de Vulnerabilidade: * Problema: Solidao, caréncia, privagao de sono, uso de alcool.
* Solugbes/Habilidades: Praticar habilidades PLEASE (melhorar o sono, evitar alcool
quando vulneravel), usar Efetividade Interpessoal para comunicar suas
necessidades de conexao ao namorado de forma mais clara antes de chegar a um
ponto de crise, agendar atividades prazerosas para combater a soliddo. * Evento
Desencadeante (Mensagem do namorado): * Problema: Interpretacéo catastréfica
imediata da mensagem. * Solu¢ées/Habilidades: Usar "Verificar os Fatos" sobre a
mensagem (Existem outras explicagcdes para o cancelamento além de "ele vai me
deixar"?). Usar Mindfulness para observar os pensamentos de panico sem acreditar
neles automaticamente. * Elos da Cadeia: * Pensamento "Ele esta mentindo! Ele
vai terminar comigo!". Usar "Verificar os Fatos". * Panico intenso, dor no peito,
desespero: Usar habilidades de Tolerancia ao Mal-Estar (TIPP — Temperatura [agua
fria no rosto], Exercicio intenso, Respiragcdo Paced, Relaxamento muscular
progressivo). Usar ACCEPTS para distragéo (ligar para uma amiga, assistir a algo
engracgado). Usar Self-Soothe. * Pensamento "Eu ndo aguento essa dor. Preciso
fazer algo para parar.”. Usar Aceitagao Radical da dor emocional do momento.
Lembrar dos Prés e Contras da automutilagao versus usar habilidades. * Lembranga
de que cortar aliviou antes: Desafiar esse pensamento, lembrando das
consequéncias negativas da automutilagéo a longo prazo. * Hesitagdo e
pensamento "Eu ndo deveria fazer isso": Este foi um "elo de Mente Sabia" que foi
ignorado. Reforgar a importancia de ouvir essa voz. Poderia ter ligado para o
coaching por telefone neste momento. * Plano de Preveng¢ao: Maria decide focar

em melhorar seu sono, em conversar com 0 hamorado sobre suas necessidades de



forma mais aberta durante a semana, e em criar um "kit de crise" com lembretes de
suas habilidades de tolerancia ao mal-estar e o numero de sua terapeuta para
coaching. Ela também se compromete a praticar a verificagdo dos fatos sempre que

tiver pensamentos catastroficos sobre o relacionamento.

Este processo de encontrar solugbes transforma a Analise em Cadeia de uma

simples autépsia de um problema em um roteiro para a cura e o crescimento.

Analise de Elos Ausentes (Missing Links Analysis): Entendendo por que

comportamentos habilidosos nao ocorreram

Enquanto a Analise em Cadeia foca em um comportamento problematico que
aconteceu, a Analise de Elos Ausentes é usada quando um comportamento
efetivo, desejado ou habilidoso era esperado ou necessario em uma determinada
situagédo, mas néo ocorreu. O foco aqui ndo é em algo que deu errado, mas em algo
que "faltou". E como investigar por que um super-heréi ndo apareceu para salvar o

dia quando era esperado.
Esta analise é particularmente util quando:

e O paciente ndo completou uma tarefa de casa importante da terapia (como
preencher o diario de automonitoramento).

e O paciente sabia qual habilidade DBT usar em uma situagao de crise, mas,
por algum motivo, ndo conseguiu aplica-la.

e O paciente evitou uma situagao importante que precisava enfrentar (como
uma conversa dificil ou uma entrevista de emprego).

e O paciente nao conseguiu iniciar ou completar um comportamento que faz
parte de seus objetivos de vida (como procurar um emprego ou se matricular

em um Curso).
Os passos da Analise de Elos Ausentes sio:

1. Descrever o comportamento habilidoso ou efetivo que nao ocorreu: Seja
especifico sobre qual era o comportamento esperado e em que contexto ele

deveria ter acontecido.



o Exemplo: "Eu nao preenchi meu diario de automonitoramento em
nenhum dos ultimos sete dias, embora eu saiba que é uma tarefa
importante da terapia."

2. ldentificar o que impediu o comportamento habilidoso de ocorrer (os
"elos ausentes"): Esta é a parte investigativa. O terapeuta e o paciente
exploram os possiveis obstaculos que bloquearam a agédo desejada. Algumas
perguntas a serem feitas:

o Falta de vontade ou motivagao? A pessoa simplesmente nao sentiu
vontade? Achou que nao adiantaria? Estava se sentindo muito
desesperangosa? ("Eu estava tdo para baixo que achei que nao faria
diferenga preencher o diario.")

o A emocgao estava muito intensa e sobrepujou a capacidade de
agir? O medo, a ansiedade, a tristeza ou a raiva eram tao fortes que
paralisaram a pessoa ou a impediram de pensar com clareza? ("Eu
estava com tanto panico antes da entrevista que simplesmente nao
consegui sair de casa.")

o Falta de conhecimento da habilidade ou de como aplica-la
adequadamente? A pessoa realmente sabia qual habilidade usar e
como executar os passos? Esqueceu-se da habilidade no momento?
("Eu até pensei em usar a Agdo Oposta, mas na hora esqueci como
fazer.")

o Crengas ou pensamentos disfuncionais interferiram? Havia
pensamentos que sabotaram a agao? (Ex: "Se eu pedir ajuda, véao
pensar que sou fraco", "Eu ndo mereco me sentir melhor, entdo para
que tentar?", "Isso € muito dificil, eu nunca vou conseguir.")

o Fatores ambientais dificultaram ou impossibilitaram a agao?
Havia obstaculos no ambiente? (Ex: "Eu ia ligar para minha amiga
para pedir apoio, mas meu celular estava sem bateria e eu n3o tinha
como carrega-lo." Ou: "Eu nao tive privacidade em casa para fazer
meus exercicios de mindfulness.")

o O comportamento habilidoso foi punido no passado, ou o
comportamento problematico foi mais reforgado? A pessoa teve

experiéncias negativas ao tentar agir de forma habilidosa, ou obteve



mais "ganhos" (mesmo que de curto prazo) com o comportamento nao
habilidoso?

3. Resolver o problema para que o comportamento habilidoso possa
ocorrer no futuro: Uma vez identificados os "elos ausentes" (os obstaculos),
0 proximo passo é desenvolver estratégias para superar esses bloqueios.
Isso pode envolver:

o Usar outras habilidades DBT (ex: "Verificar os Fatos" sobre crengas
disfuncionais; usar habilidades de Tolerancia ao Mal-Estar para lidar
com emocgdes intensas que paralisam; usar Efetividade Interpessoal
para pedir ajuda ou modificar o ambiente).

o Praticar mais a habilidade que faltou, talvez com role-playing ou em
situacdes de menor intensidade.

o Trabalhar a motivagao, talvez usando a técnica de Prés e Contras para
o comportamento habilidoso.

o Modificar o ambiente para torna-lo mais favoravel a agao habilidosa
(ex: deixar o diario e uma caneta em um lugar visivel).

o Desenvolver um plano mais detalhado e com passos menores para o

comportamento desejado.

Exemplo pratico de Analise de Elos Ausentes: Carlos sabia que deveria ter usado a
habilidade DEAR MAN para conversar com seu chefe sobre uma sobrecarga de
trabalho, mas acabou nao falando nada e continuou se sentindo estressado. 1.
Comportamento Habilidoso Ausente: Nao usei o DEAR MAN para falar com meu
chefe sobre minha sobrecarga. 2. Elos Ausentes/Obstaculos: * Emoc¢éo Intensa:
"Eu estava com muito medo da reacao dele, medo de parecer incompetente ou de
ser demitido." * Crencas Disfuncionais: "Ele provavelmente ndo vai me ouvir de
qualquer maneira", "Pedir ajuda é sinal de fraqueza", "E melhor n&o criar
problemas". * Falta de Pratica/Confianca na Habilidade: "Eu até pensei no DEAR
MAN, mas fiquei inseguro sobre como comegar a conversa e se eu conseguiria
seguir todos os passos sob pressao." 3. Resolugao do Problema para o Futuro: *
Para o Medo: Usar habilidades de Regulagédo Emocional (A¢ao Oposta ao medo &
se preparar e enfrentar a situagao), talvez "Verificar os Fatos" sobre a probabilidade
de ser demitido por pedir ajuda. * Para as Crengas: "Verificar os Fatos" sobre essas

crencas (E realmente verdade que pedir ajuda é fraqueza? Ou pode ser um sinal de



autoconsciéncia e proatividade?). * Para a Falta de Pratica: Carlos e seu terapeuta
podem fazer um role-playing da conversa com o chefe, para que ele se sinta mais

preparado e confiante. Ele pode escrever um roteiro do DEAR MAN antes.

A Analise de Elos Ausentes é uma forma compassiva de entender por que falhamos
em agir da maneira que gostariamos, transformando esses "fracassos" em

oportunidades de aprendizado e fortalecimento de habilidades.

A importancia da pratica e da autocompaixao na analise

comportamental

Tanto a Analise em Cadeia quanto a Analise de Elos Ausentes s&o habilidades em
si mesmas, €, como qualquer habilidade, elas se aprimoram com a pratica
consistente. No inicio, podem parecer processos complexos ou até mesmo um
pouco artificiais, mas com o tempo e a orientagao do terapeuta, tornam-se
ferramentas mais naturais e intuitivas para o autoconhecimento e a resolugao de

problemas.

E natural, ao dissecar comportamentos problematicos ou falhas no uso de
habilidades, que surjam sentimentos de julgamento, vergonha, culpa ou
frustragao consigo mesmo. Afinal, estamos olhando para momentos em que nao
agimos da forma como gostariamos ou como nossos valores ditariam. E aqui que a
autocompaixao se torna absolutamente essencial. A DBT enfatiza a importancia de
abordar essas analises ndo com um chicote de autocritica, mas com uma postura

de curiosidade cientifica e de profunda compaixao.
Lembre-se dos principios:

e Vocé esta fazendo o melhor que pode, E precisa fazer melhor. (Dialética)

e Seus comportamentos fazem sentido dentro do seu contexto e histéria de
aprendizado, mesmo que sejam problematicos.

e O objetivo da analise nao é se punir pelo passado, mas sim aprender com ele

para construir um futuro diferente.

Adote uma atitude de "cientista da sua prépria vida": "Ok, isso aconteceu. Foi

doloroso/problematico. Agora, vamos entender como e porqué, para que eu possa



ter mais escolhas da proxima vez". Em vez de se rotular como "fracassado" ou "sem
esperancga", veja cada analise como uma oportunidade de ganhar mais clareza, de

identificar novas estratégias, e de se fortalecer.

O papel do terapeuta é crucial em guiar essas analises de forma validante, nao
punitiva e habilidosa. O terapeuta ajuda o paciente a manter o foco, a ser honesto
consigo mesmo (mesmo quando é dificil), a identificar os elos de forma precisa, a
gerar solugdes criativas e, acima de tudo, a manter a esperanga e a motivagao para

a mudanca.

A analise comportamental, embora possa, por vezes, ser um mergulho em aguas
desconfortaveis, € um dos caminhos mais diretos e eficazes para a autoeficacia,
para a reducao do sofrimento e para a construgao de uma vida que
verdadeiramente valha a pena ser vivida. E através dessa compreenséo profunda

de ndés mesmos que a mudanca real e duradoura se torna possivel.

Integrando as habilidades da DBT no cotidiano:
Estratégias para uma vida mais equilibrada e

significativa
A DBT como um estilo de vida: Além da resolucao de crises

Ao longo de nossa jornada por este curso, exploramos os fundamentos e as
poderosas habilidades da Terapia Comportamental Dialética, muitas vezes com foco
em como elas podem nos ajudar a navegar por momentos de crise emocional
intensa e a modificar comportamentos problematicos. No entanto, a verdadeira
profundidade e o potencial transformador da DBT se revelam quando comegamos a
enxerga-la ndo apenas como um conjunto de ferramentas para "apagar incéndios",
mas como um estilo de vida, uma filosofia pratica para cultivar o bem-estar e a
sabedoria em nosso dia a dia. As habilidades da DBT, embora originalmente

desenvolvidas para contextos clinicos especificos, sdo, em sua esséncia,



habilidades de vida universais, aplicaveis a qualquer pessoa que deseje viver de

forma mais consciente, equilibrada e significativa.

A transigao crucial que buscamos neste ponto € passar de um uso
predominantemente reativo das habilidades (ou seja, lembrar delas apenas quando
uma crise ja se instalou) para um uso cada vez mais proativo e preventivo. Isso
significa integrar os principios e as praticas da DBT em nossa rotina, utilizando-as
para construir resiliéncia, nutrir relacionamentos, tomar decisdes mais sabias e,
fundamentalmente, para construir e manter ativamente aquela "vida que vale a pena

ser vivida" que é o objetivo ultimo da terapia.

Este processo de integragdo ndo acontece da noite para o dia; € um cultivo
continuo, uma jornada de aprendizado e pratica constantes. A autoconsciéncia,
nutrida pela pratica regular da mindfulness, serve como a base para essa
integracao. Quanto mais conscientes estamos de nossos pensamentos, emogoes,
sensacoes corporais e dos padrdes de nosso comportamento no dia a dia, mais
oportunidades temos de aplicar as habilidades da DBT de forma intencional e eficaz,
nao apenas quando as coisas estao dificeis, mas também para apreciar e ampliar

0s momentos de bem-estar.

Imagine, por exemplo, a diferenga entre usar a mindfulness apenas como uma
técnica de emergéncia para acalmar um ataque de panico (uso reativo) versus
incorporar pequenas pausas de mindfulness ao longo do seu dia de trabalho para
observar sua respiragao, notar a tensdo em seus ombros ou saborear seu almogo
com atencédo plena (uso proativo). Este ultimo ndo apenas ajuda a prevenir o
acumulo de estresse que poderia levar a uma crise, mas também enriquece a
qualidade da sua experiéncia cotidiana, tornando-o mais presente e conectado com
a vida que se desdobra a cada momento. Da mesma forma, praticar a validagcao e a
escuta interessada (habilidades GIVE) em conversas triviais com familiares ou
colegas pode fortalecer esses lagos de forma continua, prevenindo mal-entendidos
e conflitos que poderiam escalar para problemas maiores. A DBT, como estilo de
vida, é sobre tecer esses fios de sabedoria e habilidade no tecido de nossas vidas

diarias.



Criando um "Manual Pessoal de Habilidades": Adaptando a DBT a sua

realidade

A Terapia Comportamental Dialética oferece um vasto repertério de habilidades e
principios. Para que esse conhecimento se torne verdadeiramente seu e aplicavel a
sua vida unica, é fundamental personalizar o aprendizado e criar 0 seu proprio
"manual” ou "kit de ferramentas" DBT. Nem todas as habilidades terdo a mesma
relevancia ou utilidade para todas as pessoas ou em todos os momentos. O
processo de integragado envolve uma auto-observacéo continua para identificar
quais habilidades ressoam mais com vocé e sdo mais eficazes para os seus

desafios e objetivos pessoais.
Como identificar quais habilidades sao mais uteis para vocé?

e Reflita sobre seus padroes: Quais sdo os desafios emocionais ou
comportamentais mais recorrentes em sua vida? Se vocé luta com
impulsividade em momentos de raiva, as habilidades de Tolerancia ao
Mal-Estar e Agcao Oposta a raiva serao cruciais. Se a dificuldade maior é em
relacionamentos, as habilidades de Efetividade Interpessoal merecerao foco
especial.

e Considere seus objetivos de vida: O que vocé quer construir ou alcangar?
Se busca mais paz interior, a mindfulness sera central. Se quer melhorar sua
carreira, habilidades de resolugao de problemas e efetividade interpessoal
podem ser chaves.

e Experimente e observe: A melhor forma de saber o que funciona é
tentando. Pratique diferentes habilidades em diferentes situagcbes e observe
os resultados. O que te ajuda a se sentir mais calmo, mais eficaz, mais

conectado consigo mesmo e com seus valores?
Sugestoes para criar seu "kit de ferramentas™ DBT pessoal:

1. Fichas Resumo das Habilidades Mais Relevantes: Crie pequenos cartdes
ou notas (fisicas ou digitais) com os passos chave das habilidades que vocé
considera mais importantes para vocé. Por exemplo, um cartdo para o DEAR

MAN, outro para os passos da Agao Oposta, um para as habilidades



ACCEPTS. Mantenha-os em um lugar acessivel (carteira, bolsa, aplicativo de
notas no celular) para consulta rapida quando precisar.

2. Lembretes Visuais: Use post-its, lembretes no calendario do celular, ou até
mesmo protetores de tela no computador ou celular com frases chave da
DBT ou com o nome de uma habilidade que vocé esta tentando praticar mais.
Um simples post-it no espelho do banheiro com a palavra "VALIDAR" pode
ser um lembrete gentil para comecgar o dia com autocompaixéo.

3. Aplicativos de DBT ou Mindfulness: Existem diversos aplicativos que
oferecem guias de meditagao mindfulness, diarios de emocgoes, lembretes de
habilidades e até mesmo formas de fazer analises em cadeia simplificadas.
Explore alguns e veja se algum se adapta ao seu estilo.

4. Um "Diario de Mente Sabia": Mantenha um caderno ou arquivo onde vocé
possa registrar insights que surgem da sua pratica de mindfulness, decisdes
importantes que vocé tomou usando a Mente Sabia, analises em cadeia de
situagdes desafiadoras, ou simplesmente reflexdes sobre seu progresso na
integracao das habilidades. Revisitar essas notas pode ser muito encorajador
e instrutivo.

5. Listas Personalizadas: Crie listas especificas para vocé, como uma "Lista
de Atividades de Autoacalento (Self-Soothe)" com coisas que realmente te
confortam para cada um dos cinco sentidos, ou uma "Lista de Atividades

Prazerosas" para quando vocé precisar aumentar emogdes positivas.

E também muito importante revisitar periodicamente todas as habilidades,
mesmo aquelas que vocé acha que ja "dominou" ou que nao pareciam tao
relevantes no inicio. Nossas necessidades e desafios mudam ao longo da vida, e
uma habilidade que nao parecia util antes pode se tornar crucial em um novo

contexto. A DBT é um aprendizado para a vida toda.

Imagine, por exemplo, uma pessoa, vamos chama-la de Sofia, que luta
principalmente com ansiedade social e dificuldade em dizer ndo. Seu "Manual
Pessoal de Habilidades" poderia ter um foco especial nas habilidades de Efetividade
Interpessoal (DEAR MAN para dizer néo, GIVE para manter relagdes positivas
mesmo dizendo ndo, FAST para manter o autorrespeito ao estabelecer limites). Ela

poderia ter fichas resumo dessas habilidades em sua bolsa. Seu celular poderia ter



lembretes para praticar a Agao Oposta ao medo de socializar (ex: "Hoje, vou tentar
iniciar uma pequena conversa com um colega"). Ela também poderia usar um
aplicativo de mindfulness para praticar a observacao de seus pensamentos
ansiosos sem julgamento antes de um evento social. Ao personalizar as
ferramentas, Sofia aumenta enormemente a probabilidade de integra-las

efetivamente em sua vida.

A pratica da Mente Sabia nas decisoes diarias: Pequenas escolhas,

grandes impactos

A Mente Sabia, como aprendemos, é aquele estado mental que integra a légica da
Mente Racional com a intuicdo e a experiéncia da Mente Emocional, levando a uma
sabedoria mais profunda e equilibrada. Embora muitas vezes a associemos a
grandes decisdes de vida, a verdadeira maestria na DBT envolve mover a Mente
Sabia de um conceito para uma pratica diaria, aplicando-a as inumeras
pequenas escolhas e interagdes que compdem nosso cotidiano. Sao essas
pequenas escolhas, acumuladas ao longo do tempo, que frequentemente tém os

maiores impactos em nosso bem-estar e na qualidade de nossas vidas.

Como consultar a Mente Sabia em decisdes cotidianas? Nao se trata de fazer
uma meditacao profunda antes de decidir o que comer no café da manha, mas sim
de cultivar uma pausa consciente antes de agir ou reagir, especialmente em
situacdes que, mesmo pequenas, podem nos tirar do sério ou nos levar a escolhas

menos saudaveis.

e O que comer? A Mente Emocional pode querer o bolo de chocolate. A Mente
Racional pode dizer que vocé s6 deve comer salada. A Mente Sabia pode
encontrar um equilibrio: "Que tal uma refeicdo nutritiva e saborosa, e talvez
um pequeno pedacgo de chocolate depois, saboreando-o com atencao
plena?".

e Como responder a um e-mail um pouco rispido de um colega? A Mente
Emocional pode querer responder no mesmo tom ou com agressividade
passiva. A Mente Racional pode querer ignorar ou focar apenas nos fatos do
e-mail, desconsiderando o tom. A Mente Sabia poderia sugerir: "Respire

fundo. Valide que o tom do e-mail te incomodou. Responda de forma



profissional e clara aos pontos do e-mail, sem escalar o conflito, mas talvez,
se 0 padrao persistir, considere uma conversa assertiva (DEAR MAN) com o
colega em outro momento sobre a comunicagao entre vocés".

e Como organizar seu tempo em um dia atarefado? A Mente Emocional
pode se sentir sobrecarregada e querer procrastinar. A Mente Racional pode
criar uma lista de tarefas irrealista e rigida. A Mente Sabia pode ajudar a
priorizar as tarefas mais importantes, a incluir pequenas pausas para
descanso e autoacalento (PLEASE), e a aceitar que talvez nem tudo possa

ser feito perfeitamente.

O cerne dessa pratica € reconhecer os sinais da Mente Emocional e da Mente
Racional tomando o controle em situagdes néo criticas. Vocé se pega reagindo
impulsivamente com irritagdo a um pequeno inconveniente (Mente Emocional)? Ou
esta analisando excessivamente uma decisédo simples, paralisado pela Iégica

(Mente Racional)?

A chave é desenvolver o habito de pausar antes de reagir. Esse pequeno "espago
de Mente Sabia", como Viktor Frankl sugeriu, € onde reside nossa liberdade de

escolha. Nessa pausa, vocé pode:

1. Respirar: Algumas respiragdes profundas podem ajudar a acalmar o sistema
Nnervoso.

2. Observar (Mindfulness): Note seus pensamentos, emocgdes e sensagdes
corporais sem julgamento.

3. Perguntar a si mesmo: "Qual seria a resposta da Mente Sabia aqui?". "O
que realmente importa nesta situacdao?". "Qual acdo me levaria a me sentir

mais alinhado com meus valores e objetivos de longo prazo?".

Imagine a sequinte situagdo cotidiana: Vocé esta no supermercado, na fila do caixa,
e a pessoa da frente esta demorando uma eternidade, conferindo cada item,
procurando moedas. * Mente Emocional: "Que absurdo! Que pessoa lenta! Nao
tenho tempo para isso! Vou perder a paciéncia!" (Irritagdo, julgamento, urgéncia). *
Mente Racional: "Objetivamente, ela tem o direito de conferir suas compras. A
velocidade média de atendimento é X. Minha espera sera de Y minutos." (Foco nos

fatos, mas pode ignorar a frustragdo). * Pausa de Mente Sabia: 1. Respirar fundo. 2.



Observar: "Estou sentindo impaciéncia e irritagdo. Meu corpo esta tenso." 3.
Perguntar: "Qual a resposta da Mente Sabia? Eu posso controlar a velocidade dela?
N&o. Ficar irritado vai mudar alguma coisa? N&o, so6 vai me fazer sofrer mais. O que
eu posso fazer que seja efetivo e me mantenha em paz? Posso praticar a aceitagao
radical deste momento (esta fila € o que é). Posso observar as pessoas ao redor,
praticar mindfulness da minha respiragao, ou até mesmo dar um meio sorriso para

mim mesmo, cultivando a disposi¢ao."

Ao praticar a Mente Sabia nessas pequenas instancias, vocé nao apenas lida
melhor com os aborrecimentos do dia a dia, mas também fortalece essa

"musculatura” para quando decisdes maiores e mais complexas surgirem.

Nutrindo relacionamentos saudaveis com as habilidades de Efetividade

Interpessoal

Os relacionamentos sdo uma das areas onde a integragao das habilidades da DBT
pode trazer os beneficios mais profundos e visiveis. As habilidades de Efetividade
Interpessoal — DEAR MAN, GIVE e FAST — n&o s&o apenas para momentos de
crise ou para resolver grandes conflitos; elas sado ferramentas essenciais para

construir e manter conexoes positivas e saudaveis no cotidiano.

1. Pratique o GIVE regularmente para fortalecer lagos:

o Gentileza: Pequenos atos de cortesia, um tom de voz amavel, evitar o
sarcasmo ou a critica desnecessaria podem fazer uma grande
diferenca na atmosfera de seus relacionamentos.

o Interesse: Demonstre interesse genuino pela vida das pessoas ao seu
redor. Pergunte sobre o dia delas, ouga ativamente suas histérias
(mesmo as pequenas), lembre-se de detalhes que sdo importantes
para elas.

o Validagao: Valide os sentimentos e perspectivas dos outros com
frequéncia, mesmo em conversas triviais. Um simples "Eu entendo
como vocé se sente" ou "Faz sentido que vocé esteja pensando nisso”
pode fortalecer muito a conexao.

o Expresséao Facil: Mantenha uma postura leve e amigavel. Sorria. Use o

humor (apropriado) para aliviar tensoes.



o Exemplo: Ao ouvir seu parceiro(a) desabafar sobre um dia dificil no
trabalho, mesmo que os problemas parecam pequenos para voceé,
pratique o GIVE: ouga com atengéao (Interesse), diga algo como
"Nossa, imagino que isso tenha sido bem frustrante para vocé"
(Validacao), e mantenha uma expressao facial de apoio (Gentileza,
Expressao Facil).

2. Use o DEAR MAN de forma proativa para comunicar necessidades e
preferéncias: Nao espere que os problemas se acumulem ou que o
ressentimento cresga para comunicar 0 que VOcé precisa ou o que te
incomoda. Use o DEAR MAN (talvez de forma mais suave e abreviada em
situagdes cotidianas) para expressar suas necessidades e preferéncias de
forma clara e respeitosa antes que se tornem grandes fontes de conflito.

o Exemplo: Em vez de ficar irritado porque seu colega de quarto sempre
deixa a musica alta quando vocé esta tentando estudar, vocé pode
usar um DEAR MAN preventivo: "Oi, [Nome] (D), eu percebi que as
vezes vocé gosta de ouvir musica enquanto eu estou estudando. (E)
Eu me distraio um pouco com o som e tenho dificuldade de me
concentrar. (A) Vocé poderia, por favor, usar fones de ouvido ou
manter o volume mais baixo durante o periodo da tarde, quando eu
costumo estudar? (R) Assim, eu consigo me concentrar melhor e nés
dois podemos aproveitar nosso espacgo. (N) Ou podemos combinar
horarios especificos para musica mais alta, o que vocé acha?".

3. Mantenha o FAST como um guia para a autenticidade e o respeito
mutuo: Lembre-se de ser justo consigo mesmo e com os outros, de nao se
desculpar excessivamente por ser quem vocé € ou por ter limites, de se ater
aos seus valores e de ser honesto em suas interagdes. Isso cria uma base de
respeito e autenticidade que é vital para relacionamentos saudaveis.

o Exemplo: Se amigos o pressionam para fazer algo que vai contra seus
valores (como participar de fofocas maldosas), usar o FAST significa
ser honesto ("Pessoal, eu prefiro ndo participar desse tipo de
conversa"), ater-se ao seu valor de respeito, e ndo se desculpar por
isso, mesmo que gere um leve desconforto no grupo.

4. A importancia da validagao mutua: Relacionamentos saudaveis florescem

em um ambiente de validacdo mutua. Esforce-se ndo apenas para validar os



outros, mas também para comunicar suas préprias necessidades de
validacdo de forma habilidosa (talvez usando um DEAR MAN para pedir que
o outro o escute de uma certa maneira). E, claro, pratique a autovalidagao

para nao depender exclusivamente da validagao externa.

Ao tecer essas habilidades no dia a dia de suas relagdes, vocé nao apenas resolve
conflitos de forma mais eficaz, mas também cria um ciclo virtuoso de interacdes

positivas, respeito mutuo e conexdes mais profundas e gratificantes.

Mantendo o equilibrio emocional no dia a dia: Preven¢ao e manejo

continuo

A regulagao emocional, como um estilo de vida, ndo € apenas sobre lidar com
grandes explosdes emocionais, mas sobre manter um equilibrio e bem-estar
emocional no cotidiano através de estratégias preventivas e de um manejo

continuo e consciente das flutuagdes emocionais normais.

1. Aplicagao consistente das habilidades PLEASE: Este € o alicerce da
prevencgao. Cuidar de sua saude fisica (Tratar Doengas Fisicas), manter uma
Alimentacéao equilibrada, Evitar drogas que alteram o humor, garantir um
Sono adequado e praticar Exercicio fisico regularmente sao as formas mais
poderosas de reduzir sua vulnerabilidade geral a Mente Emocional e de
aumentar sua capacidade de lidar com o estresse diario. Torne esses
cuidados parte ndo negociavel de sua rotina.

2. Agendamento regular de atividades prazerosas e que constroem
maestria: Como vimos no médulo de Regulagdo Emocional, aumentar
ativamente as emocgdes positivas é crucial. Nao espere "ter tempo" ou "sentir
vontade". Proativamente, agende em sua semana momentos para atividades
que lhe dao prazer e para aquelas que Ihe trazem um senso de competéncia
e realizagdo. Isso nutre sua alma e constroi resiliéncia.

3. Uso de "Verificar os Fatos" e "Ag¢ao Oposta" para emogdes cotidianas:
Muitas vezes, sdo as pequenas irritacdes, frustragcdes ou desanimos do dia a
dia que, se ndo manejados, podem se acumular e minar nosso bem-estar.

o lIrritagdo no transito: Verifique os Fatos ("Minha raiva vai mudar o

transito? Vai me fazer chegar mais rapido? Ou s6 vai aumentar meu



estresse?"). Acdo Oposta a raiva (ouvir musica calma, praticar
respiragao, focar em ser gentil com outros motoristas — de forma
segura).

o Deséanimo com tarefas chatas, mas necessarias: Verifique os Fatos
("Essa tarefa é realmente tao terrivel assim ou estou exagerando?
Quais as consequéncias de nao fazé-la?"). Acdo Oposta ao desanimo
(ativar-se, comegar pela parte mais facil, dividir em pequenas etapas,
recompensar-se apos a conclusao).

o Ansiedade leve antes de um compromisso social: Verifique os Fatos
("Qual a pior coisa que pode acontecer? Qual a probabilidade? Eu ja
lidei com isso antes?"). Acdo Oposta ao medo (ir ao evento, mesmo
que por pouco tempo, focar em interagir com uma ou duas pessoas).

4. Pratica diaria da autovalidagao: Comece e termine seu dia reconhecendo e
validando seus proprios sentimentos, esfor¢os e experiéncias. Se vocé
cometeu um pequeno erro, valide a frustragdo, mas também valide seu
esforgco e sua capacidade de aprender. Se vocé se sentiu feliz com uma
pequena conquista, valide essa alegria. Isso constroi uma base interna de

autoaceitagao e resiliéncia que é fundamental para o equilibrio emocional.

Imagine o dia de Clara, que costumava ser muito vulneravel a picos de ansiedade.
Agora, ela integra as habilidades DBT em sua rotina: * Manha: Acorda e faz 10
minutos de mindfulness (PLEASE/Mindfulness). Toma um café da manha nutritivo
(PLEASE). * Trabalho: Ao receber uma tarefa desafiadora, sente uma pontada de
ansiedade. Verifica os Fatos ("Eu tenho as habilidades para isso, posso pedir ajuda
se precisar"). Usa a Resolugao de Problemas para dividir a tarefa em passos
menores. * Almogo: Faz uma pausa real, come com atencéao plena, talvez dé uma
pequena caminhada (PLEASE). * Tarde: Sente-se um pouco desanimada. Lembra
de sua lista de atividades prazerosas e ouve uma musica animada por alguns
minutos. Pratica a autovalidagao por ter lidado bem com a tarefa desafiadora da
manha. * Noite: Antes de dormir, reflete sobre o dia e pratica a gratidao por trés

coisas boas que aconteceram.



Este manejo continuo, composto de pequenas agdes habilidosas ao longo do dia, é
o que sustenta o equilibrio emocional a longo prazo, tornando as grandes crises

menos provaveis e menos intensas quando ocorrem.

Tolerando os desconfortos inevitaveis da vida com gracga e resiliéncia

A vida, mesmo quando estamos praticando todas as nossas habilidades,
inevitavelmente nos apresenta desconfortos, frustragdes, decepgdes e dores que
nao chegam a ser crises existenciais, mas que, ainda assim, exigem nossa
capacidade de tolerancia. Um pneu furado, uma fila inesperadamente longa no
banco, um dia chuvoso quando planejamos um piquenique, um pequeno erro no
trabalho, um resfriado incbmodo — essas sao as "pequenas pedras no sapato” do
cotidiano. A forma como lidamos com esses aborrecimentos menores pode ter um

grande impacto em nossa qualidade de vida geral.

1. Pratique a Aceitagado Radical para os "contratempos": Quando algo ndo
sai como planejado ou desejado, o primeiro passo € aceitar a realidade do
momento como ela &, sem lutar inutiimente contra ela. "Ok, o voo esta
atrasado. Isso é frustrante, mas é o que esta acontecendo agora. Resistir a
esse fato s6 vai aumentar meu estresse." Essa aceitagdo néo é resignagao
passiva, mas um reconhecimento que libera energia para lidar com a
situacao de forma mais eficaz.

2. Aplique as habilidades de Autoacalento (Self-Soothe) e Melhorar o
Momento (IMPROVE): Mesmo para desconfortos menores, essas
habilidades podem ser muito uteis para tornar a experiéncia mais toleravel.

o Fila longa e demorada: Use a Imagética (IMPROVE) para se
transportar mentalmente para um lugar agradavel. Pratique a
Orientacéo no Presente (IMPROVE), focando nas sensacgdes ao seu
redor com mindfulness. Use o Olfato (Self-Soothe) se tiver um
pequeno lengo com um o6leo essencial calmante.

o Dia chuvoso arruinando planos ao ar livre: Valide a decepg¢ao. Use a
Mudancga de Significado (IMPROVE) — "Talvez seja uma boa
oportunidade para ler aquele livro que esta parado". Use o Paladar

(Self-Soothe) preparando uma bebida quente e reconfortante.



o Pequeno erro no trabalho: Valide a frustragao ou a vergonha. Use o
Encorajamento (IMPROVE) — "Eu sou humano, erros acontecem. Vou
corrigir e aprender com isso".

3. Cultive a Disposicao (Willingness) em vez da Obstinagao (Willfulness):
Diante das imperfeicoes e dos pequenos aborrecimentos da vida, a
obstinagdo se manifesta como irritagdo, reclamagéo constante, pensamento
de "isso nao deveria ser assim!". A disposigao, por outro lado, envolve uma
abertura para aceitar as coisas como elas sao (mesmo que nao gostemos
delas) e fazer o que é necessario com uma atitude mais leve. O "meio
sorriso" e as "maos dispostas" podem ser praticados discretamente em

muitas dessas situagdes para ajudar a cultivar a disposigao.

Imagine a situagdo: Seu computador trava bem no meio de um trabalho importante
com prazo apertado. * Reacdo Obstinada: Socar a mesa, xingar o computador,
entrar em panico, pensar "Isso sempre acontece comigo! Que desastre!". *
Resposta com Disposicdo e Habilidades: 1. Respiracao profunda. 2. Aceitacao
Radical: "Ok, o computador travou. Isso é um fato. E muito frustrante e preocupante,
mas é o que &." 3. Validacdo da emocao: "E normal eu estar me sentindo
desesperado e com raiva agora." 4. Tolerancia ao Mal-Estar (se a emogéo for muito
intensa): Talvez um breve ACCEPTS (Atividade — levantar para pegar uma agua;
Sensacéo Intensa — lavar o rosto com agua fria). 5. Resolugao de Problemas: "O
que eu posso fazer agora? Reiniciar. Ligar para o suporte técnico. Verificar se ha um
backup recente. Avisar meu chefe sobre o possivel atraso." 6. Encorajamento
(IMPROVE): "Eu ja lidei com problemas técnicos antes. Vou encontrar uma

solucao."

Ao aplicar essas habilidades aos aborrecimentos menores, ndo apenas tornamos
nosso dia a dia mais suave, mas também fortalecemos nossa capacidade de lidar

com desafios maiores com mais graga e resiliéncia.

O caminho dialético continuo: Integrando aceitagdo e mudanga em

todas as areas da vida

Chegamos, assim, a esséncia da DBT como um estilo de vida: a pratica continua da

dialética fundamental entre aceitagdo e mudanga em todas as areas de nossa



existéncia. A vida nao € um estado estatico de perfei¢cdo a ser alcangado, mas um
processo dinamico de crescimento, aprendizado e equilibrio constante entre acolher
a realidade como ela é e, simultaneamente, nos esforcarmos para criar um futuro

melhor e mais alinhado com nossos valores.
Esta danca dialética se manifesta de inumeras formas:

e Aceitar as préprias imperfeigoes, falhas e vulnerabilidades
(autovalidagao, aceitagao radical de si) E, ao mesmo tempo, continuar
buscando o crescimento pessoal, aprendendo novas habilidades, e
trabalhando para mudar padrées que nos causam sofrimento.

e Aceitar os outros como eles sdao, com suas proprias limitagdes e
humanidade (validagédo, empatia) E, simultaneamente, comunicar nossos
proprios limites, necessidades e expectativas de mudanga em
comportamentos que nos afetam (efetividade interpessoal).

e Acecitar a realidade presente, com suas dores e alegrias, seus desafios e
oportunidades (mindfulness, aceitagao radical) E, ao mesmo tempo,
trabalhar ativamente para construir um futuro melhor, resolvendo

problemas, perseguindo objetivos e vivendo de acordo com nossos valores.

A pratica da mindfulness é o alicerce que nos permite observar essa danga sem
nos perdermos nela, reconhecendo quando estamos pendendo demais para um
lado (ex: resignagao passiva disfarcada de aceitagdo, ou uma busca frenética por
mudanca que ignora a realidade atual). O acesso a Mente Sabia é o que nos guia
para encontrar o ponto de equilibrio, a sintese criativa entre esses aparentes

opostos em cada situagao particular.

A DBT, integrada ao cotidiano, torna-se uma jornada, ndo um destino. Havera
momentos de grande habilidade e momentos de tropeco. Havera dias em que o
equilibrio dialético parece natural e dias em que parece uma luta ardua. A chave é a
persisténcia na pratica, a autocompaixao inabalavel diante das dificuldades e dos
erros (lembre-se, vocé esta sempre fazendo o melhor que pode!), e a celebragao

genuina dos progressos, por menores que paregam.

Pense em alguém, Miguel, que historicamente luta com a procrastinagéo e a

autocritica severa. Integrando a DBT em sua vida: * Ele pode aceitar radicalmente



que tem uma tendéncia a procrastinagado e que sente muita ansiedade diante de
tarefas grandes (validagao de sua experiéncia). * Ao mesmo tempo, ele pode usar
habilidades de mudancga: "Verificar os Fatos" sobre seus pensamentos
catastroficos de fracasso, usar a "Agao Oposta" ao desanimo e a vontade de evitar,
aplicar a "Resoluc¢ao de Problemas" para dividir as tarefas em passos menores e
mais gerenciaveis, e praticar o PLEASE para manter sua energia e foco. * Ele
pratica a mindfulness para notar os primeiros sinais de ansiedade ou os
pensamentos que o levam a procrastinar, criando uma pausa para escolher uma
resposta mais habilidosa. * Ele usa a autovalidagao para reconhecer o esforgo de
cada pequeno passo que da, em vez de se criticar pelas vezes em que ainda

procrastina.

Este € o caminho dialético em agao: uma aceitagédo compassiva do que &,
combinada com um compromisso corajoso com o que pode ser. Ao abragar essa
jornada com as ferramentas da DBT, ndo apenas sobrevivemos aos desafios da
vida, mas aprendemos a florescer, construindo, dia apos dia, uma existéncia mais

equilibrada, significativa e verdadeiramente nossa.
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