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Quando estou em meus retiros, todas as tardes eu caminho e aperto
minhas mdos, dizendo a todos os pacientes psiquidtricos do mundo,
“Vocé ndo precisa apertar suas mdos hoje; estou fazendo isso por
vocé”. Muitas vezes, quando estou dangando no sagudo de minha casa
ou com grupos, convido todos os pacientes psiquidtricos do mundo a
dangar comigo.

Este livro é dedicado a todos os pacientes do mundo que acham
que ninguém estd pensando neles. Eu lhes diria que treinaria as
habilidades por vocés para que ndo tivessem de treind-las, mas, se
assim fizesse, vocés ndo aprenderiam a ser hdbeis. Entdo, em vez disso,
lhes desejo meios hdbeis, e que esses meios lhes sejam iiteis.
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Este livro trata de um dos eixos centrais das estratégias de mudanca em terapia comportamen-
tal dialética (DBT, do inglés Dialectical Behavior Therapy), o treino de habilidades. A obra
apresenta uma ampla gama de habilidades que, ao longo da trajetéria da DBT, vem auxilian-
do milhdes de pessoas no mundo todo a construirem vidas que valham a pena serem vividas.

Nas paginas deste manual s@o apresentadas diversas habilidades que vém demonstrando
eficdcia para inimeras condi¢des clinicas, além de serem realmente tteis para os desafios
do cotidiano, auxiliando na constru¢do de uma vida valiosa. Ou seja, uma vida regida pelos
valores pessoais de cada um, direcionada aquilo que, de fato, da sentido & vida.

Durante o treinamento em DBT, os terapeutas aprendem as habilidades de duas formas.
Primeiro, passam pelo treinamento como se fossem pacientes. Devem aprender, fortalecer
e generalizar as habilidades tal qual os pacientes o fazem. Além disso, em suas reunides de
consultoria (nas quais discutem como estdo lidando com seus casos e a equipe os auxilia a es-
tarem motivados e a serem efetivos), utilizam as habilidades da DBT para lidar com situacdes
que emergem no momento dos encontros. Sao justamente essas habilidades que garantem que
os terapeutas de DBT permanecam efetivos no cuidado com seus pacientes, assim como com
seus colegas de equipe.

Caso vocé seja um paciente e esteja tendo o seu primeiro contato com essas habilidades,
saiba que os terapeutas as utilizam no dia a dia ndo sé como um método para o desenvolvi-
mento de maior efetividade profissional, mas também para a construcio de vidas valiosas,
do mesmo modo que tentardo trabalhar na psicoterapia. Perceba que a construgao, o for-
talecimento e a generalizag@o dessas habilidades ndo se referem somente a necessidade de
alguém que, no momento, se coloca na posi¢@o de paciente de um processo psicoterapéutico.
Estdo relacionados, acima de tudo, a constru¢do de uma vida mais efetiva. Afinal, como nao
ter uma vida mais plena conseguindo lidar de forma efetiva com sua atencdo, melhorando
os relacionamentos interpessoais, aprendendo a regular as proprias emocdes, desenvolvendo
maior capacidade de tolerdncia ao mal-estar e aprendendo a analisar e modificar o préprio
comportamento? Observe que esses cinco grupamentos de habilidades sdo a chave para atin-
gir objetivos de longo prazo e alcancar uma vida que valha a pena ser vivida.

Agora, caro leitor, se vocé for um psicoterapeuta, saiba que em suas maos estd um livro
capaz auxiliar muitas pessoas que t€ém uma vida repleta de sofrimento para transformaé-la
em uma vida que valha a pena ser vivida. Contudo, perceba que, mais do que isso, este
manual também oferece habilidades capazes de modificar a sua vida. Aproveite ao maxi-
mo este contetido. E recomendado que vocé utilize este amplo arsenal de habilidades nio
somente com seus pacientes, mas também em sua vida pessoal. Aceite esse gentil convite
que a DBT faz de ndo s6 utilizar a terapia como uma ferramenta de auxilio para o paciente,
mas de tornd-la parte da sua prépria vida. Adotar as habilidades no cotidiano faz com que os
terapeutas tenham uma nocao experiencial, além da tedrica, que também €& fundamental, de
como aprender, fortalecer e generalizar essas habilidades de fato modifica a vida das pessoas.
Isso, inequivocamente, acabara por aproxima-lo de seus pacientes. Tal efeito, provavelmente,
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ndo s6 o tornard um psicoterapeuta mais humano, mas, fundamentalmente, um profissional
mais efetivo. Afinal, vocé conhecera todos os desafios, dificuldades e mecanismos necessa-
rios para aprender, fortalecer e generalizar as habilidades de forma realmente eficaz. Ou seja,
mais do que um instrutor tedrico, serd um profissional que conhecerd os pormenores desses
trés grandes processos do treino de habilidades. Dessa forma, quem poderia ser melhor para
treinar outras pessoas?

Assim, seja voc€ um psicoterapeuta, um paciente, ou até alguém que esteja desempe-
nhando esses dois papéis conjuntamente, estd diante de um extenso conjunto de habilidades
para construir uma vida valiosa. Cabe salientar, contudo, que esse € um processo que neces-
sita de intenso treinamento. O segredo para que ele funcione € treinar, treinar e treinar. Além
disso, este livro por si s6, sem um profissional capacitado para auxiliar nos trés processos do
treinamento de habilidades, dificilmente terd toda a efetividade desejada.

O uso deste manual ndo deve ser feito pensando que todas as habilidades serdo extrema-
mente efetivas e que cada uma delas serd a chave para a mudanga da sua vida. A diversidade
de habilidades € tdo grande justamente porque nem sempre uma habilidade que € excelente
para uma pessoa o serd para outra. Somos todos diferentes, e assim, logicamente, € funda-
mental customizar as habilidades mais efetivas para cada um.

Por fim, seja bem-vindo ao manual de habilidades da DBT. Espero que a leitura e a uti-
lizagdo deste livro sejam, de fato, uma excelente contribui¢do para a construcio de uma vida
que valha a pena ser vivida.

Vinicius Guimaraes Dornelles



Prefacio

Desde a publicacdo do Manual de capacitacdo em terapia comportamental dialética (DBT;
Dialectical Behavior Therapy), em 1993, houve uma explosao de estudos sobre as suas apli-
cacdes em diversos transtornos. Meu primeiro estudo-piloto concentrou-se no tratamento de
adultos gravemente suicidas. Agora, temos pesquisas demonstrando a eficicia da capacitagio
em DBT com adolescentes suicidas, bem como com adultos com transtorno da personalidade
borderline, transtornos alimentares, depressio resistente ao tratamento, transtornos relacio-
nados a substancias e transtornos aditivos e diversos outros. Contudo, um diagndstico de
transtorno mental ndo € necessdrio para extrair beneficios das habilidades em DBT. Amigos
e familiares de individuos com dificuldades encontrardo utilidade nessas técnicas; alunos do
ensino fundamental ao ensino médio também podem beneficiar-se delas. Empresas as acha-
rdo Uteis para criar melhores ambientes de trabalho. Todos os terapeutas de DBT que conhego
praticam essas habilidades em suas préprias vidas de forma rotineira. Eu mesma sou grata por
essas técnicas, porque elas facilitaram muito a minha vida. Uma vez me perguntaram: “Nao
eram essas as habilidades que sua mae deveria ter lhe ensinado?”. Eu sempre digo que sim,
mas, infelizmente, muitas maes ndo as ensinaram ou nao conseguiram ensina-las.
Desenvolvi muitas das habilidades lendo manuais de tratamento e literatura terapéutica
sobre intervenc¢des comportamentais baseadas em evidéncias. Analisei o que os terapeutas di-
ziam que os pacientes deviam fazer; depois, reorganizei essas instrugdes em fichas explicativas e
fichas de tarefas de habilidades, entdo, por fim, escrevi notas de ensino para os profissionais. Por
exemplo, a habilidade “ac¢do oposta” € um conjunto de instru¢des baseadas em tratamentos de
exposicao para transtornos de ansiedade. A mudanga mais importante foi generalizar as estraté-
gias para se adequarem ao tratamento de outras emogdes que ndo ansiedade. “Verifique os fatos”
€ uma estratégia central nas intervencgdes da terapia cognitiva. As habilidades de mindfulness sao
produto dos mais de 15 anos que passei em escolas catdlicas, de meu treinamento em praticas
de oracdo contemplativa no programa de orientacao espiritual do Shalem Institute e dos mais de
30 anos como estudante — e agora mestre — Zen. Mindfulness dos pensamentos atuais também se
baseia na terapia da aceitacdo e compromisso. Em geral, habilidades de DBT sao o que os tera-
peutas comportamentais pedem para os pacientes fazerem em diversos tratamentos efetivos. Al-
gumas delas remodelam programas terapéuticos inteiros, agora formulados como uma série de
passos. O novo Protocolo para lidar com pesadelos, uma habilidade de regulacdo emocional, é
um exemplo disso. Outras habilidades sao oriundas da pesquisa em psicologia cognitiva e social.
Outras, ainda, de colegas que desenvolveram novas habilidades de DBT para novas populagdes.
Como se pode ver, essas habilidades sdo provenientes de muitas fontes e disciplinas diferentes.
Estou feliz por apresentar este manual de treinamento de habilidades para os pacientes,
o qual inclui todas as fichas explicativas e de tarefas que desenvolvi até hoje em DBT. Pro-
vavelmente, voc€ ndo vai precisar usar todas as habilidades incluidas aqui. Toda habilidade
funciona para alguém, mas nenhuma funciona para todos. As habilidades neste livro foram
testadas com uma ampla variedade de pessoas: adultos, adolescentes, pais, amigos e fami-
lias, tanto de alto quanto de baixo risco. Espero que elas sejam o que vocé precisa. Utilize
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suas habilidades interpessoais (veja as habilidades DEAR MAN GIVE FAST no médulo de
habilidades de efetividade interpessoal) para convencer seu instrutor ou outro professor a
ensinar-lhe aquelas habilidades que ndo costumam ser ensinadas no treinamento, caso deseje
aprendé-las. Se decidir seguir adiante por conta prépria, preciso lhe dizer que nao ha estudos
sobre a eficdcia deste manual como livro de autoajuda ou manual de autotratamento. Pretendo
escrever uma obra de tratamento de autoajuda no futuro, entdo, fique atento para isso.
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Introducao

Este livro contém fichas com informagdes para pessoas que estdo aprendendo habilidades
de terapia comportamental dialética (DBT). A meta geral do treinamento dessas habilida-
des € ajudar a aumentar sua resiliéncia e construir uma vida que valha a pena ser vivida. As
habilidades em DBT visam ensinar uma sintese de como mudar e como aceitar aquilo que
existe. Elas lhe ensinam a mudar comportamentos, emocdes, pensamentos € acontecimentos
indesejados que geram tristeza e mal-estar, assim como a viver no momento presente, acei-
tando o que existe. Ha diferentes conjuntos de habilidades em DBT, e nenhum programa de
treinamento incluird todas as fichas deste livro. Seu instrutor ou terapeuta ird conduzi-lo para
as fichas apropriadas para seu programa.

Como este livro é organizado

Este livro € dividido em cinco principais se¢des, € cada uma delas se inicia com uma breve
introducdo. Depois de uma primeira secao sobre habilidades gerais, hd uma secdo de fichas
para cada um dos principais médulos de habilidades em DBT: habilidades de mindfulness,
habilidades de efetividade interpessoal, habilidades de regulagdao emocional e habilidades de
tolerdncia ao mal-estar. Existem subsecdes tépicas de fichas em cada médulo de habilidades,
como descrito a seguir. Toda habilidade ou conjunto de habilidades tem uma ficha correspon-
dente com instrucdes para sua prética. Quase todas as fichas explicativas t€tm ao menos uma
(muitas vezes mais de uma) ficha de tarefas para registrar seu treinamento. As introducgdes
de cada se¢do resumem as fichas, suas finalidades e as fichas de tarefas que as acompanham.

Habilidades gerais: orientacao e analise do comportamento

Durante a orientacao, vocé serd apresentado a DBT e as metas do treinamento de habili-
dades, bem como serd encorajado a identificar suas préprias metas pessoais. Também serd
orientado quanto ao formato, regras e horéarios de encontro de seu programa de treinamento.
As fichas para essa parte das habilidades gerais abrangem as metas, as diretrizes e os pres-
supostos do treinamento, bem como a teoria biossocial da DBT. A teoria biossocial € uma
explicacdo de por que algumas pessoas tém dificuldade para gerenciar suas emocgdes e agdes.
Essa se¢do também inclui fichas para duas habilidades para analisar o comportamento: ani-
lise em cadeia e andlise de missing links. Essas habilidades com frequéncia sdo ensinadas em
DBT individual, mas também podem ser ensinadas em qualquer ponto durante o treinamento.
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Habilidades de mindfulness

Apds uma breve apresentacdo sobre metas e definicoes, as fichas para o médulo de mindful-
ness focam nas habilidades centrais de mindfulness. Essas habilidades sdo fundamentais
para a DBT: elas ensinam a observar e a experimentar a realidade como ela €, a ser menos
julgador e a viver no momento com efetividade. S3o as primeiras habilidades ensinadas e
sustentam as demais. As habilidades de mindfulness da DBT sdo tradugdes das praticas de
meditacdo das tradi¢des espirituais orientais e ocidentais em comportamentos especificos que
vocé pode praticar. Nao se pressupdem nem sdo necessdrias convicg¢des espirituais ou religio-
sas para praticd-las e dominé-las.

A sec¢do de outras perspectivas sobre mindfulness inclui varios subgrupos de fichas.
Uma perspectiva espiritual (incluindo mente sdbia de uma perspectiva espiritual e praticando
bondade amorosa) € um conjunto de fichas incluidas para aqueles que consideram a espiritua-
lidade uma parte importante de suas vidas. As habilidades aqui tratadas focam em vivenciar
a realidade suprema, sentindo a estreita ligacdo com todo o universo e desenvolvendo um
senso de liberdade. O conjunto Meios hébeis: equilibrando a mente do fazer com a mente do
ser foca no equilibrio de duas polaridades aparentemente antagdnicas: trabalhar para alcan-
car metas e, a0 mesmo tempo, desfazer-se do apego a perseguicdo de metas. As fichas para
mente sdbia: trilhando o caminho do meio* tratam da capacidade de encontrar uma sintese
de extremos.

Habilidades de efetividade interpessoal

As fichas do mdédulo de efetividade interpessoal lhe ajudam a manejar conflitos interpessoais
€ a manter e aperfeicoar as relacdes com outras pessoas (tanto pessoas proximas como estra-
nhos). Apés uma breve introducio as metas e fatores que interferem, existem trés princi-
pais conjuntos desses formuldrios. O primeiro € focado em alcancar objetivos habilmente.
Essas sao estratégias para pedir o que vocé quer, dizer no a pedidos indesejados e fazer isso
de maneira que ndo sé preserve o seu autorrespeito, mas também mantenha a estima dos
outros. As fichas para construir relacionamentos e terminar relacionamentos destrutivos
lhe ajudam a encontrar possiveis amigos, fazer as pessoas gostarem de vocé, manter relacio-
namentos positivos com o0s outros e (quando necessario) terminar relacionamentos destruti-
vos. As fichas para trilhar o caminho do meio referem-se a tomar o caminho do meio em
seus relacionamentos e equilibrar aceitacio com mudancga em si e em seus relacionamentos
com 0s outros.

Habilidades de regulacao emocional

As fichas no médulo de regulacdo emocional ajudam no manejo das emogdes, ainda que
um controle emocional completo nao possa ser alcangado. Até certo ponto, todos nés somos
quem somos, e a emotividade faz parte da gente; contudo, podemos aprender a ter mais con-
trole. Esses formuldrios se dividem em quatro conjuntos. O primeiro trata de entender e no-
mear as emocoes. As emocdes desempenham fung¢des importantes, e pode ser dificil mudar

* A autora gostaria de assinalar que o termo “caminho do meio” € proveniente de uma discussio cooperativa com
Alec L. Miller e Jill H. Rathus.
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uma emocao sem entender o que ela faz por vocé. O segundo conjunto trata da modificacao
de respostas emocionais. Essas fichas ajudam a reduzir a intensidade de emogdes dolorosas
ou indesejaveis, como raiva, tristeza, vergonha, etc. Elas também ensinam a mudar situacdes
que causam emogdes dolorosas ou indesejadas. Reduzir a vulnerabilidade a mente emo-
cional € o terceiro grupo, cujas estratégias abordadas aumentam sua resiliéncia emocional e
diminuem a probabilidade de ficar extrema ou dolorosamente emotivo. O conjunto final de
fichas trata do manejo de emoc¢oes muito dificeis.

Habilidades de tolerancia ao mal-estar

As fichas no médulo de tolerancia ao mal-estar ajudam a aprender a tolerar e a sobreviver a
situacdes de crise sem piorar as coisas. Esses formuldrios sdo de dois tipos principais. As ha-
bilidades de sobrevivéncia a crises tratam de técnicas para tolerar eventos dolorosos, impul-
sos de acdo e emocdes quando vocé nao pode melhorar as coisas imediatamente. O conjunto
de habilidades de aceitacdo da realidade mostra como reduzir o sofrimento ajudando a
aceitar e a ingressar plenamente em uma vida mesmo quando ela ndo € aquela que vocé quer.
Esse médulo também inclui um conjunto de fichas para quando a crise é adicao.

Numeracao das fichas

Em cada uma das cinco seg¢des, as fichas explicativas para cada médulo sdo agrupadas pri-
meiramente, seguidas pelas fichas de tarefas.

Todas as fichas t€ém um nimero; algumas também apresentam uma letra. Essas sdo com-
plementos as fichas com o mesmo nimero. Por exemplo, a Ficha de mindfulness 3 € a prin-
cipal para a habilidade da mente sabia. A Ficha de mindfulness 3A € complementar e lista
maneiras pelas quais a mente sdbia pode ser praticada. (As fichas de tarefas sdo numeradas
em uma sequéncia separada, como descrito a seguir.) A maioria das fichas, mas nao todas,
tem fichas de tarefas correspondentes que podem ser usadas para registrar a pratica de habi-
lidades. Estas sao listadas por um nimero ao lado das fichas explicativas no sumaério, assim
como nas proéprias fichas.

Existem multiplas fichas de tarefas alternativas associadas a muitas das fichas. Algumas
abrangem todas as habilidades de uma sec¢@o, enquanto outras tratam de habilidades indivi-
duais. Por exemplo, as Fichas de tarefas de mindfulness 2, 2A, 2B e 2C cobrem as mesmas
habilidades centrais de mindfulness, e por isso levam o mesmo algarismo, 2. Entretanto, cada
uma € formatada de maneira diferente, variando quanto a quantidade de praticas que podem
acomodar. As fichas explicativas associadas as fichas de tarefas sdo listadas pelo ntimero ao
lado das fichas de tarefas no sumario, assim como nelas proprias.

Nem todos os programas de habilidades de DBT ensinam todos os mddulos ou todas
as habilidades de cada médulo. Mesmo aqueles que abrangem todos os médulos ndo usam,
necessariamente, todas as fichas. Contudo, € provavel que vocé use algumas fichas de tarefas
multiplas vezes.
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Habilidades gerais:
orientacao e analise
do comportamento

Introducao as fichas explicativas e de tarefas

Existem dois conjuntos de fichas nesta parte do livro. O primeiro trata da orientacao, que
costuma ocorrer durante a primeira sessao de um novo grupo de treinamento ou quando no-
vos membros se unem a um grupo j4 em andamento. Sua finalidade € apresentar os partici-
pantes uns aos outros e aos instrutores, bem como explicar a eles o formato, as regras e os
horérios do programa. Como descrito a seguir, as Fichas gerais 1 a 5 tratam dessas questdes,
junto com a Ficha de tarefas geral 1. As Fichas 6 a 8, e suas correspondentes fichas de tarefas,
tratam de duas habilidades gerais importantes para analisar o comportamento: anilise em
cadeia e andlise de missing links. Essas também sdo descritas a seguir.

Orientacéao

¢ Ficha geral 1: Metas do treinamento de habilidades. Esta ficha apresenta as metas
gerais e especificas do treinamento de habilidades em DBT. Use-a para pensar como
vocé poderia beneficiar-se pessoalmente do treinamento de habilidades. Em que dreas
estd mais interessado? Use a Ficha de tarefas geral 1: Prés e contras de usar habili-
dades sempre que estiver em diivida sobre os beneficios de praticar as habilidades da
DBT. Lembre-se de escrever os prds e os contras tanto para a op¢ao de praticar as habi-
lidades quanto para a de nao pratica-las.

¢ Ficha geral 1A: Opcoes para solucionar qualquer problema. Embora existam ind-
meros fatores que podem nos causar sofrimento, nossas op¢des de resposta sio limita-
das. Podemos resolver o problema que estd causando o sofrimento. Podemos tentar nos
sentir melhor mudando nossa resposta emocional ao sofrimento. Ou podemos aceitar e
tolerar o problema e nossa resposta. Todas essas opgdes exigem o uso de uma ou varias
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habilidades da DBT. A op¢do final € continuar infeliz (ou piorar as coisas) e ndo usar
habilidade alguma.*

Ficha geral 3: Diretrizes para o treinamento de habilidades. Esta ficha apresenta
as diretrizes para a maioria dos programas de treinamento de habilidades em DBT —
standard. Estes s@o os padrdes de comportamento que as pessoas devem seguir em um
treinamento. Alguns programas podem ter diretrizes ligeiramente modificadas.

Ficha geral 4: Pressupostos do treinamento de habilidades. Pressupostos sdo crengas
que ndo podem ser provadas. No treinamento de habilidades em DBT, pede-se a todos
os membros do grupo e instrutores que ajam de acordo com esses pressupostos.

Ficha geral 5: Teoria biossocial. A teoria biossocial € uma explicagdo de como e por
que alguns individuos tém dificuldade para gerenciar suas emogdes e acdes. As habili-
dades em DBT sao especialmente titeis para essas pessoas.

Analisando o comportamento

¢ Ficha geral 6: Visao geral: analise do comportamento. Esta ficha prevé duas habilida-

des gerais para analisar o comportamento — andlise em cadeia e anélise de missing links.

Ficha geral 7: Anailise em cadeia. Todo comportamento pode ser compreendido como
uma série de partes conectadas. Esses elos formam uma corrente porque seguem uns aos
outros — cada elo na cadeia leva a outro. A andlise em cadeia € uma maneira de determi-
nar o que causou um comportamento e o que o mantém. Esta ficha apresenta uma série
de perguntas (p. ex., “O que aconteceu antes disso?”, “O que aconteceu em seguida?”)
para soltar os elos de uma cadeia de comportamentos que podem parecer “grudados”.
Ela ajuda a identificar os fatores que acarretaram um comportamento-problema e quais
fatores poderiam dificultar sua alteracdo. Conhecer isso € importante se vocé quer mu-
dar determinado comportamento.

Ficha geral 7A: Analise em cadeia, passo a passo. Esta ficha explica mais detalha-
damente como fazer uma andlise em cadeia do comportamento. A Ficha de tarefas
geral 2: Analise em cadeia do comportamento-problema serve para fazer a analise
em cadeia de um comportamento. A Ficha de tarefas geral 2A: Exemplo: Analise em
cadeia de comportamento-problema ¢ um exemplo de uma versdo concluida da Ficha
de tarefas geral 2.

Ficha geral 8: Analise de missing links. A andlise de missing links é uma série de
perguntas que ajudam a entender o que o impediu de comportar-se de maneira efetiva.
Use-a para identificar por que alguma coisa que vocé concordou, planejou ou esperava
fazer acabou ndo acontecendo. E possivel usi-la junto com a Ficha de tarefas geral 3:
Analise de missing links.

* Esta dltima opgdo foi sugerida em um e-mail. Infelizmente, ndo consegui encontrar a mensagem para dar o
devido crédito ao autor. Contudo, foi um acréscimo fabuloso.
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FICHA GERAL 1 *

(Ficha de tarefas geral 1; p. 27)

Metas do treinamento de habilidades

META GERAL

Aprender a mudar seus proprios comportamentos, emogdes e pensamentos que
estao ligados a problemas no viver e estdao causando infelicidade e mal-estar.

METAS ESPECIFICAS

Comportamentos a diminuir:

O Desatencéo; vazio; estar fora de contato consigo mesmo e com os outros; postura
julgadora.

(W]

Conflito e estresse interpessoal; isolamento.
Q Auséncia de flexibilidade; dificuldades com mudancas.

Q Altos e baixos e emogdes extremas; comportamento dependente do humor; dificulda-
des para regular emocoes.

Q Comportamentos impulsivos; agir sem pensar; dificuldades para aceitar a realidade
como ela é; falta de disposicao; adi¢oes.
Comportamentos a aumentar:
Habilidades de mindfulness.
Habilidades de efetividade interpessoal.
Habilidades de regulacdo emocional.

I I Iy

Habilidades de tolerancia ao mal-estar.

METAS PESSOAIS

Comportamentos a diminuir:
1.
2.
3.

Comportamentos a aumentar:
1.
2.
3.

De Treinamento de habilidades em DBT: manual de terapia comportamental dialética para o paciente, segunda edicéao, de
Marsha M. Linehan. Copyright 2018 — Artmed Editora Ltda. Permiss&do para fotocopiar esta ficha é concedida a compra-
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FICHA GERAL 1A *

Opcoes para solucionar qualquer problema

Quando a vida Ihe apresenta problemas, quais sdo suas op¢coes?

1. SOLUCIONAR O PROBLEMA
Mudar a situacao... ou evitar, sair ou abandonar a situagcao para sempre.

2. SENTIR-SE MELHOR EM RELACAO AO PROBLEMA
Modificar (ou regular) sua resposta emocional a um problema.

3. TOLERAR O PROBLEMA
Aceitar e tolerar tanto o problema como sua resposta a ele.

4. CONTINUAR INFELIZ
Ou possivelmente piorar!

1. PARA SOLUCIONAR O PROBLEMA
Use habilidades de efetividade interpessoal.
Trilhe o caminho do meio (das habilidades de efetividade interpessoal).
Use habilidades de solucéo de problemas (das habilidades de regulacao emocional).

2. SENTIR-SE MELHOR A RESPEITO DE UM PROBLEMA
Use habilidades de regulagdo emocional.

3. PARA TOLERAR O PROBLEMA
Use habilidades de tolerancia ao mal-estar e habilidades de mindfulness.

4. PARA CONTINUAR INFELIZ (SENTINDO-SE MISERAVEL)
Né&o use habilidade alguma!

De Treinamento de habilidades em DBT: manual de terapia comportamental dialética para o paciente, segunda edicao, de
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FICHA GERAL 2

Visao geral:
introducao ao treinamento de habilidades

DIRETRIZES PARA O TREINAMENTO
DE HABILIDADES

PRESSUPOSTOS DO TREINAMENTO
DE HABILIDADES

TEORIA BIOSSOCIAL DA
DESREGULACAO EMOCIONAL
E COMPORTAMENTAL

De Treinamento de habilidades em DBT: manual de terapia comportamental dialética para o paciente, segunda edicao, de
Marsha M. Linehan. Copyright 2018 — Artmed Editora Ltda. Permissdo para fotocopiar esta ficha é concedida a compra-
dores deste livro para uso pessoal ou para uso com pacientes.
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FICHA GERAL 3 *

Diretrizes para o treinamento de habilidades

1. Os participantes que ndao comparecem ao treinamento de habilidades ndo estao
fora do treinamento.

a. A Unica maneira de estar fora é perder quatro sessdes de treinamento programa-
das consecutivas.

2. Os participantes que aderem ao grupo de treinamento de habilidades apoiam-se
entre si e:

a. Mantém os nomes dos outros participantes e as informagdes obtidas durante as
sessdes em sigilo.

b. Comparecem a cada sessao de grupo pontualmente e ficam até o término.
c. Esforgcam-se para praticar as habilidades entre as sessoes.

d. Validam uns aos outros, evitam julgar-se entre si e presumem o melhor uns dos
outros.

e. Oferecem retorno Util, sem criticas, quando solicitados.

. Estdo dispostos a aceitar a ajuda de uma pessoa a qual pedem ou requerem aju-
da.

3. Os participantes que aderem ao grupo de treinamento de habilidades:
a. Avisam com antecipacédo se forem chegar com atraso ou faltar a uma sesséao.

4. Os participantes nao incitam os outros a engajar-se em comportamentos-proble-
ma e:

a. Nao comparecem as sessoes sob efeito de drogas ou alcool.

b. Se drogas ou éalcool ja foram usados, comparecem as sessdes agindo e parecen-
do limpos e soébrios.

c. Nao discutem, durante ou fora das sessdes, sobre comportamentos-problema
atuais ou passados que possam contagiar os outros.

5. Os participantes nao formam relacionamentos confidenciais entre si fora das
sessoes de treinamento e:

a. Nao estabelecem um relacionamento sexual ou pessoal que ndo possa ser discu-
tido em grupo.

b. N&o sédo parceiros em comportamentos de risco, crimes ou uso de drogas.
Outras diretrizes para este grupo/notas:

De Treinamento de habilidades em DBT: manual de terapia comportamental dialética para o paciente, segunda edicao, de
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dores deste livro para uso pessoal ou para uso com pacientes.
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Pressupostos do treinamento de habilidades

Um pressuposto é uma crenca que nao pode ser provada,
mas de acordo com a qual concordamos em agir mesmo assim.

1. As pessoas estao fazendo o melhor que podem.
Todas as pessoas, em algum ponto no tempo, estdo fazendo o melhor que podem.

2. As pessoas querem melhorar.

A caracteristica comum de todas as pessoas é que elas querem melhorar suas vidas
e ser felizes.

3. As pessoas precisam fazer melhor, esforcar-se mais e estar mais motivadas para
mudar.*

O fato de que as pessoas estao fazendo o melhor que podem e queiram sair-se ainda
melhor n&o significa que isso seja suficiente para resolver o problema.

4. As pessoas podem nao ter causado todos os seus problemas, mas, de qualquer
forma, elas terao de resolvé-los.**

As pessoas tém que mudar suas proprias respostas comportamentais e alterar seu
ambiente para que sua vida mude.

5. Novos comportamentos tém que ser aprendidos em todos os contextos relevan-
tes.

Novas habilidades comportamentais precisam ser praticadas em situagées em que
sao0 necessarias, nao apenas naquela em que elas foram aprendidas.

6. Todos os comportamentos (acées, pensamentos, emoc¢des) tém uma causa.

Sempre existe uma causa ou conjunto de causas para nossas agoes, pensamentos e
emocdes, mesmo que ndo saibamos qual.

7. Entender e mudar as causas do comportamento funcionam melhor do que julgar
e culpar.

E mais facil julgar e culpar, mas se quisermos fazer uma mudanca no mundo, temos
que mudar a cadeia de acontecimentos que causa comportamentos e acontecimentos
indesejados.

* Mas pode ndo ser necessario esforgar-se mais e estar mais motivado se o progresso for constante e com uma taxa de
aperfeicoamento realista.
** Pais e cuidadores devem auxiliar os jovens nessa tarefa.
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FICHA GERAL 5 (0. 1 de 2)

Teoria biossocial

Por que tenho tanta dificuldade para controlar
minhas emocoes e acoes?

A vulnerabilidade emocional é BIOLOGICA:
Algumas pessoas simplesmente nascem assim.

O Elas sdo mais sensiveis aos estimulos emocionais; sdo capazes de detectar in-
formacdes emocionais sutis no ambiente que outras pessoas sequer percebem.

U4 Elas sentem emoc¢des com muito mais frequéncia do que os outros.

O Suas emocgdes parecem surgir sem nenhum motivo, inesperadamente.
Q Elas tém emogdes mais intensas.

O Suas emocgdes surgem com uma for¢ca descomunal.

O Suas emocgdes sdo duradouras.

A impulsividade também tem uma base BIOLOGICA:
Regular a acao é mais dificil para algumas pessoas do que para outras.
U Elas sentem grande dificuldade para conter impulsos agressivos.
Q Muitas vezes, sem pensar, fazem coisas que as colocam em encrencas.
Q As vezes, seu comportamento parece surgir do nada.
4 Elas sentem muita dificuldade para ser efetivas.

QO Seus estados de humor atrapalham sua organizacao para atingir seus ob-
jetivos.

Q Elas sao incapazes de controlar comportamentos ligados a seus estados
de humor.

(continua na pagina seguinte)
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FICHA GERAL 5 (p.2de2)

Um ambiente SOCIAL invalidante
pode dificultar muito a regulacao das emocoes.

d Um ambiente invalidante ndo parece compreender suas emocoes.
Q Ele Ihe diz que suas emocdes sao invalidas, estranhas, erradas ou ruins.

Q Ele com frequéncia ignora suas reacdes emocionais e ndo faz nada para
Ihe ajudar.

Q Ele pode dizer coisas como “N&o seja tao infantil!”, “Pare sua choradeira”,
“Deixe de ser covarde e resolva o problema” ou “Pessoas normais n&o fi-
cam frustradas assim”.

Q As pessoas que invalidam COM FREQUENCIA FAZEM O MELHOR QUE PO-
DEM.

Q Elas podem nao saber como validar ou o quanto € importante validar, ou,
ainda, podem ter medo de que, se validarem suas emocgoes, vocé ficara
mais emotivo, em vez de menos.

0 Podem estar sob alto estresse ou pressado de tempo, ou, ainda, elas pro-
prias podem ter poucos recursos.

O Pode haver um ajuste pobre entre vocé e seu ambiente: Vocé pode ser
uma tulipa em um jardim de rosas.

Um ambiente SOCIAL ineficaz € um grande problema
quando vocé quer aprender a regular emocdes e acoes.

U Seu ambiente pode reforcar emocoes e agcoes descontroladas.

Q Se as pessoas cedem quando vocé se descontrola, sera dificil recuperar o
controle.

Q Se os outros ordenam que vocé mude, mas nao lhe orientam sobre como
fazer isso, sera dificil continuar tentando mudar.

O que conta sdo as TRANSACOES entre
a pessoa e o ambiente social.

A biologia e 0 ambiente social influenciam a pessoa.
A pessoa retribui e influencia seu ambiente social.
O ambiente social retribui e influencia a pessoa.

U U0 uo

E assim por diante.
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FICHA GERAL 6

(Fichas de tarefas gerais 2, 3; p. 31, 38)

Visao geral:
analisando o comportamento

Descobrir suas causas
e planejar a resolucao de problemas.

A analise em cadeia
é aplicada quando vocé apresenta um comportamento ineficaz.

Uma analise em cadeia examina a cadeia de acontecimentos que acarretam com-
portamentos ineficazes, assim como as consequéncias desses comportamentos que
podem estar dificultando sua mudanca. Ela também ajuda a descobrir como reparar
os danos.

A analise de missing links
é aplicada quando vocé deixa de apresentar comportamentos efetivos.

Uma analise de missing links lhe ajuda a identificar o que o impediu de fazer as coisas
que precisava ou esperava fazer, que concordou em fazer ou que os outros espera-
vam que fizesse. Ela também Ihe ajuda a resolver problemas que venham a ocorrer
no futuro.
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FICHA GERAL 7

(Fichas de tarefas 2, 2A; p. 31, 35)

Analise em cadeia

PARA COMPREENDER O COMPORTAMENTO,
FACA UMA ANALISE EM CADEIA

FATORES DE

VULNERABILIDADE COMPORTAMENTO-

-PROBLEMA

EVENTO
DESENCADEANTE

CONSEQUENCIAS
LINKS

Passo 1: Descreva o COMPORTAMENTO-PROBLEMA.

Passo 2: Descreva o EVENTO DESENCADEANTE que iniciou a cadeia de eventos que
acarretou o comportamento-problema.

Passo 3: Descreva os fatores que ocorreram antes do acontecimento que lhe tornaram
VULNERAVEL a iniciar a cadeia de eventos para o comportamento-problema.

Passo 4: Descreva minuciosamente a CADEIA DE EVENTOS que levaram ao comporta-
mento-problema.

Passo 5: Descreva as CONSEQUENCIAS do comportamento-problema.

Para mudar o comportamento:

Passo 6: Descreva comportamentos HABILIDOSOS para substituir os links problematicos
na cadeia de eventos.

Passo 7: Desenvolva PLANOS DE PREVENGAO para reduzir a vulnerabilidade a aconteci-
mentos estressantes.

Passo 8: REPARE consequéncias importantes ou significativas do comportamento-proble-
ma.
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FICHA GERAL 7A (. 1 de 2)

(Fichas de tarefas 2, 2A; p. 31, 35)

Analise em cadeia, passo a passo

1. Descreva o COMPORTAMENTO-PROBLEMA (comer ou beber em excesso, gritar
com as criangas, jogar uma cadeira, ter uma explosdao emocional avassaladora, dis-
sociar, ndo ir ou chegar atrasado ao treinamento de habilidades, adiar ou recusar-se a
fazer o treino, etc.).

(A)
®)

Seja muito especifico e minucioso. Nao utilize termos vagos.

Identifique exatamente o que vocé fez, disse, pensou ou sentiu (caso sentimentos
sejam o comportamento-problema visado). Identifique o que vocé ndo fez.
Descreva a intensidade do comportamento e outras caracteristicas que sdo im-
portantes.

Descreva o comportamento-problema com detalhes suficientes para que um ator
em uma peca ou filme pudesse recria-lo com preciséo.

Se o comportamento € algo que vocé nao fez, pergunte a si mesmo se: (a) vocé
nao sabia que precisava fazé-lo (ele ndo entrou na meméria de curto prazo); (b)
vOoCcé 0 esqueceu e, posteriormente, ndo Ihe passou pela cabecga fazé-lo (ele ndo
entrou na memoria de longo prazo); (c) vocé o adiou quando pensou nele; (d)
recusou-se a fazé-lo quando pensou nele; ou (e) vocé ndo estava disposto e recu-
sou-se a fazé-lo, ou algum outro comportamento, pensamento, ou emogao inter-
feriram na acdo. Se o caso for (a) ou (b), pule para o passo 6 a seguir (trabalhando
em solugdes). Se ndo, continue a partir daqui.

2. Descreva o EVENTO DESENCADEANTE especifico que iniciou toda a cadeia de com-
portamentos. Inicie com o evento no ambiente que desencadeou a sequéncia. Sempre
comece com algum fato em seu ambiente, mesmo que nao lhe pare¢a que o fato ambien-
tal tenha “causado” o comportamento-problema. De outra forma, poderiamos perguntar
sobre qualquer comportamento, pensamento, sentimento ou experiéncia: “O que provo-
cou isso?”. Possiveis perguntas para ajuda-lo a descobrir isso sao:

A.
B.

C.

D.
E.

Qual evento exato precipitou o inicio da reagcdo em cadeia?

Quando a sequéncia de eventos que levaram ao comportamento-problema se
iniciou? Quando o problema comegou?

O que estava acontecendo imediatamente antes do pensamento ou impulso para
0 comportamento-problema comegar?

O que vocé estava fazendo/pensando/imaginando naquele momento?

Por que o comportamento-problema aconteceu naquele dia e ndo no anterior?

3. Descreva FATORES DE VULNERABILIDADE especificos que estavam presentes
antes do evento desencadeante. Quais fgtores ou eventos o deixaram mais vulneravel
a reagir com uma cadeia problematica? Areas a examinar sdo:

moOoOw>

Doenca fisica; alimentagao ou sono desequilibrado; leséao.

Uso de drogas ou alcool; ma utilizagdo de medicamentos prescritos.
Acontecimentos estressantes no ambiente (positivos ou negativos).

Emocodes intensas, como tristeza, raiva, medo, solid&o.

Comportamentos anteriores seus que lhe pareceram estressantes vindo a sua
mente.

(continua na proxima pagina)
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FICHA GERAL 7A (p.2de2)

4. Descreva nos minimos detalhes a CADEIA DE EVENTOS que acarretou o compor-

tamento-problema. Imagine que esse seu comportamento seja encadeado ao evento
desencadeante no ambiente. Qual é a extensdo da cadeia? Em que diregéo ela vai?
Quais séo os links? Escreva todos os links da cadeia de acontecimentos, por menores
que sejam. Seja muito especifico, como se estivesse escrevendo o roteiro de uma
peca de teatro. Os links na cadeia podem ser:

A. Acobes ou coisas que voceé faz.

B. Sensacbes corporais ou sentimentos.

C. Cognicdes (p. ex., crencas, expectativas ou pensamentos).

D. Acontecimentos no ambiente ou coisas que outras pessoas fazem.
E. Sentimentos ou emocgdes que vocé sente.

Qual pensamento (ou crenga), sentimento ou acao exata sucedeu ao evento desen-
cadeante? Qual pensamento, sentimento ou agéo veio depois? E depois? E depois?
E assim por diante.

e Considere cada link na cadeia depois de escrevé-lo. Existe outro pensamen-
to, sentimento ou acdo que poderia ter ocorrido? Outra pessoa poderia ter
pensado, sentido ou agido de maneira diferente naquele momento? Em caso
afirmativo, explique como seria aquele pensamento, sentimento ou agéo es-
pecifica.

e Para cada link na cadeia, pergunte se existe um link menor que vocé poderia
descrever.

. Descreva as CONSEQUENCIAS desse comportamento. Seja especifico. (Como ou-

tras pessoas reagiram posterior ou imediatamente? Como vocé se sentiu logo apds
realiza-lo? Um pouco depois? Que efeito o comportamento teve em vocé e em seu
ambiente?)

. Descreva detalhadamente em cada ponto em que vocé poderia ter usado um com-

portamento habilidoso para impedir o comportamento-problema. Que links foram
mais importantes para acarretar tal comportamento? (Em outras palavras, se vocé
tivesse eliminado essas atitudes, ele provavelmente ndo teria acontecido.)

A. Retorne a cadeia de comportamentos que seguiram o evento desencadeante.
Destaque cada link em que, se vocé tivesse feito algo diferente, teria evitado o
comportamento-problema.

B. O que vocé poderia ter feito de maneira diferente em cada link na cadeia de acon-
tecimentos para evitar o comportamento-problema? Quais comportamentos de
enfrentamento ou habilidosos vocé poderia ter usado?

. Descreva detalhadamente uma ESTRATEGIA DE PREVENCAO para como vocé

poderia ter impedido que a cadeia se iniciasse reduzindo sua vulnerabilidade a ela.

. Descreva o que vocé fara para REPARAR consequéncias importantes ou significati-

vas do comportamento-problema.

A. Analise: quem vocé realmente prejudicou? Qual consequéncia negativa vocé
pode reparar?

B. Considere o dano ou mal-estar que causou a outras pessoas e aquele que cau-
sou a si mesmo. Conserte o que danificou. (Nao leve flores para consertar uma
janela que vocé quebrou: conserte-a!l Conserte uma traicdo a confianca sendo
muito confiavel por tempo suficiente e proporcional a traicdo, em vez de tentar
repara-la com cartas de amor e reiterados pedidos de desculpa. Conserte uma
falha tendo éxito, nao repreendendo a si proprio.)



FICHA GERAL 8

(Ficha de tarefas geral 3; p. 38)

Analise de missing links

Faca as seguintes perguntas para compreender como e por que
um comportamento efetivo necessario ou esperado nao ocorreu.

1. Vocé sabia qual era o comportamento efetivo necessario ou esperado (qual
tarefa de casa foi dada, quais habilidades usar, etc.)?

Se aresposta para a pergunta 1 é NAO, pergunte-se o que o impediu de saber
0 que era necessario ou esperado. Isso poderia incluir ndo prestar atencao, ins-
trucdes pouco claras, nao ter recebido as instrugdes, ficar muito sobrecarregado
€ nao conseguir processar as informacgdes, entre outros.

RESOLVA o que atrapalhou. Por exemplo, vocé pode se esforcar para
prestar atencéo, pedir esclarecimentos quando ndo entender as instrucdes,
chamar outras pessoas, procurar informacdes e assim por diante.

2. Se aresposta para a pergunta 1 é SIM, pergunte a si mesmo se estava dis-
posto a realizar o comportamento efetivo necessario ou esperado.

Se a resposta para a pergunta 2 é NAO, pergunte-se o que atrapalhou estar
disposto para realizar os comportamentos efetivos. Isso poderia incluir falta de
disposicao, sentir-se inadequado ou desmoralizado.

RESOLVA o que atrapalhou estar disposto. Por exemplo, vocé poderia
praticar aceitacao radical, identificar pros e contras, praticar agdo oposta, etc.

3. Se aresposta para a pergunta 2 é SIM, pergunte a si mesmo se a ideia de
realizar o comportamento efetivo necessario ou esperado alguma vez lhe
ocorreu.

Se a resposta para a pergunta 3 é NAO,

RESOLVA como fazer o pensamento de realizar os comportamentos
efetivos ocorrer. Por exemplo, vocé pode colocar isso em seu calendario,
programar o despertador para tocar, colocar seu caderno de habilidades
ao lado da cama, praticar antecipacédo de situagdes dificeis (ver Ficha de
regulagdo emocional 19), etc.

4. Se aresposta para a pergunta 3 é SIM, pergunte o que o impediu de realizar
o comportamento efetivo necessario ou esperado imediatamente. Isso po-
deria incluir adiar, continuar a procrastinar, ndo estar com vontade, esquecer-se
de como fazer o que era necessario, pensar que ninguém se importaria (ou des-
cobriria) mesmo, etc.

RESOLVA o que atrapalhou. Por exemplo, vocé poderia definir uma recompensa por
fazer o que é esperado, praticar acdo oposta, identificar prds e contras, etc.
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FICHA DE TAREFAS GERAL 1

(Ficha geral 1; p. 9)

Pros e contras de usar habilidades

Data: Nome: Semana de inicio:

Use esta ficha de tarefas para descobrir as vantagens e as desvantagens de usar habili-
dades (ou seja, agir habilmente) para atingir suas metas. A ideia aqui é descobrir qual é a
maneira mais efetiva para conseguir 0 que vocé quer na vida. Lembre-se, trata-se de suas
préprias metas, ndo das de outra pessoa.

Descreva a situacao ou o problema:

Descreva sua meta nesta situacao:

Faca uma lista de pros e contras de praticar suas habilidades nesta situagao.

Faca outra lista de prés e contras de nao praticar suas habilidades ou de nido as praticar
integralmente.

Cheque os fatos para certificar-se de que vocé esta correto em sua avaliagao de vantagens
e desvantagens.

Escreva no verso se precisar de mais espaco.

Praticar habilidades Nao praticar habilidades

PROS

Praticar habilidades Nao praticar habilidades

CONTRAS

O que vocé decidiu fazer nesta situacao?

Esta é a melhor decisao (em mente sabia)?
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FICHA DE TAREFAS GERAL 2 (p. 1 de 4)

(Fichas 7, 7A; p. 20-21)

Analise em cadeia de comportamento-problema

Data: Nome:

FATORES DE
VULNERABILIDADE COMPORTAMENTO-

-PROBLEMA

EVENTO
DESENCADEANTE CONSEQUENCIAS
LINKS

1. Qual é exatamente o principal COMPORTAMENTO-PROBLEMA que estou anali-
sando?

2. Qual EVENTO DESENCADEANTE no ambiente iniciou a cadeia que me levou ao
comportamento-problema? Inclua o que aconteceu IMEDIATAMENTE ANTES do
impulso ou pensamento vir a sua mente.

Dia em que o evento desencadeante ocorreu:

3. Quais coisas em mim e em meu ambiente me tornaram VULNERAVEL? (Descreva.)
Dia em que os acontecimentos que me deixaram vulneravel se iniciaram:

(continua na proxima pagina)
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FICHA DE TAREFAS GERAL 2. 2 de 4)

LINKS NA CADEIA DE EVENTOS: Comportamentos
(Acbes, Sensacbes corporais, Cognicdes/pensamentos, Sentimentos) e Acontecimentos
(no ambiente)

Possiveis tipos de links

A. Acdes
B. Sensacdes corporais
C. Cognigcdes/pensamentos —
E. Acontecimentos
F. Sentimentos
4. Liste a cadeia de acontecimen- 6. Liste novos comportamentos mais ha-
tos (comportamentos especificos beis para substituir comportamentos
e acontecimentos no ambiente que inefetivas. Use a lista ASCAS.
realmente ocorreram). Use a lista
ASCAS.
10 10
20 20
3° 3°
4 4o
50 50
6° 6°
7° 7°
8° 8°
Qe 9°

(continua na proxima pdgina)



FICHA DE TAREFAS GERAL 2 p.3de 4)

LINKS NA CADEIA DE EVENTOS: Comportamentos
(Acbes, Sensacbes corporais, Cognicdes/pensamentos, Sentimentos) e Acontecimentos
(no ambiente)

Possiveis tipos de links

A. Acdes
B. Sensacdes corporais
C. Cognigcdes/pensamentos —
E. Acontecimentos
F. Sentimentos
4. Liste a cadeia de acontecimen- 6. Liste novos comportamentos mais
tos (comportamentos especificos habilidosos para substituir comporta-
€ acontecimentos no ambiente que mentos inefetivos. Use a lista ASCAS.
realmente ocorreram). Use a lista
ASCAS.
100 10°
11° 11°
120 120
13° 13°
14° 14°
15¢ 15°
16° 16°
17° 17°

(continua na proxima pdagina)
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FICHA DE TAREFAS GERAL 2. 4de 4)

5. Quais foram exatamente as consequéncias no ambiente?

E em mim mesmo?

Qual dano meu comportamento-problema causou?

7. Planos de prevencao:
Maneiras de reduzir minha vulnerabilidade no futuro:

Maneiras de evitar que o acontecimento desencadeante ocorra novamente:

8. Planos para reparar, corrigir e praticar a sobreposicao da correcao ao dano:
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FICHA DE TAREFAS GERAL 2A (. 14de3)

(Fichas 7, 7A; p. 20-21)

Exemplo: analise em cadeia de
comportamento-problema

Data: Nome:

Comportamento-problema:

FATORES DE

VULNERABILIDADE COMPORTAMENTO-

-PROBLEMA

EVENTO

DESENCADEANTE CONSEQUENCIAS
LINKS

1. Qual é exatamente o principal COPORTAMENTO-PROBLEMA que estou anali-
sando?

Beber demais e dirigir embriagado.

2. Qual EVENTO DESENCADEANTE no ambiente iniciou a cadeia que me levou ao
comportamento-problema? Inclua o que aconteceu IMEDIATAMENTE ANTES do
impulso ou pensamento vir a sua mente.

Dia em que o evento desencadeante ocorreu: Segunda-feira

Minha irmé&, que mora fora da cidade, me telefonou e disse que ndo viria me visitar
na semana seguinte, como havia dito que faria, porque seu marido tinha uma festa
de trabalho importante e queria que ela 0 acompanhasse.

3. Quais coisas em mim e em meu ambiente me tornaram VULNERAVEL? (Descre-
va.)

Dia em que os acontecimentos que me deixaram vulneravel se iniciaram:
Domingo

Meu namorado disse que tinha de fazer uma viagem a negdcios em algum mo-
mento do més seguinte.

(continua na proxima pdagina)
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FICHA DE TAREFAS GERAL 2A (.24 3

LINKS NA CADEIA DE EVENTOS: Comportamentos
(Acbes, Sensacobes corporais, Cognicdes/pensamentos, Sentimentos) e Acontecimentos
(no ambiente)

Possiveis tipos de links
A. Acdes

Sensagoes corporais

Cognicdes/pensamentos

Acontecimentos
Sentimentos

A mmO D

Liste a cadeia de acontecimen-
tos (comportamentos especificos
e acontecimentos no ambiente que
realmente ocorreram). Use a lista
ASCAS.

1° Eu me senti ferida, comecei a solucar
no telefone com minha irma e fiquei
zangada com ela.

2° Eu pensei: “Nao aguento mais.
Ninguém me ama”.

3° Eu me senti envergonhada quando
desliguei o telefone na cara de minha
irma.

4° Eu pensei: “Minha vida é indtil; nunca
vou poder contar com ninguém?”.

6° Tentei assistir televisdo, mas néo
estava passando nada de que eu
gostasse.

6° Comecei a me sentir agitada e pensei
“Néao aguento mais”.

7° Decidi beber uma taca de vinho para
me sentir melhor, mas acabei bebendo
duas garrafas inteiras.

8° Peguei o carro para ir a um show a
altas horas da madrugada.

9° Quando me abaixei para pegar um pe-
daco de papel, o carro deu uma guinada.
Fui parada pela policia e detida por dirigir
alcoolizada.

6. Liste novos comportamentos mais ha-
beis para substituir comportamentos
inefetivos. Use a lista ASCAS.

1° Entender o motivo de minha irma nao
poder vit.

2° Nao esquecer que minha irma e meu na-
morado me amam.

3° Checar os fatos; minha irmé ira me rejei-
tar por causa disso?

4° Telefonar de volta para minha irma e pe-
dir desculpas por ter ficado zangada (ja que
eu sei que ela validara a maneira como me
sinto).

5° Fazer o download um filme, resolver um
quebra-cabecas ou chamar um amigo.

6° Experimentar minhas habilidades TIP
para reduzir a excitagdo emocional.

7° Caminhar pela rua e jantar fora, pois ndo
beberei demais em publico.

8° Chamar meu namorado e pedir que ve-
nha ficar um pouco comigo.

9° Tomar um longo banho, experimentar
minhas habilidades TIP novamente; conti-
nuar checando os fatos; ndo esquecer que
essas emocgbes passardo; telefonar para
meu terapeuta a fim de pedir ajuda.

(continua na proxima pagina)
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5. Quais foram exatamente as consequéncias no ambiente?

Curto prazo: tive que passar a noite na cadeia.

Longo prazo: meu namorado confia menos em mim; minha irmé esta chateada
com isso.

E em mim mesmo?

Curto prazo: estou envergonhada e furiosa comigo mesma.

Longo prazo: vou ter que pagar mais pelo seguro do carro e posso ter dificuldade
para conseguir emprego.

Que dano meu comportamento-problema causou?
Feriu-me por ficar registrada por direcao alcoolizada. Minha irma sente-se culpada
porque me chateou.

. Planos de prevencao:

Maneiras de reduzir minha vulnerabilidade no futuro:
Fazer planos de como aguentar toda vez que meu namorado estiver fora da cidade.

Maneiras de evitar que o evento desencadeante ocorra novamente:
Néo posso evitar que o evento desencadeante aconteca, entdo preciso praticar
a antecipacéo e ter planos de como arranjar-me quando estou em casa sozinha.

Planos para reparar, corrigir e praticar a sobreposicao da correcao ao dano:

Pedir desculpas a minha irma e tranquiliza-la de que tem todo direito de mudar de
planos. Conversar com ela para planejar uma nova hora para uma visita. Perguntar
se seria mais facil se eu fosse visita-la.
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FICHA DE TAREFAS GERAL 3

(Ficha geral 8; p. 23)

Analise de missing links

Para compreender um comportamento efetivo ausente,
faca uma analise de missing links.

Data: Nome:

Comportamento ausente:

Use esta ficha para descobrir o que Ihe impediu de fazer coisas que precisava ou esperava
fazer, bem como aquelas que vocé se dispds a fazer ou que outras pessoas esperavam que
fizesse. Depois, use essas informagdes para resolver problemas, de modo que, na préxima
vez, VOCé seja mais propenso a fazer o que é necessario, desejado ou esperado.

1. Eu sabia qual comportamento efetivo era necessario ou esperado? Sim __ Nao __
Se a resposta para a pergunta 1 é NAO, o que me impediu de saber?

Descreva a solucao do problema:

PARE.

2. Se aresposta para a pergunta 1 & SIM, eu estava disposto a fazer o que era neces-
sario? Sim Nao

Se a resposta para a pergunta 2 é NAO, o que me impediu de querer fazer o que era
necessario?

Descreva a solucao do problema:

PARE.

3. Se aresposta para a pergunta 2 é SIM, o pensamento de fazer o que era necessario ou
esperado chegou a me ocorrer? Sim Néao

Se a resposta para a pergunta 3 é NAO, descreva a solugdo do problema:

4. Se a resposta para a pergunta 3 é SIM, o que me impediu de fazer imediatamente o
que era necessario ou esperado?

PARE.

Descreva a solucao do problema:

PARE.

De Treinamento de habilidades em DBT: manual de terapia comportamental dialética para o paciente, segunda edicéo, de
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Habilidades de mindfulness

Introducéao as fichas

Mindfulness (consciéncia plena) € o ato de conscientemente focar a mente no momento pre-
sente, sem julgamento e sem apego ao instante. Uma pessoa plenamente atenta estd conscien-
te no e do momento presente. Mindfulness é o oposto de estar no “piloto automético”, ou de
agir apenas por habito; tem a ver com a qualidade de consciéncia que uma pessoa leva para a
vida cotidiana. E um modo de viver desperto, com os olhos bem abertos. Como um conjunto
de habilidades, a prética de mindfulness € o processo intencional de observar, descrever e par-
ticipar da realidade com uma postura ndo julgadora, fazendo uma coisa de cada vez e sendo
efetivo (ou seja, usando meios habeis). Podemos contrastar mindfulness com agarrar-se rigi-
damente a0 momento presente, como se pudéssemos impedir que o “agora” mude caso nos
agarremos a ele com forg¢a suficiente. Quando estamos plenamente atentos, estamos abertos a
fluidez de cada momento que surge e se desvanece.

Metas e definicoes

¢ Ficha de mindfulness 1: Metas da pratica de mindfulness. As metas de praticar habi-
lidades de mindfulness, para a maioria das pessoas, sdo reduzir o sofrimento, aumentar
a felicidade e o controle da mente. Para algumas, uma meta € experimentar a realidade
como ela €. Essas habilidades requerem pratica, pritica e mais pratica.

¢ Ficha de mindfulness 1A: Definicoes de mindfulness. Esta ficha oferece defini¢des
basicas, habilidades e pratica de mindfulness.

¢ Ficha de tarefas de mindfulness 1: Proés e contras de praticar mindfulness. Esta
ficha de tarefas visa ajudé-lo a decidir se vocé tem algo a ganhar com a pratica de mind-
fulness.

Habilidades centrais de mindfulness

® As fichas para habilidades centrais de mindfulness abrangem sete habilidades em trés
conjuntos: mente sdbia; habilidades referentes a “o que fazer”, observar, descrever e
participar; e habilidades referentes a “como fazer”, adotar uma postura nao julgadora,
fazer uma coisa de cada vez e ser efetivo.
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Habilidades de mindfulness

* As Fichas de tarefas de mindfulness 2, 2A, 2B e 2C: Pratica de habilidades centrais

de mindfulness oferecem quatro variagdes para registrar a pratica de todas essas habili-
dades. Elas podem ser titeis para registrar a pratica das sete técnicas centrais de mindful-
ness. A Ficha de tarefas de mindfulness 2C: Calendario de habilidades centrais de
mindfulness oferece um calenddrio para registrar a pratica de todas essas habilidades.

Mente sabia

¢ Ficha de mindfulness 3: Mente sabia: estados da mente. Mente sdbia € a sabedoria

interior que cada um de nds tem. Quando acessamos nossa sabedoria interior, dizemos
que estamos em mente sabia. Quando entramos em tal estado, integramos opostos — in-
cluindo nossos estados de mente racional e emocional — e estamos abertos para experi-
mentar a realidade como ela é.

Vocé pode registrar seus esforcos de pratica na Ficha de tarefas de mindfulness 3:
pratica de mente sabia (Ficha de mindfulness 3A: Ideias para praticar a mente sa-
bia oferece ideias praticas). A Ficha de tarefas 3 pede que vocé classifique o quanto sua
pratica foi efetiva para avaliar sua prépria mente sabia. Observe que a classificagao nao
se refere ao fato de a prética ter lhe acalmado ou feito se sentir melhor.

Habilidades “o que fazer” de mindfulness

¢ Ficha de mindfulness 4: Assumindo o controle de sua mente: habilidades ‘o que

fazer”. Habilidades “o que fazer” sdo aquilo que vocé faz ao praticar mindfulness — ob-
servar, descrever ou participar. Faga uma dessas atividades por vez. Observar € prestar
atencdo de propdsito ao momento presente. Descrever € colocar em palavras o que foi
observado. Participar € iniciar uma atividade de maneira plena e total, tornando-se indis-
socidvel do que voceé estd fazendo.

A Ficha de mindfulness 4A: Ideias para praticar a observacao, Ficha de mindful-
ness 4B: Ideias para praticar a descricio e Ficha de mindfulness 4C: Ideias para
praticar a participacio oferecem ideias sobre como praticar cada uma das habilidades
“o que fazer”. Se vocé€ estd aprendendo apenas essas habilidades, seu instrutor provavel-
mente prescreverd um ou mais exercicios especificos depois da primeira vez que vocé
praticou cada uma delas em uma sessao.

As Fichas de tarefas de mindfulness 4, 4A e 4B oferecem trés formatos diferentes para
registrar a pratica de habilidades “o que fazer” de mindfulness. A Ficha de tarefas 4A
da espaco para miltiplas praticas para cada habilidade “o que fazer” em um formato de
checklist. A Ficha de tarefas 4B € dirigida aqueles que gostam de descrever sua prética.

Habilidades “como fazer” de mindfulness

* A Ficha de mindfulness 5: Dominando sua mente: habilidades ‘“como fazer”. As

habilidades “como fazer” referem-se a maneira como vocé observa, descreve ou partici-
pa — como uma mente nio julgadora.* Embora as habilidades “o que fazer” devam ser
praticadas uma de cada vez, as técnicas “como fazer” podem ser praticadas juntas.

* N. de R. T.: A mente ndo julgadora ndo se refere a ideia de que as pessoas podem trabalhar para nunca mais
julgarem. Os julgamentos sdo naturais e fazem parte da vida. Trabalhar para uma mente ndo julgadora significa
aprender a discriminar julgamentos de descri¢des e a transforma-los em descrigdes.
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* A Ficha de mindfulness 5A: Ideias para praticar uma postura nao julgadora, a Fi-
cha de mindfulness 5B: Ideias para praticar fazer uma coisa de cada vez e a Ficha
de mindfulness 5C: Ideias para praticar ser efetivo oferecem ideias sobre como prati-
car cada habilidade “como fazer” de mindfulness. Se vocé estd aprendendo apenas essas
habilidades, seu instrutor provavelmente prescrevera um ou mais exercicios especificos
depois da primeira vez que vocé€ praticou cada uma delas em uma sessao.

* A Ficha de tarefas de mindfulness 5: Habilidades ‘“como fazer” de mindfulness:
adotar uma postura nao julgadora, fazer uma coisa de cada vez e ser efetivo for-
nece espago para registrar apenas duas praticas de uma habilidade “como fazer” para
a semana. A Ficha de tarefas de mindfulness 5A: Checklist de adotar uma postura
nao julgadora, fazer uma coisa de cada vez e ser efetivo oferece um formato de
checklist para registrar a pratica de habilidades “como fazer”, e a Ficha de tarefas de
mindfulness 5B: Calendario para a pratica de adotar uma postura nio julgadora,
fazer uma coisa de cada vez e ser efetivo apresenta um formato de calenddrio para esse
propésito. A Ficha de tarefas de mindfulness 5C: Calendario de adotar uma postura
nao julgadora € uma ficha de tarefas avancada para essa habilidade.

Outras perspectivas das habilidades de mindfulness

Existem trés conjuntos de fichas para habilidades de mindfulness que oferecem um pano-
rama diferente. Elas s@o Prética de mindfulness: uma perspectiva espiritual; Meios hébeis:
equilibrando a mente do fazer e a mente do ser; e Mente sdbia: trilhando o caminho do meio.
Alguns programas de treinamento de habilidades de DBT podem incluir um ou mais desses
conjuntos de habilidades.

¢ Ficha de mindfulness 6: Visao geral: outras perspectivas sobre mindfulness. Esta
ficha prevé resumidamente as trés habilidades de mindfulness suplementares.

Pratica de mindfulness: uma perspectiva espiritual

¢ Ficha de mindfulness 7: Metas da pratica de mindfulness: uma perspectiva espiri-
tual. Podemos praticar mindfulness por razdes psicoldgicas ou espirituais. Uma pers-
pectiva espiritual foi incluida para aqueles que tém na espiritualidade uma parte im-
portante de suas vidas. A prética da mindfulness € muito antiga; surgiu inicialmente de
praéticas espirituais de diversas culturas e ainda hoje estd presente em muitas praticas de
oracgdo e meditacdo contemplativa.

¢ Ficha de mindfulness 7A: Mente sabia de uma perspectiva espiritual. Esta ficha
descreve em linhas gerais diferentes tipos de préticas espirituais e inclui alguns dos
diversos temas usados para referenciar o transcendente. Muitas praticas espirituais e
religiosas apresentam elementos em comum com préticas de mindfulness, incluindo si-
léncio, acalmar a mente, atencdo, introspec¢ao e receptividade. Essas s@o caracteristicas
de experiéncias espirituais profundas.

¢ Ficha de mindfulness 8: Praticando bondade amorosa para aumentar o amor e a
compaixao. Raiva, 6dio, hostilidade e mé vontade para consigo mesmo e para com 0s
outros podem ser muito dolorosos. A pratica de bondade amorosa € uma forma de me-
ditacdo em que palavras e expressdes positivas especificas sdo citadas repetidamente, a
fim de cultivar sentimentos de compaixdo e amor como um antidoto para a negatividade.
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Bondade amorosa € uma pratica de meditacdo espiritual antiga. Em alguns aspectos, ¢
semelhante a orar por nosso préprio bem-estar e pelo dos outros. Para registrar essa pra-
tica, use a Ficha de tarefas de mindfulness 6: Bondade amorosa, que fornece espago
para descrever duas oportunidades de exerciti-la.

Meios habeis: equilibrando a mente do fazer e a mente do ser

¢ Ficha de mindfulness 9: Meios habeis: equilibrando a mente do fazer e a mente do

ser. “Meios hdbeis” € um termo que no Zen se refere a qualquer método que nos ajude
a experimentar a realidade como ela € — ou, em termos de DBT, a entrar totalmente na
mente sdbia. Mente do fazer e mente do ser sdo estados da mente que, em suas formas
extremas, podem atrapalhar os meios habeis e da mente sidbia. A mente do fazer se con-
centra na realizacdo de metas; a do ser se concentra na experiéncia. A polaridade entre
elas € semelhante aquela entre as mentes racional e emocional. Na vida cotidiana, viver
com sabedoria exige que equilibremos o esfor¢o para realizar metas e, a0 mesmo tempo,
nao nos deixemos apegar a tal realizacao.

Ficha de mindfulness 9A: 1deias para praticar o equilibrio da mente do fazer e da
mente do ser. Esta ficha lista exercicios praticos. Ela € til quando vocé ja passou por
treinamento de mindfulness varias vezes.

As Ficha de tarefas de mindfulness 7A: Calendario de mindfulness do fazer e do
ser, Ficha de tarefas de mindfulness 8: Calendario de mindfulness de atividades
prazerosas ¢ a Ficha de tarefas 9: Calendario de mindfulness de eventos desagra-
daveis se encontram em formato de calenddrio e pedem aos participantes que registrem
sua prética de mindfulness a cada dia. Os calenddrios focam em mindfulness durante
momentos de esgotamento (Ficha de tarefas 7A), atividades prazerosas (Ficha de tarefas
8) e eventos desagradaveis (Ficha de tarefas 9).

Mente sabia: trilhando o caminho do meio

¢ Ficha de mindfulness 10: Trilhando o caminho do meio: encontrando a sintese en-

tre opostos. Mente sabia ¢ um meio-termo entre extremos. Na mente sabia, substitui-
mos o pensamento de “ou-ou” por “tanto-como” em um esfor¢o para encontrar uma
sintese entre oposicdes. Normalmente, quando estamos em um extremo de um conti-
nuum, estamos em perigo de distorcer a realidade. Esta ficha € qtil se vocé ja passou por
treinamento de mindfulness uma ou mais vezes.

Ficha de tarefas de mindfulness 10: Trilhando o caminho do meio para a mente
sabia. Esta ficha de tarefas lista varias polaridades que poderiam estar em desequilibrio
e fornece espaco para registrar a pratica visando equilibré-las.

Ficha de tarefas de mindfulness 10A: Autoanalisando-se no caminho do meio. Use
esta ficha de tarefas para investigar se vocé estd desequilibrado em cada uma das polari-
dades listadas. “Desequilibrado”, aqui, significa um estilo de vida que o tira do centro,
fora da mente sibia.

Ficha de tarefas de mindfulness 10B: Calendario de trilhar o caminho do meio. Esta
ficha de tarefas oferece oportunidade para registrar a pratica diaria em um formato di-
ferente do da Ficha de tarefas 10. Ela também pode ser usada em conjunto com a Ficha
de tarefas 10A.
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FICHA DE MINDFULNESS 1 *

(Ficha de tarefas de mindfulness 1; p. 77)

Metas da pratica de mindfulness

REDUZIR O SOFRIMENTO E AUMENTAR A ALEGRIA

O Reduzir dor, tensao e estresse.
Q Outras:

AUMENTAR O CONTROLE DE SUA MENTE

N&o permitir que sua mente lhe controle.
Q Outras:

(]

EXPERIMENTAR A REALIDADE COMO ELA E

O Viver a vida de olhos bem abertos.
QO Experimentar a realidade de sua...
¢ ligagcdo com o universo.
¢ “bondade” essencial.
¢ validade essencial.
Q Outras:
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FICHA DE MINDFULNESS 1A

Definicoes de mindfulness

O QUE E MINDFULNESS?

¢ Viver intencionalmente com consciéncia no momento presente.

(Despertar de comportamentos automaticos ou mecanicos para participar e estar pre-
sente nas préprias vidas.)

¢ Sem julgar ou rejeitar o momento.

(Perceber as consequéncias, discernir utilidade de nocividade — mas abrir mao de ava-
liar, evitar, suprimir ou bloquear o momento presente.)

¢ Sem apego ao momento.

(Atentando para a experiéncia de cada novo momento, em vez de ignorar o presente,
agarrando-se ao passado ou apropriando-se para o futuro.)

O QUE SAO HABILIDADES DE MINDFULNESS?

¢ Habilidades de mindfulness sdo os comportamentos especificos a praticar que, quan-
do reunidos, constituem atencéo e consciéncia plena do momento presente.

O QUE E PRATICA DE MINDFULNESS?

e Mindfulness e suas praticas podem ser exercitadas a qualquer momento, em qual-
quer lugar, enquanto se faz qualquer coisa. Intencionalmente prestar atencdo ao mo-
mento, sem julga-lo nem apegar-se a ele, é tudo de que se precisa.

¢ A meditacao consiste em praticar mindfulness e suas habilidades enquanto estamos
sentados, de pé ou repousando tranquilamente por um periodo de tempo determina-
do. Ao meditar, focamos a mente (p. ex., focamos nas sensacgdes corporais, emogoes,
pensamentos ou em nossa respiracao) ou a abrimos (prestando atencao ao que vier a
nossa consciéncia). Existem muitas formas de meditacao, as quais diferem sobretudo
quanto a abrir ou focar a mente - €, nesse Ultimo caso, diferem conforme o foco da
atencéo.

¢ Oracao contemplativa (como a oragao centrante crista, o rosario, a Shema do judais-
mo, a pratica Sufi do islamismo ou a Raja loga do hinduismo) é uma pratica espiritual
de mindfulness.

¢ O movimento de mindfulness também tem muitas formas. Exemplos incluem ioga,
artes marciais (como gigong, tai chi, aikido e karate) e dancas espirituais. Longos pas-
seios, equitagdo e caminhadas também podem ser maneiras de pratica-la.
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FICHA DE MINDFULNESS 2

(Ficha de tarefas de mindfulness 2-2C, 3; p. 78-83)

Visao geral:
habilidades centrais de mindfulness

MENTE SABIA:

ESTADOS DA MENTE

HABILIDADES “O QUE FAZER”

(o que vocé faz quando pratica mindfulness):

Observar, descrever, participar

HABILIDADES “COMO FAZER”

(como vocé pratica mindfulness):

Com uma postura nao julgadora, fazendo uma coisa
de cada vez e sendo efetivo.
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FICHA DE MINDFULNESS 3

(Ficha de tarefas de mindfulness 3; p. 83)

MENTE

RACIONAL

%

A mente racional é:
Fria
Légica

Focada em tarefas

Quando estamos na mente
racional, somos regidos por
fatos, razao, légica e pragmatica.
Valores e sentimentos ndo séo
importantes.

Mente sabia:
estados da mente

MENTE

A mente sabia é:

A sabedoria em cada
pessoa.

Ver o valor tanto da

razdo quanto da emocéo.

Unir os hemisférios
esquerdo e direito do
cérebro.

O caminho do meio.

EMOCIONAL

N

A mente emocional é:
Quente
Dependente do humor

Focada em emocoées

Quando estamos na
mente emocional,
somos regidos

por estados de humor,
sentimentos e impetos
de fazer ou dizer
coisas. Fatos,

razao e logica nao

sdo importantes.
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FICHA DE MINDFULNESS 3A (. 1de2)

(Ficha de tarefas de mindfulness 3; p. 83)

Ideias para praticar a mente sabia

As habilidades de mindfulness com frequéncia requerem muita pratica. Como acontece
com qualquer nova habilidade, é importante primeiro praticar quando vocé nao precisa da
habilidade. Se praticar em situagdes mais faceis, ela se tornara automatica, e vocé a tera
quando precisar dela. Pratique com os olhos fechados e também com eles abertos.

1. 1 Uma lasca de pedra no lago. Imagine que vocé esta ao lado de um limpido lago
azul em um lindo dia de sol. Depois, visualize-se como uma pequena lasca de pe-
dra, plana e leve. Imagine que vocé foi jogado no lago e agora esta flutuando suave
e lentamente através da calma e transparente agua azul em direcdo ao fundo areno-
so e liso do lago.

¢ Repare naquilo que vocé vé e sente enquanto flutua, talvez em circulos lentos,
indo em direcdo ao fundo. Ao chegar nas profundezas do lago, fixe sua atencéo
ai, dentro de si mesmo.

e Perceba a serenidade do lago; conscientize-se da tranquilidade e profundo silén-
cio interior.

¢ Quando chegar ao centro de si mesmo, fixe sua atencao nisso.

2. 1 Descendo as escadas espirais. Imagine que dentro de vocé existe uma escada
em espiral, a qual desce até o centro do seu ser. Partindo de cima, va descendo
bem devagar pela escadaria, indo cada vez mais fundo em seu interior.

¢ Observe as sensacodes. Descanse sentando-se em um degrau, ou acenda luzes
na descida se quiser. Ndo se obrigue a descer mais do que deseja. Repare no
siléncio. Quando chegar ao centro de si mesmo, fixe sua atengéo nisso — talvez
em sua barriga ou em seu abdome.

3. 1 Inspirando “mente”, expirando “sabia”. Ao inspirar, diga a si mesmo “mente”; ao
expirar, diga “sabia”.
e Concentre toda a sua atencédo na palavra “mente”, depois totalmente na palavra
“sabia”.
e Continue até sentir que se assentou na mente sabia.

4. 1 Fazendo uma pergunta a mente sabia. Ao inspirar, faga a mente sabia uma per-
gunta em siléncio.

* Ao expirar, ouca a resposta.

¢ Quca, mas nao dé a si mesmo a resposta. Nao diga a si mesmo a resposta; ape-
nas escute-a.

¢ Continue perguntando, a cada inspiracao, por algum tempo. Se néo houver res-
posta, tente novamente em outro momento.

(continua na proxima pagina)
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FICHA DE MINDFULNESS 3A p. 2 de 2)

5. 1 Perguntando: isso é mente sabia? Ao inspirar, pergunte a si mesmo: “Esse/a
(acdo, pensamento, plano, etc.) € mente sabia?”.

e Ao expirar, ouca a resposta.

¢ Quca, mas nao dé a si mesmo a resposta. Nao diga a si mesmo a resposta; ape-
nas escute-a.

e Continue perguntando a cada inspiragao por algum tempo. Se ndo houver res-
posta, tente novamente em outro momento.

6. 1 Atentando para o ar entrando e saindo, fixe sua atencdao em seu centro.
¢ Inspirando completamente, observe e acompanhe as sensag¢des do ar entrando.

¢ Fixe sua atencdo em seu centro, na parte inferior de sua respiragdo, em seu plexo
solar — ou

¢ Fixe sua atencao no centro de sua testa, em seu “terceiro olho”, na parte superior
de sua respiracdo.

¢ Mantenha sua atengcdo em seu centro, expire, respirando normalmente e manten-
do a atencéo.

¢ Fixe-se em sua mente sabia.
7. 1 Expandindo a consciéncia. Ao inspirar, concentre sua consciéncia em seu centro.

* Ao expirar, figue atento a seu centro, mas expanda a consciéncia para o espago
em que voceé esta agora.

¢ Continue no momento.
8. 1 Detendo-se nas pausas entre a inspiracao e a expiracao.
* Ao inspirar, observe a pausa depois do ar entrar (topo da respiracio).
¢ Ao expirar, observe a pausa depois do ar sair (base da respiracio).
e Em cada pausa, permita-se “cair” no espaco central que ela cria.
9. O Outras ideias para pratica da mente sabia:




FICHA DE MINDFULNESS 4 *

(Fichas de tarefas de mindfulness 2-2C, 4-4B; p. 78-82, 84-87)

Assumindo o controle de sua mente:
habilidades “o que fazer”

OBSERVE

O Observe suas sensagoes corporais (que chegam por seus olhos, ouvidos, nariz, pele
e lingua).

O Preste atencao, de propodsito, ao momento presente.

O Controle sua atencao, mas ndo o que vocé vé. Nao rejeite nada. Nao se agarre a
nada.

4 Pratique observar sem palavras: observe os pensamentos virem a mente e deixe-os
passar como nuvens no céu. Observe cada sentimento, subindo e descendo, como
ondas no mar.

O Observe tanto fora quanto dentro de si mesmo.

DESCREVA

O Coloque palavras na experiéncia. Quando surgir um sentimento ou pensamento, ou
quando voceé fizer alguma coisa, reconheca. Por exemplo, diga mentalmente, “A tristeza
acaba de me envolver”, “Os musculos da barriga se enrijeceram” ou “Um pensamento de
‘eu ndo sdo capaz de fazer isso’ veio a minha mente”.

O Rotule o que vocé observa. Nomeie seus pensamentos. Rotule cada um deles como
apenas um pensamento; cada sentimento como apenas um sentimento; cada acao
Ccomo apenas uma agao.

O Descole suas interpretacoes e opiniées dos fatos. Descreva “quem, o que, quando
e onde” vocé observa. Apenas os fatos.

O Lembre-se: se vocé nao é capaz de observar pelos sentidos, nao é capaz de des-
crever.

PARTICIPE

Q Entregue-se completamente a atividades do presente momento. Nao se separe
daquilo que esta acontecendo no momento (dangando, limpando, conversando com
um amigo, sentindo-se feliz ou triste).

O Funda-se com o que estiver fazendo, esquecendo-se totalmente de si mesmo. Jo-
gue sua atengdo ao momento.

Q Aja intuitivamente com a mente sabia. Faca apenas o que é necessario em cada
situacado — um dancarino habil na pista de danca, integrado com a musica e seu parcei-
ro, sem ser voluntarioso nem ficar de bracos cruzados.

O Va com o fluxo. Responda com espontaneidade.
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FICHA DE MINDFULNESS 4A (. 1 de 4)

(Fichas de tarefas de mindfulness 2-2C, 4-4B; p. 78-82, 84-87)
Ideias para praticar a observacao
RETORNANDO A SEUS SENTIDOS

Lembre-se: observar é levar sua mente de volta as sensacoes de seu corpo e mente.

Observe com os olhos:
1. Deite-se no chdo e observe as nuvens no céu.
2. Caminhando lentamente, pare em algum lugar com uma vista, observe flores, arvores e
a prépria natureza.
Sente-se ao ar livre. Observe quem e o que passa a sua frente, sem acompanha-los com
a cabeca ou com os olhos.
Observe a expresséo facial e os movimentos de outra pessoa. Abstenha-se de rotular as
emocdes, 0os pensamentos ou os interesses dela.
Observe apenas os olhos, os labios ou as maos de outra pessoa (ou apenas uma carac-
teristica de um animal).
Pegue uma folha, uma flor ou um seixo. Examine-o atentamente, tentando ver cada detalhe.
. Encontre alguma coisa bonita para olhar e contemple-a por alguns minutos.
8. Outras:
Observe sons:
9. 1 Pare um instante e apenas ouga. Oucga a textura e a forma dos sons a seu redor. Escute
os siléncios entre os sons.

10. d Se alguém esta falando, escute o tom da voz, a suavidade ou a aspereza dos sons, a
clareza ou a indefinicao da fala, as pausas entre as palavras.

11. O Escute musica, observando cada uma das notas € os espagos entre elas. Tente levar os
sons para dentro do seu corpo com a inspiragdo e deixa-los fluir para o exterior nova-
mente com a expiragao.

12. O Outras:

Observe odores a seu redor:

13. O Ao inspirar, observe odores a seu redor. Coloque algo perto de seu nariz e sinta os chei-
ros. Afaste o objeto e, entdo, perceba os odores novamente. Eles perduram?

14. 1 Ao comer, perceba o aroma dos alimentos; ao cozinhar, perceba o aroma dos temperos
ou outros ingredientes; ao tomar banho, cheire o sabonete ou o xampu; ao sair, perceba
o aroma do ar; quando estiver perto de flores, incline-se e perceba o odor das flores.

15. O Outras:

Observe o sabor e o ato de comer:

16. 1 Coloque algo em sua boca, preste atengdo ao sabor. Mantenha-o na boca e perceba
todas as sensagdes do paladar.

17. [ Experimente um pirulito ou outro alimento. Observe apenas a sensag¢do do gosto.

18. 1 Faca uma refeicdo, ou parte de uma, prestando atencdo ao sabor de cada garfada.

19. O Outras:

Observe os impulsos de acao de fazer alguma coisa:
Quando estiver sentindo o impulso de agéo,

20. 1 “Surfe sobre o impulso de agdo”, imaginando que seus sentimentos de ansiedade sao
uma prancha e vocé esta de pé sobre ela, surfando sobre as ondas.

21. [ Observe algum impulso de acéo de evitar alguém ou alguma coisa.

22. 1 Examine todo o seu corpo e observe as sensagdes. Em que parte do corpo a sensagcao
de impulso de agéo esta?

23. [ Ao mastigar, observe quando vocé sente impulso de engolir.

24. Q1 Outra:

3.

6.
7

SN
ool o od oo dd

(continua na proxima pagina)
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FICHA DE MINDFULNESS 4A (. 2 de 4)

Observe as sensacoes do tato em sua pele:

25.

26.

27.

28.

29.

30.
31.
32.
33.

(d Roce seu labio superior com uma das unhas.

e Pare de rogar e observe quanto tempo leva até vocé nao sentir mais seu labio.

[ Ao caminhar, observe as sensagdes — seus pés tocando o chdo, bem como subindo e
descendo. De vez em quando, diminua o passo e observe. As vezes, apresse o passo e
observe.

d Quando estiver sentado, perceba suas coxas na cadeira. Perceba a curva de seus joe-
Ihos e de suas costas.

1 Preste atencao a qualquer coisa que esteja Ihe tocando.

e Tente sentir seus pés em seus sapatos, seu corpo tocando suas roupas.
¢ Sinta seus bragos encostados na cadeira.
e Observe as sensagoes de suas maos.

1 Toque alguma coisa — a parede, um tecido, uma toalha de mesa, um animal de estima-
¢do, um pedaco de fruta, uma pessoa.

e Perceba a textura do que vocé sente, observe as sensagdes em sua pele.
¢ Tente novamente com outra parte de seu corpo.
¢ Observe as sensagdes novamente.

d Concentre sua atencéo nas sensagdes em seu peito, barriga ou ombros.

d Concentre sua atencao no lugar em seu corpo em que vocé se sente apertado ou tenso.

1 Concentre sua atengéo no espaco entre seus olhos.

1 Outra:

Observe sua respiracao: Respire de forma regular e suave, concentrando sua atengdo em:

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

1 Movimento de sua barriga.
e Ao comegar a inspirar, permita que sua barriga suba para levar o ar para a parte infe-
rior de seus pulmdoes.
¢ Quando as metades superiores de seus pulmdes comegarem a se encher de ar, seu
peito comega a subir.
* Ao expirar, perceba sua barriga, depois perceba seu peito. Ndo canse a si mesmo.
1 Pausas em sua respiragao.
¢ Ao inspirar, perceba a breve pausa que ocorre quando seus pulmdes estdo cheios de ar.
e Ao expirar, perceba a breve pausa que ocorre quando vocé expele todo o ar.
d Sensacdes em seu nariz quando vocé inspira e expira.
e Ao respirar, feche a boca e respire pelo nariz, notando as sensacdes deslocando-se
para dentro e para fora de suas narinas.
 Seu félego ao caminhar devagar. Respire normalmente.
e Determine a extensdo de seu félego — a expiragéo e a inspiragao — pelo niumero de
seus passos. Continue por alguns minutos.
e Comece a prolongar sua expiragdo em um passo. Nao force uma inspiragdo mais
longa. Deixe-a natural.
¢ Observe sua inspiragao cuidadosamente para ver se ha desejo de prolonga-la. Entao,
prolongue a expiragdo em mais um passo.
¢ Observe para ver se a inspiragdo também se prolonga em um passo ou nio.
e Somente prolongue a inspiragdo quando sentir que sera confortavel.
¢ Depois de 20 ciclos, volte sua respiracdo ao normal.
(1 Sua respiragcado ao ouvir uma musica.
¢ Respire de maneira lenta, leve e regular.
e Siga sua respiragao; seja senhor de si mesmo, mantendo-se consciente do movimen-
to e dos sentimentos da obra.
e Nao se perca na musica, mas continue senhor de sua respiragéo € de si mesmo.
d Sua respiracdo enquanto ouve as palavras de um amigo ou suas préprias respostas.
Continue como com a musica.
a Outra:

(continua na proxima pagina)
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FICHA DE MINDFULNESS 4A (0. 3 de 4)

Observe os pensamentos entrarem e sairem de sua mente:

41. 1 Perceba os pensamentos quando eles ocorrem em sua mente.
¢ Pergunte-se: “De onde vém os pensamentos?”.
¢ Depois, observe se vocé é capaz de ver de onde eles vém a sua mente.

42. 1 Ao perceber pensamentos em sua mente, observe as pausas entre cada um.

43. 1 Imagine que sua mente € o céu e que 0s pensamentos s3o nuvens.
¢ Observe cada pensamento-nuvem passando, deixando-o entrar e sair de sua mente.
e Imagine os pensamentos como folhas na agua sendo levadas pela corrente,

como barcos passando em um lago ou como vagdes de trem passando por vocé.

44. 1 Quando preocupagdes circularem em sua mente, desvie a atencdo para as sen-
sacdes corporais (as mais intensas naquele exato momento). Entdo, mantendo a
atencdo em suas sensagdes corporais, perceba quanto tempo leva para as preocu-
pacdes se dissiparem.

45. 1 Afaste-se de sua mente, como se estivesse no topo de uma montanha e ela fosse
apenas uma rocha la embaixo.

46. 1 Observe os primeiros pensamentos que ocorrem em sua mente.

47. Q Outra:

Imagine que sua mente é:
48. 1 Uma esteira rolante, e os pensamentos e sentimentos estdo vindo por ela.
¢ Coloque cada pensamento ou sentimento em uma caixa; depois, coloque-a na
esteira e deixe-a passar.
49. O Uma esteira rolante, e vocé esta escolhendo pensamentos e sentimentos trazidos
por ela.
¢ Rotule os tipos de pensamentos ou sentimentos que aparecem (p. ex., preocupa-
¢coes, pensamentos sobre o passado, sobre sua mae, sobre planejar o que fazer,
sentimentos de raiva e de tristeza).
¢ Coloque-os em caixas proximas para outro momento.
50. @ Umrrio, € que pensamentos e sentimentos sdo embarcac¢des descendo por ele.
¢ |magine-se sentado na grama, observando as embarcacdes passarem.
e Descreva ou rotule cada barco que passa.
¢ Tente ndo embarcar no barco.
51. O Uma estrada de ferro, e pensamentos e sentimentos sédo vagdes passando.
¢ Descreva ou rotule cada um. Tente ndo embarcar no trem.

52. 1 Outra:

Observe por meio da expansao da consciéncia:

53. 1 Ao inspirar, observe sua respiracdo. Entdo, mantendo-se consciente de sua respira-
¢ao, observe suas maos. Depois, mantendo-se consciente de ambos, expanda sua
consciéncia dos sons.
¢ Continue mantendo todos esses trés focos na sua consciéncia ao mesmo tempo.
¢ Pratique essa consciéncia dos trés em outras ocasides, selecionando outros ob-

jetos de atencéo.

54. 11 Mantendo o foco no que vocé esta fazendo no momento, delicadamente expanda
sua consciéncia para incluir o espago a sua volta.

55. 1 Abrace uma arvore e sinta as sensacgdes do abrago.

e Atente para o abraco dos lengéis e cobertores a seu redor enquanto esté deitado
na cama.
¢ Faca isso quando se sentir solitario e quiser ser amado € amar.
56. 1 Outra:

(continua na préxima pagina)
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Abra sua mente para seus sentidos:
57. 1 Pratique caminhar com os seus sentidos tdo abertos quanto possivel.

e Observe o que ouve, vé e sente.
¢ Observe o que sente quando transfere seu peso entre cada passo.
e Observe sua experiéncia corporal ao mudar de diregéo.

58. 1 Para cada garfada em uma refeicédo, faca uma pausa com a colher ou o garfo cheio

59.

60.

61.

62.

63.

64.

a

a

N

a

a

de comida.

¢ Olhe o que vocé esta prestes a comer, sinta o cheiro e escute. Entdo, quando
estiver pronto, coloque o alimento na boca.

¢ Observe o sabor, a textura, a temperatura e o som que seus dentes produzem ao
mastigar a comida lentamente.

¢ Observe as alteragdes no sabor, na textura, na temperatura e no som enquanto
vocé termina de mastigar.

Concentre a atencdo a cada sensacao que chega a sua mente.

e Atente para sensacdes de visdo, olfato, tato, audicdo e paladar, ou aos pensa-
mentos produzidos por seu cérebro.

¢ Observe as sensacdes quando elas aparecem, e observe-as quando desapare-
cem.

¢ Deixe sua mente focar em cada sensacao que surge.

¢ Observe cada sensacao com curiosidade, deixando acontecer. Examine a singu-
laridade de cada uma.

Esteja aqui, no momento de agora.

e Pare um instante para observar todos os sentidos que vocé percebe.

e Faca uma declaracéo sobre cada sentido para si mesmo: “Eu sinto a cadeira; a
cadeira me sente”, “Eu ouco a estufa; a estufa me ouve”, “Eu vejo a parede; a
parede me vé&”, “Eu ougo minha barriga roncar; ela me ouve”, etc.

Quando um sentimento surgir, observe-o, dizendo, por exemplo, “Um sentimento
de tristeza esta aparecendo em mim”.
Quando um pensamento surgir, observe-o, dizendo, por exemplo, “Esta surgindo

em mim o pensamento ‘Esta quente aqui’”.
Reserve um instante para praticar a mente do “nada para fazer”.

e Figue plenamente consciente de sua presente experiéncia, observando sensa-
¢odes e 0 espacgo a sua volta.

Encontre um pequeno objeto que vocé possa segurar com a mao. Coloque-o a sua

frente em uma mesa ou sobre seu colo. Observe-o de perto — primeiro sem toca-

-lo, depois pegando-o e virando-o; observe-o de diferentes pontos de vista e com

diferentes iluminagdes. Apenas observe as formas, as cores, os tamanhos e outras

caracteristicas visiveis.

¢ Entdo, mude o foco para seus dedos e maos tocando o objeto. Observe as sen-
sacoes de toca-lo; observe a textura, a temperatura e o toque do objeto.

¢ Coloque o objeto de volta no lugar. Feche os olhos, inspire e expire profunda e
lentamente.

¢ Depois, com mente de principiante, abra os olhos. Com nova visao, repare nova-
mente no objeto. Com mente de principiante, receptiva a novas texturas e sensa-
¢coes, explore o objeto com suas maos.

¢ Coloque o objeto de volta no lugar e, mais uma vez, concentre sua mente em
inspirar e expirar uma vez.

65. 1 Outra:
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FICHA DE MINDFULNESS 4B

(Fichas de tarefas de mindfulness 2-2C, 4-4B; p. 78-82, 84-87)

Ideias para praticar a descricao

Pratique descrever o que vocé vé fora de si préprio:

1. 4

2.

7. 4

Deite-se no chao e observe as nuvens no céu. ldentifique e descreva as figuras que
vocé vé nelas.

Sente-se em um banco em uma rua movimentada ou em um parque. Descreva um
aspecto sobre cada pessoa que passa por voceé.

Encontre elementos na natureza — uma folha, uma gota d’agua, um bicho de estima-
¢ao ou outro animal. Descreva cada um com o maximo possivel de detalhes.

Descreva com a maxima precisao algo que uma pessoa acabou de lhe dizer. Confira
para ver se vocé esta certo.

Descreva o rosto de uma pessoa quando ela parecer zangada, com medo ou triste.
Observe e descreva a forma, o movimento e a posi¢cao da testa, das sobrancelhas e
dos olhos; dos labios e da boca; das bochechas; e assim por diante.

Descreva 0 que uma pessoa fez ou esta fazendo agora. Seja bem especifico. Evite
descrever intengdes ou resultados do comportamento que vocé nao observa dire-
tamente. Evite linguagem julgadora.

Outra:

Pratique descrever pensamentos e sentimentos:

8. 4

9. 4

10. 4

11. 4

12. 4

13. 4

Descreva os sentimentos que aparecerem em vocé: “Um sentimento de raiva esta
aparecendo em mim”.

Descreva seus pensamentos quando sentir uma emocao forte: “Eu sinto X, e meus
pensamentos sdo Y”.

Descreva seus sentimentos depois que alguém disser ou fizer alguma coisa: “Quan-
do vocé faz X, eu sinto Y”.

Descreva pensamentos, sentimentos e o que vocé observou outros fazerem: “Quan-
do vocé faz X, eu sinto Y e meus pensamentos sado Z”, “Quando ocorre X, eu sinto
Y e meus pensamentos sdo Z”.

Descreva o maximo de pensamentos que conseguir enquanto sente uma emocéo
forte.

Outra:

Pratique descrever sua respiracao:

14. 0

15. O

Cada vez que respirar, ao inspirar, esteja consciente de que “estou inspirando, 1”. Ao
expirar, esteja consciente de que “estou expirando, 1”. Lembre-se de respirar com a
barriga. Quando iniciar a segunda inspiragao, esteja consciente de que “estou inspi-
rando, 2”. E, expirando lentamente, esteja consciente de que “estou expirando, 2”.
Continue assim até 10. Entao, volte para 1. Sempre que perder a conta, volte para 1.

Comece a inspirar de maneira suave e regular (com a barriga), descrevendo em sua
mente “estou inspirando normalmente”. Expire com consciéncia, “estou expirando nor-
malmente”. Continue por trés ciclos. No quarto, prolongue a inspiracao, descrevendo
em sua mente “estou respirando com uma longa inspiracao”. Expire com consciéncia,
“estou expirando com uma longa expiracdo”. Repita esse ciclo trés vezes.

16. Acompanhe a entrada e a saida de ar. Diga a si mesmo: “Estou inspirando e acompa-
nhando a inspiracao do inicio ao fim. Estou expirando e acompanhando a expiragao
do inicio ao fim”.

17. Outra:




FICHA DE MINDFULNESS 4C

(Fichas de tarefas de mindfulness 2-2C, 4-4B; p. 78-82, 84-87)

Ideias para praticar a participacao

Participe com consciéncia da ligacdo com o universo:

1. O Foque sua atencdo no ponto em que seu corpo toca um obijeto (piso ou chdo, mo-

11.
12.

13.
14.
15.
16.

© N o kR D
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léculas de ar, uma cadeira ou encosto para o brago, seus lengdis e cobertas, suas
roupas, etc.). Tente ver todas as maneiras pelas quais vocé esta ligado e é aceito
por esse objeto. Considere a fungdo dele em relagdo a vocé. Ou seja, considere o
que o objeto faz por vocé. Considere a bondade dele ao fazer isso. Experimente
a sensacao de toca-lo e foque toda a sua atencdo naquela bondade até que uma
sensacgao de estar ligado ou ser amado e cuidado surja em seu coragao.

Exemplos: concentre sua atencao em seus pés tocando o chdo. Considere a bonda-
de do solo ao sustenta-lo, fornecendo-lhe um caminho para chegar a outras coisas
e nao permitindo que vocé se desprenda de todo o resto. Concentre sua atencao
em seu corpo tocando a cadeira em que esta sentado. Considere como ela Ihe acei-
ta totalmente, sustenta, apoia suas costas e impede que vocé caia no piso. Concen-
tre sua atencéo nos lencgodis e cobertas que lhe envolvem e o mantém aquecido e
confortavel. Considere as paredes na sala. Elas impedem a entrada do vento, do frio
e da chuva. Pense em como elas estédo ligadas a vocé por meio do piso e do ar na
sala. Experimente sua ligagao com as paredes que lhe oferecem um lugar seguro.
Abrace uma arvore. Pense em como vocé e ela estao ligados. A vida esta em vocé
e na arvore, e vocés dois sdo aquecidos pelo sol, envolvidos pelo ar e sustentados
pela terra. Tente experimentar a arvore Ihe amando por prover algo para se encostar
ou dar-lhe sombra.

Dance com uma musica.

Cante junto com a musica que vocé esta ouvindo.
Cante no chuveiro.

Cante e dance ao assistir TV.

Pule da cama e dance, ou cante antes de se vestir.
V4 a uma igreja onde se cante, e junte-se a cantoria.
Va ao karaoke com amigos ou em um clube ou bar.
Mergulhe no que outra pessoa esta dizendo.

Saia para correr, concentrando-se apenas na corrida.
Pratique um esporte € entregue-se a ele.

Torne-se o numero da respiracao, tornando-se apenas “um” quando contar 1, tor-
nando-se apenas “dois” quando contar 2, e assim por diante.

Torne-se uma palavra enquanto a repete lentamente varias vezes.
Faca uma aula de teatro de improviso.

Faca uma aula de danca.

Outra:
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FICHA DE MINDFULNESS 5 *

Q

(Fichas de tarefas de mindfulness 2-2C, 5-5C; p. 79-82, 88-93)

Dominando sua mente: habilidades “como fazer”

POSTURA NAO JULGADORA

Veja, mas nao avalie como bom ou ruim. Apenas os fatos.

Aceite cada momento como um cobertor estendido sobre um gramado, aceitando
tanto a chuva quanto o sol e cada folha que cai sobre ele.

Reconheca a diferencga entre o Util e o prejudicial, o seguro e o perigoso, mas nao os
julgue.

Reconheca seus valores, desejos e reacdes emocionais, mas ndo os julgue.
Quando perceber que esta julgando, nao julgue seu julgar.

UMA COISA DE CADA VEZ

Fixe-se ao agora. Esteja plenamente presente ao momento Unico.

Faca uma coisa de cada vez. Observe o desejo de estar parcialmente presente, de
estar em outro lugar, de ir para outro lugar em sua mente, de fazer outra coisa, de fazer
varias coisas ao mesmo tempo - e, entdo, volte a fazer uma coisa de cada vez.

¢ Quanto estiver comendo, coma.

¢ Quando estiver caminhando, caminhe.

¢ Quando estiver se preocupando, preocupe-se.
¢ Quando estiver planejando, planeje.

¢ Quando estiver se lembrando, lembre-se.

Livre-se das distracdes. Se outras agdes, pensamentos ou sentimentos fortes lhe
distrairem, retorne ao que estava fazendo - repetidas vezes.

Concentre sua mente. Se vocé perceber que esta fazendo duas coisas a0 mesmo
tempo, volte a fazer uma coisa de cada vez (o0 oposto de realizar multiplas tarefas ao
mesmo tempo!).

EFETIVAMENTE

Esteja plenamente consciente de seus objetivos na situacao e faca o que for ne-
cessério para atingi-los.

Foque no que funciona. (Nao deixe que a mente emocional atrapalhe sua efetividade.)
Jogue pelas regras.

Aja da forma mais habil que puder. Faca o que for necessario considerando a situa-
¢do em que estiver — ndo aquela em que gostaria de estar, o que seria justo ou 0 que
seria mais confortavel.

Livre-se da falta de disposicao e nao fique de bracos cruzados.
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FICHA DE MINDFULNESS 5A

(Fichas de tarefas de mindfulness 2-2C, 5-5C; p. 79-82, 88-93)

Ideias para praticar uma postura nao julgadora

Deixando de lado comparacoées, julgamentos e pressupostos:

1.

2.

3.

4.

[ Pratique observar pensamentos e declaragdes julgadoras, dizendo mentalmente:
“Um pensamento julgador surgiu em minha mente”.

1 Conte os pensamentos e as declaragoes julgadoras (movendo objetos ou pe-
dacos de papel de um bolso para outro, clicando um cronédmetro ou anotando em
algum lugar).

1 Substitua pensamentos e declaragdes julgadoras por pensamentos e declaracdes
isentas de juizo.

Dicas para substituir julgamento por declaracao dos fatos:

1. Descreva os fatos do evento ou situagdo — somente o que € observado com
seus sentidos.

2. Descreva as consequéncias do evento. Atenha-se aos fatos.

Descreva seus sentimentos em resposta aos fatos (lembre-se, emocdes nao
sao julgamentos).

(1 Observe suas expressoes faciais, posturas e tons de voz julgadores (incluindo
tons de voz em sua cabeca).

d Mude expressoes faciais, posturas e tons de voz.

d Sem julgar, conte para alguém o que vocé fez hoje ou a respeito de algo que acon-
teceu. Mantenha-se bem concreto, apenas relate o que vocé observou diretamente.

7. 1 Escreva uma descricao nao julgadora de um evento que provocou uma emogao.

10.

11.

1 Escreva uma descricdo nao julgadora detalhada de um episédio especialmente im-
portante em seu dia. Descreva o que aconteceu em seu ambiente e quais foram seus
pensamentos, sentimentos e a¢des. Deixe de lado qualquer analise de por que alguma
coisa aconteceu, ou por que vocé pensou, sentiu ou agiu como o fez. Atenha-se aos
fatos observados.

. 1 Imagine uma pessoa com a qual vocé estd zangado. Traga a mente o que ela fez

que causou tanta raiva. Tente tornar-se aquela pessoa, vendo a vida do ponto de vista
dela. Imagine seus sentimentos, pensamentos, medos, esperancas e desejos. Imagine
sua historia e o que aconteceu nela. Imagine compreendé-la.

(1 Ao ser julgador, pratique o meio sorriso e/ou maos dispostas. (Ver a Ficha de
tolerancia ao mal-estar 14: meio sorriso e maos dispostas.)

Qutros.
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FICHA DE MINDFULNESS 5B

(Fichas de tarefas de mindfulness 2-2C, 5-5C; p. 79-82, 88-93)

Ideias para praticar fazer uma coisa de cada vez

1. O Consciéncia enquanto faz cha ou café. Prepare uma jarra de cha ou de café para
servir a um convidado ou para vocé mesmo. Faca cada movimento lentamente,
com consciéncia. Nao deixe nenhum detalhe de seus movimentos passar sem estar
consciente dele. Saiba que sua mao levanta a jarra por sua alga. Saiba que vocé
esta vertendo o cheiroso cha ou café quente em uma xicara. Siga cada passo com
consciéncia. Respire de modo suave e mais profundo do que de costume. Controle
a respiracao se sua mente devanear.

2. 1 Consciéncia enquanto lava a louca. Lave a louca conscientemente, como se cada
prato fosse um objeto de contemplagéo. Considere cada prato sagrado. Acompa-
nhe sua respiracéo para impedir que sua mente vague. N&o tente se apressar para
terminar a tarefa. Considere lavar a louga a coisa mais importante em sua vida.

3. 1 Consciéncia enquanto lava roupas. Nao lave muitas roupas de uma sé vez. Sele-
cione apenas trés ou quatro pecas. Encontre a posicao mais confortavel, sentado
ou de pé, para evitar dor nas costas. Esfregue as roupas conscientemente. Man-
tenha sua atencdo em cada movimento de suas maos e bragos. Preste atencdo a
espuma e a 4gua. Quando tiver terminado de esfregar e enxaguar, sua mente e cor-
po parecerdo limpas e frescas como suas roupas. Lembre-se de manter um meio
sorriso e controle a respiragcdo sempre que sua mente devanear.

4. 1 Consciéncia enquanto limpa a casa. Divida seu trabalho em etapas: arrumar coi-
sas e guardar livros, esfregar o vaso, lavar o banheiro, varrer o chéo e tirar o pé.
Reserve uma boa quantidade de tempo para cada tarefa. Por exemplo, enquanto
coloca um livro na prateleira, olhe-o, esteja consciente do livro em questao, saiba
que vocé esta no processo de coloca-lo na prateleira e que pretende coloca-lo em
um lugar especifico. Saiba que seu braco se estica e o pega. Evite qualquer mo-
vimento abrupto ou rude. Mantenha a consciéncia da respiracio, especialmente
quando seus pensamentos divagarem.

5. O Consciéncia enquanto toma um banho demorado. Reserve de 30 a 45 minutos
para tomar um banho. N&o se apresse nem por um segundo. Desde o momento em
que prepara a agua até o momento em que veste roupas limpas, faga movimentos
leves e lentos. Fique atento a cada movimento. Atente para toda parte de seu cor-
po, sem discriminacdo ou medo. Esteja consciente de cada jato de agua em seu
corpo. Quando tiver terminado, sua mente parecera tranquila e leve como seu cor-
po. Acompanhe sua respiragdo. Pense em si mesmo como estando em uma lagoa
limpa e perfumada no verao.

6. [ Consciéncia com meditacao. Sente-se confortavelmente, com a espinha ereta, no
chdo ou em uma cadeira com ambos os pés tocando o chdo. Mantenha os olhos
sempre fechados, ou abra-os ligeiramente e fite alguma coisa préxima. A cada res-
piracdo, diga a si mesmo, em voz baixa e suave, a palavra “um”. Ao inspirar, diga
a palavra “um”. Ao expirar, diga a palavra “um”, em voz baixa e lenta. Tente juntar
toda a sua mente e coloque-a nessa palavra. Quando sua mente devanear, volte
suavemente a dizer “um”. Se vocé comecgar a querer se mexer, tente ndo fazé-lo.
Apenas observe a vontade de querer se mover. Continue praticando um pouco mais
quando quiser parar. Apenas observe a vontade de parar.

7. Outra:

Adaptada de The Miracle of Mindfulness (p. 84-87) de Thich Nhat Hanh. Copyright 1975, 1976 de Thich Nhat Hanh. Copyright
do prefacio e tradugédo inglesa de 1975, 1976, 1987 de Mobi Ho. Adaptada com permissdo da Beacon Press, Boston.
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FICHA DE MINDFULNESS 5C

(Fichas de tarefas de mindfulness 2-2C, 5-5C; p. 79-82, 88-93)

Ideias para praticar ser efetivo

1. [ Observe quando vocé comecar a ficar zangado ou hostil com alguém. Pergunte a si
mesmo: “Isso é efetivo?”.

2. [ Observe a si mesmo quando comegar a querer estar “certo” em vez de efetivo. De-
sista de estar “certo” e passe a tentar ser efetivo.

3. 1 Observe a falta de disposi¢gdo em vocé mesmo. Pergunte a si mesmo: “Isso é efeti-
vo?”.

4. 1 Abandone a falta de disposicao e, em seu lugar, pratique agir efetivamente. Observe
a diferenca.

5. O Ao sentir-se zangado, hostil ou que esta prestes a fazer algo nao efetivo, pratique
maos dispostas.

6. 1 Outra:
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FICHA DE MINDFULNESS 6

(Fichas de tarefas de mindfulness 6-10B; p. 97-108)

Visao geral:
outras perspectivas sobre mindfulness

PRATICA DE MINDFULNESS:

Uma perspectiva espiritual

MEIOS HABEIS:

Assumindo o controle de sua vida cotidiana
equilibrando a mente do fazer e a mente do ser

MENTE SABIA:

Trilhando o caminho do meio
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FICHA DE MINDFULNESS 7

(Ficha de tarefas de mindfulness 1; p. 77)

Metas da pratica de mindfulness:
uma perspectiva espiritual

VIVENCIAR:

A realidade fundamental como ela é, o que leva a um senso de amplitude interior
e de consciéncia da intima ligagdo com todo o universo, a transcendéncia dos
limites e a base de nosso ser.

Outra:

CRESCER EM SABEDORIA:

Do coracgéo e da acdo.
Outra:

VIVENCIAR A LIBERDADE:

Abrindo mao dos apegos as demandas de seus proprios desejos, anseios e emo-
¢cdes intensas, e radicalmente aceitando a realidade como ela é.

Outra:

AUMENTAR O AMOR E A COMPAIXAO:

Por si mesmo.
Pelos outros.
Outra:

Q Outra:
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FICHA DE MINDFULNESS 7A

Mente sabia de uma perspectiva espiritual

Pensamentos, atitudes e acdes que visam nos
ajudar a expressar ou a sentir uma ligacdo com:

Mente sabia como . . . L ,
e O sagrado, o divino interior, o transcendente.

Pratica contemplativa ¢ Deus, O Grande Espirito, o Absoluto, Elohim,
Mindfulness o Inominavel, Brahma, Ala, Parvardigar.
Meditacao e A realidade suprema, a totalidade, a fonte,
Oragéo contemplativa nossa natureza essencial, nosso verdadeiro
Acéo contemplativa self, a esséncia de nosso ser, o fundamento
Oragéao centradora do ser.

e Nenhum self, vazio.

Experiéncia em que uma camada mais profun-
da da realidade ascende a consciéncia. Uma
Experiéncia da mente sabia realidade que sempre esteve presente, mas que
de uma perspectiva espiritual deixou de ser percebida. Uma experiéncia de ex-
pansdo da consciéncia; a experiéncia de unido e

integracdo no do sagrado.

1. Experiéncia direta: experiéncia sem palavras
da realidade suprema.

2. Experiéncia de uniao: consciéncia da integra-
¢ao e da auséncia de distancia entre si proprio,
a realidade e todos os outros seres.

3. Sem palavras: experiéncia da realidade que
nado pode ser compreendida e s6 pode ser

Mente sabia descrita com metaforas e historias.
da perspectiva do A
P . p . 4. Certeza: durante a experiéncia, a certeza da
misticismo A . , e
. experiéncia é total, inegavel, nitida.
(sete caracteristicas das
experiéncias misticas) 5. Pratica: experiéncia que é concretamente be-

néfica a nossa vida e bem-estar.

6. Integrativa: experiéncia que estabelece har-
monia de amor, compaixdo, piedade, bonda-
de; apaziguamento de emocgodes extremas.

7. Sapiente: experiéncia que leva a sabedoria,
aumenta a capacidade para conhecimento in-
tuitivo.
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FICHA DE MINDFULNESS 8

(Ficha de tarefas de mindfulness 6; p. 97)

Praticando bondade amorosa para
aumentar o amor e a compaixao

O QUE E BONDADE AMOROSA?

Bondade amorosa é uma pratica de mindfulness que visa aumentar o amor e a compai-
xao0, primeiro por néds mesmos e, depois, por nossos entes queridos, amigos, aqueles
com os quais estamos zangados, pessoas dificeis, inimigos e, por fim, todos os seres.

A bondade amorosa pode nos proteger de desenvolver e manter atitude julgadora, ma
vontade e sentimentos hostis com relagcdo a nés mesmos e aos outros.

PRATICANDO BONDADE AMOROSA

Praticar bondade amorosa é como fazer uma oragao para si mesmo ou para outra
pessoa. Como quando vocé esta pedindo ou orando por alguma coisa para si mesmo
ou pelos outros, vocé ativamente envia votos de carinho e bondade, e recita mentalmen-
te palavras e frases que expressam boa vontade para consigo e pelos outros.

INSTRUGOES PARA BONDADE AMOROSA

1. Escolha alguém para enviar bondade amorosa. Nao selecione uma pessoa com
a qual vocé nao quer se relacionar com bondade e compaixdo. Comece consi-
go, ou, se isso for muito dificil, com uma pessoa que vocé ja ama.

2. Sentado, de pé ou deitado, comece respirando de forma lenta e profunda. Abrindo
as palmas das maos, traga a pessoa carinhosamente a consciéncia.

3. Irradie bondade amorosa recitando votos de afeto, como “Que eu seja feliz”,
“Que eu fique em paz”, “Que eu tenha saude”, “Que eu esteja seguro”, ou outro
conjunto de seus proprios desejos positivos. Repita esse roteiro de modo lento,
e concentre-se no significado de cada palavra ao dizé-la mentalmente. (Caso
pensamentos o distraiam, apenas perceba-os vindo e indo; entdao, suavemente,
leve sua mente de volta ao script.) Continue até sentir-se imerso em bondade
amorosa.

4. Pouco a pouco, dedique-se a entes queridos, amigos, pessoas com as quais
vocé esta zangado, pessoas dificeis, inimigos e, por fim, todos os seres. Por
exemplo, use um roteiro como “Que Jodo fique feliz”, “Que Jodo encontre a
paz”, e assim por diante (ou “Joao, que vocé fique feliz”, “Que a paz esteja com
vocé”, etc.), enquanto se concentra em irradiar bondade amorosa a Joao.

5. Pratique todos os dias, comecando por si e, depois, outros.
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FICHA DE MINDFULNESS 9

(Fichas de tarefas de mindfulness 7, 8, 9; p. 98-104)

Meios habeis:
equilibrando a mente do fazer e a mente do ser

MENTE

DO FAZER

%

A mente do fazer é:
¢ Mente discriminante
* Mente ambiciosa

* Orientada a metas

Quando vocé esta na
mente do fazer, vé seus
pensamentos como fatos
sobre a vida. Esta focado
na solucéo de problemas

e na realizacéo de objetivos.

Mente sabia é:

* Um equilibrio de
fazer e ser

¢ O caminho do meio

Quando esta na
mente sabia, vocé:

Usa meios habeis.

Abre mao de ter que realizar
metas — e joga-se inteiro

no empenho por elas.

Aumenta a consciéncia

enquanto engaja-se em atividades.

N

A mente do ser é:
¢ Mente curiosa
* Mente do nada a fazer

* Orientada ao presente

Quando vocé esta na
mente do ser, vé seus
pensamentos como
sensagdes da mente.
Esta focado na
singularidade de cada
momento, abrindo mao
de focar em metas.

Os termos “mente do fazer,” “mente do ser” e “mente do nada a fazer” foram usados pela primeira vez por Jon Kabat-Zinn

em Full Catastrophe Living (1990, 2013).
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FICHA DE MINDFULNESS 9A (. 1 de 2)

(Fichas de tarefas de mindfulness 7, 8, 9; p. 98-104)

Ideias para praticar o equilibrio da
a mente do fazer e da mente do ser

As habilidades de mindfulness exigem muita pratica. As ideias para praticar apresentadas a
seguir visam ajuda-lo a agir habilmente na vida cotidiana, integrando a realizagédo das ativi-
dades rotineiras a mente do ser.

1. 4

Leituras da mente sabia: para aumentar seu desejo de mindfulness, encontre lei-
turas ou citagbes que tém o efeito de fazer vocé querer pratica-la em sua vida coti-
diana. Coloque essas citagbes em locais estratégicos (p. ex., perto da cafeteira) e,
depois, quando estiver esperando outras coisas, leia as mensagens inspiradoras.

Lembretes da mente sabia: programe um despertador em casa, no trabalho ou (se
possivel) em seu telefone celular ou relégio de pulso para despertar aleatoriamente
ou em horarios fixos. Use isso como lembrete para manter mindfulness em suas
atividades correntes. (Acesse www.mindfulnessdc.org/bell/index.html [em inglés]
ou algum site semelhante para fazer o download de um relégio de mindfulness gra-
tuito.) Selecione mensagens de texto automaticas ou mensagens do Twitter para
lembrar-se. Escreva citagbes de que gosta e afixe-as em lugares estratégicos, nos
quais vocé possa vé-las como lembretes para praticar mindfulness.

Mente sabia na rotina da vida cotidiana. Escolha uma atividade rotineira em sua
vida (como escovar os dentes, vestir-se, fazer café ou cha, trabalhar em uma tare-
fa). Faga um esforgo deliberado para manter a consciéncia de todos os momentos
daquela atividade.

Mente sabia para “apenas este momento”. Quando comecar a se sentir sobre-
carregado ou esgotado, diga “Apenas este momento, apenas esta tarefa” para lem-
brar-se de que sua Unica necessidade no momento é fazer uma coisa — lavar um
prato, dar um passo, mexer um conjunto de musculos. Neste momento, deixe o
préximo instante para quando ele chegar.

(continua na proxima pagina)

Os exercicios 3 e 4 sdo de Segal, Z. V., Williams, J. M. G., & Teasdale, J. D. (2013). Mindfulness-based cognitive therapy
for depression: A new approach to preventing relapse (2nd ed.). New York: Guilford Press. Copyright 2013 da The Guilford
Press. Adaptado com permissdo. Todos os outros exercicios sdo adaptados de Kabat-Zinn, J. (1990). Full catastrophe
living: Using the wisdom of your body and mind to face stress, pain, and illness. New York: Delacorte Press. Copyright 1990
de Jon Kabat-Zinn. Adaptado com permissdo de Random House.
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FICHA DE MINDFULNESS 9A (.2 de2)

5. [ Consciéncia de eventos da mente sabia. Observe os eventos em sua vida coti-
diana (tanto agradaveis quanto desagradaveis), mesmo que sejam muito pequenos
(como a agua morna em suas maos ao lavar-se, o gosto de algum alimento, a sen-
sacdo do vento em seu rosto, o fato de o seu carro estar ficando sem gasolina ou
vocé estar cansado).

6. 1 Consciéncia da mente sabia do que precisa ser feito. Quando estiver relaxando
depois de uma longa jornada de trabalho, ou em um intervalo durante o dia, man-
tenha-se consciente do que precisa ser feito naquele dia e concentre-se no que é
necessario.

7. 11 Disposicao da mente sabia. Pratique estar disposto a fazer o que é necessario
quando Ihe pedem ou quando vocé vé que alguma coisa precisa ser feita. Faca o
que é necessario com um equilibrio de ser e fazer, concentrando a mente e mergu-
Ihando na tarefa.

8. 1 MENTE SABIA de trés minutos: diminuindo o ritmo da “mente do fazer” em sua
vida cotidiana

e Coloque-se no momento presente, adotando uma postura de “totalmente des-
perto”; depois, em mente sabia, pergunte-se: “Qual é minha experiéncia nes-
te exato momento? Que pensamentos e imagens estdo se passando em minha
mente?”. Observe-as como eventos mentais, como descargas neurais em seu
cérebro. Em seguida, pergunte-se: “Quais sdo os sentimentos e as sensacgdes
em meu corpo?”. Observe-os enquanto chegam a sua consciéncia. Depois, diga:
“Certo, isso é assim nesse momento”.

¢ Coloque-se em mente sabia e concentre toda a atencdo em sua respiragéo,
quando o ar entra e quando sai, a cada respiragdo. Congregue todo o seu corpo
e concentre-se o maximo possivel nos movimentos de seu peito e abdome, na
subida e descida de sua respiragdo, a cada momento, a cada respiracéo. Permita
que sua respiracao torne-se uma ancora que lhe prende ao momento presente.

¢ Uma vez que tenha se recolhido em certa medida, permita que sua consciéncia
se expanda. Além de estar consciente da respiracao, inclua também a conscién-
cia do corpo como um todo, sua postura, sua expressao facial, suas maos. Siga
sua respiracdo como se todo o seu corpo estivesse respirando. Quando estiver
pronto, retorne a suas atividades, agindo com a mente sabia de todo o seu corpo
Nno momento presente.

9. O Outras ideias para a pratica da mente sabia:
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FICHA DE MINDFULNESS 10

(Fichas de tarefas de mindfulness 10-10B; p. 105-108)

Trilhando o caminho do meio:
encontrando a sintese entre opostos

Mente Mente
racional emocional

Ambas regulam as a¢des e tomam decisbes baseadas na razéo
E
levam em conta valores e experimentam fortes emogdes que vém e vao.

Mente Mente
do fazer C do nada a fazer

Ambas fazem o que é necessario no momento (incluindo reconsiderar o passado ou planejar o futuro)
E
experimentam plenamente a singularidade de cada momento no momento presente.

Intenso desejo Aceitacao
de mudanca radical do
do momento momento

Ambos permitem que vocé deseje intensamente ter alguma coisa diferente do que ha agora
E
esteja disposto a aceitar radicalmente o que vocé tem em sua vida no presente momento.

Abnegacao Autocomplacéncia

Ambas praticam a moderagao
E
satisfazem os sentidos.

Outra:

AN
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FICHA DE TAREFAS DE MINDFULNESS 1

(Fichas de mindfulness 1, 7; p. 45, 68)

Prés e contras de praticar mindfulness

Data: Nome: Semana de inicio:

Faca uma lista dos prés e contras de praticar habilidades de mindfulness.

Faca outra lista de pros e contras de néo praticar habilidades de mindfulness.

Verifique os fatos para ter certeza de que sua avaliacdo das vantagens e desvantagens esta
correta.

Classifique a disposi¢ao para praticar (O = Nenhuma; 100 = Muito Alta)
Antes: Depois:

Preencha esta ficha de tarefas quando vocé estiver:

¢ Tentando decidir se trabalha para tornar-se mais plenamente consciente dos momen-
tos em sua vida.

¢ Sentindo-se indisposto; recusando-se a abrir mao da mente emocional ou da mente
racional extrema.

¢ Resistindo a observar o momento presente, em vez de fugir dele ou tentar controla-lo.

® Resistindo a abrir mdo de suas interpretagdes dos outros ou de si, em vez de apenas
descrever.

* Resistindo a langar-se no fluxo do momento; querendo ficar do lado de fora.

e Sentindo-se ameagado sempre que pensa em abandonar julgamentos.

¢ Indisposto a ser efetivo em vez de provar que esta certo.

Quando estiver preenchendo esta ficha de tarefas, pense sobre as seguintes questoes:
¢ Uma vida desatenta Ihe traz beneficios (i.e., € efetiva) ou nao (i.e., nao é efetiva)?
¢ Recusar-se a entrar em mente sabia resolvera um problema ou criara um novo obsta-
culo para vocé?
¢ Observar o momento sem reagir a ele imediatamente tende a aumentar ou diminuir sua
liberdade?
e E (til ou ndo apegar-se a seus pensamentos, em vez de aos fatos que vocé é capaz
de descrever?
e Manter uma atitude julgadora esta Ihe atrapalhando ou ajudando a mudar as coisas
que deseja?
E mais importante ser efetivo ou estar certo?

» Continuar desatento, julgador, Praticar mindfulness
‘O nao efetivo

o

o

(2} . . . ,

< Continuar desatento, julgador, Praticar mindfulness
E nao efetivo

=z

o]

(&)

O que vocé decidiu fazer?
Esta é a melhor decisao (em mente sabia)?
Liste todas as coisas sabias que voceé fez essa semana:
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FICHA DE TAREFAS DE MINDFULNESS 2

(Fichas de mindfulness 2-5C; p. 49-63)

Pratica de habilidades centrais de mindfulness

Data: Nome:

Semana de inicio:

Descreva as situagdes que Ihe levaram a praticar mindfulness.

SITUAGAO 1

Situacao (quem, o que, quando, onde):

Mente sabia
Observar
Descrever
Participar

Uma coisa de cada vez
Ser efetivo

voouUuood

Adotar uma postura nédo julgadora

A esquerda, marque as habilidades que vocé
usou e descreva o uso delas aqui.

Descreva a experiéncia de usar a habilidade:

Verifique se praticar essa habilidade de mindfulness influenciou algum dos seguintes aspec-
tos, mesmo que sé um pouquinho:

__Reduziu o sofrimento

__ Diminuiu a reatividade

__Aumentou a sensagao
de conexao

SITUAGAO 2

__Aumentou a alegria

__Aumentou a sabedoria

__Aumentou o senso de
validade pessoal

__Aumentou a capacidade
de se concentrar

__Aumentou a vivéncia do
presente

Situacao (quem, o que, quando, onde):

Mente Sabia
Observar
Descrever
Participar

Uma coisa de cada vez
Ser efetivo

ooououooo

Adotar uma postura nao julgadora

A esquerda, marque as habilidades que vocé
usou e descreva o uso delas aqui.

Descreva a experiéncia de usar a habilidade:

Verifique se praticar essa habilidade de mindfulness influenciou algum dos seguintes aspec-
tos, mesmo que sé um pouquinho:

__Reduziu o sofrimento

__Diminuiu a reatividade

__Aumentou a sensacao
de conexao

Liste todas as coisas sabias que voceé fez essa semana:

__Aumentou a alegria

__Aumentou a sabedoria

__Aumentou o senso de va-
lidade pessoal

__Aumentou a capacidade de
se concentrar

__Aumentou a vivéncia do
presente
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FICHA DE TAREFAS DE MINDFULNESS 2A

Data:

Para cada habilidade de mindfulness, escreva o que vocé fez durante a semana e, depois, clas-

(Fichas de mindfulness 2-5C; p. 49-63)

Pratica de habilidades centrais de mindfulness

Semana de inicio:

Nome:

sifique a qualidade da consciéncia plena que vocé sentiu durante sua pratica:

Néo consegui concentrar minha mente
por um segundo sequer; eu estava

Consegui concentrar minha
mente um pouco e manter-me

totalmente disperso e abandonei. no momento presente.

1 2 3

Dia Mente sabia

Dia Observar

Dia Descrever

Dia Participar

Dia Adotar uma postura nao julgadora

Dia Uma coisa de cada vez

Dia Ser efetivo

Liste todas as coisas sabias que vocé fez essa semana:

4

Mindfulness:
Mindfulness:
Mindfulness:

Mindfulness:
Mindfulness:
Mindfulness:

Mindfulness:
Mindfulness:
Mindfulness:

Mindfulness:
Mindfulness:
Mindfulness:

Mindfulness:
Mindfulness:
Mindfulness:

Mindfulness:
Mindfulness:
Mindfulness:

Mindfulness:
Mindfulness:
Mindfulness:

Eu me centrei na mente sabia
e estava livre para me soltar e
fazer o que era necessario.

5
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FICHA DE TAREFAS DE MINDFULNESS 3

(Fichas de mindfulness 3, 3A; p. 50-51)

Pratica de mente sabia

Data: Nome: Semana de inicio:

Exercicio para pratica de mente sabia: marque um exercicio cada vez que fizer um.

Qa3 d 1. Atentei para minha respiragdo, permitindo que minha atengéo se fixasse em
meu centro.

Q0 2. Imaginei uma lasca de pedra perto de um lago.

Qa0 3. Imaginei-me descendo uma escada espiral interior.

Qa0 4. Entreguei-me as pausas entre inspirar e expirar.

Qa0 5. Inspirei “mente” e expirei “sabia”.

Qa0 6. Fizuma pergunta a mente sabia (inspirando) e atentei para a resposta (expirando).
Q0 7. Perguntei: “Isso é mente sabia?”

Qa0 8. Outra (descreva):
Qa0 9. Outra (descreva):

Descreva a situacdo e como vocé praticou mente sabia:

Em que medida a prética Ihe ajudou a ficar centrado em sua mente sébia?

Néo efetiva: Um pouco efetiva: Muito efetiva:
Néo consegui praticar Consegui praticar Fiquei centrado na
a habilidade nem um e fiquei um pouco mente sabia e livre para
minuto. Eu me distrai ou centrado em minha fazer o que precisava
parei. mente sabia. ser feito.
1 2 3 4 5

Descreva a situacao e como vocé praticou mente sabia:

Em que medida a pratica ajudou-o a tornar-se centrado em sua mente sabia?

Né&o efetiva: Um pouco efetiva: Muito efetiva:
Nao consegui praticar Consegui praticar Fiquei centrado na
a habilidade por um e fiquei um pouco mente sabia e livre para
minuto sequer. Eu me centrado em minha fazer o que precisava
distrai ou parei. mente sabia. ser feito.
1 2 3 4 5

Liste todas as coisas sabias que vocé fez na semana:
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FICHA DE TAREFAS DE MINDFULNESS 4

(Fichas de mindfulness 4-4C; p. 53-59)

Habilidades “o que fazer” de mindfulness:
observar, descrever e participar

Data: Nome: Semana de inicio:

Indique as habilidades de mindfulness que vocé praticou esta semana. Escreva descricoes
de duas ocasides diferentes em que tenha praticado uma delas. Use o verso da folha para
mais exemplos.

Observar Descrever Participar

Descreva a situacao e como vocé praticou a habilidade:

Verifique se praticar essa habilidade de mindfulness aperfeigcoou algum dos itens a seguir,
mesmo que s6 um pouquinho:

__Reduziu o sofrimento __Aumentou a alegria __Aumentou a capacidade de
__ Diminuiu a reatividade __Aumentou a sabedoria se concentrar
__Aumentou asensacdo _ Aumentou o sensode _ Aumentou a vivéncia do

de conexao validade pessoal presente

Descreva como a habilidade lhe ajudou ou nao a se tornar mais plenamente consciente:

Descreva a situacao e como vocé praticou a habilidade:

Verifique se praticar essa habilidade de mindfulness aperfeicoou algum dos itens a seguir,
mesmo que s6 um pouquinho:

__Reduziu o sofrimento __Aumentou a alegria __Aumentou a capacidade de
__ Diminuiu a reatividade __Aumentou a sabedoria se concentrar
__Aumentou asensagdo  __Aumentouosensode __Aumentou a vivéncia do

de conexao validade pessoal presente

Descreva como a habilidade Ihe ajudou ou nao a se tornar mais plenamente consciente:

Liste todas as coisas sabias que voceé fez na semana:
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FICHA DE TAREFAS DE MINDFULNESS 4A

(Fichas de mindfulness 4-4C; p. 53-59)

Checklist de observar, descrever e participar

Data:

Nome: Semana de inicio:

Indique as habilidades de mindfulness que voceé utiliza. E possivel marcar cada uma até
quatro vezes. Se vocé pratica uma delas mais do que quatro vezes, amplie suas marcacées
até a borda da pagina ou use o0 verso, se necessario.

Pratique observar: marque um exercicio cada vez que o fizer.

[
[
[
Qaaa
Qa0
[
Qa0
Qa0
[
Qa0

Qaaa

SEEE A

o

10.

11.

O que vocé vé: ___ Observar sem acompanhar o que vé.

Sons: _____Sons aseuredor,____tom e som da voz de alguém, ___ musica.
Odores a seu redor: ____ Aroma de comida, ___sabonete, ____ do ar ao caminhar.
O sabor da comida e o ato de comer.

Impulso de agédo: ___Surfar sobre o desejo. ___ observa-la a evitar, perceber
em que parte do corpo ela se localiza.

Sensacgodes corporais: ___Escaneamento corporal, sensacgdo de caminhar,
_____corpo tocando alguma coisa.

Pensamentos entrando e saindo de sua mente: ___Imagine sua mente como um
rio, ___ como uma esteira rolante.

Sua respiragcdo: __ Movimento do estdbmago, __ sensacdes do ar entrando e

saindo do nariz.

. Expandindo a consciéncia: A todo o seu corpo, ao espacgo a seu redor,

___ao abrago a uma arvore.

Abrindo a mente: ___A cada sensacao que surge, ndo se apegar, deixar cada uma
passar.

Outro (descreva):

Pratique descrever: marque um exercicio cada vez que o fizer.

[
[ |
aaan
aaan

12.
13.
14.
15.

O que vocé vé fora de seu corpo.

Pensamentos, sentimentos e sensagdes corporais em seu interior.
Sua respiragao.
Outro (descreva):

Pratique participar: marque um exercicio cada vez que o fizer.

[
[ |
[ |
aaan
aaana
aaaa
[
[ |
[ |

aaana
aaaa

[ |
[ |
aaan

16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24,

25.
26.

27.
28.
29.

Liste todas as coisas sabias que vocé fez na semana:

Dancar com musica.

Cantar junto com a musica que esta ouvindo.

Cantar no chuveiro.

Cantar e dangar enquanto assiste a televisao.

Pular da cama, dangar e cantar antes de se vestir.

Ir a uma igreja onde se canta e unir-se a cantoria.

Cantar com amigos, em um clube ou em um bar de karaoké.

Mergulhar no que outra pessoa esta dizendo.

Praticar corrida, equitagcéo, patinagdo, caminhada; integrar-se totalmente a ativi-
dade.

Praticar um esporte e mergulhar no jogo.

Tornar-se a contagem de suas respiracdes, sendo apenas “um” ao contar 1, ape-
nas “dois” ao contar 2, etc.

Tornar-se uma palavra enquanto a repete varias vezes consecutivas.

Mandar a cautela as favas e jogar-se em uma atividade social ou profissional.
Outro (descreva):
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FICHA DE TAREFAS DE MINDFULNESS 5

(Fichas de mindfulness 5-5C; p. 60-63)

Habilidades “como fazer” de mindfulness:
adotar uma postura nao julgadora, fazer uma coisa
de cada vez e ser efetivo

Data: Nome: Semana de inicio:

Indique as habilidades de mindfulness que vocé praticou esta semana. Descreva duas oca-
sides diferentes em que tenha praticado alguma. Use o verso da folha para mais exemplos.

Adotar uma postura nédo julgadora Fazer uma coisa de cada vez Ser efetivo

Descreva a situacao e como vocé praticou a habilidade:

Verifique se praticar essa habilidade de mindfulness aperfeicoou algum dos itens a seguir,
mesmo que um pouquinho:

__Reduziu o sofrimento  __Aumentou a alegria __Aumentou a capacidade de
__Diminuiu a reatividade __Aumentou a sabedoria se concentrar
__Aumentou a sensagdo __Aumentou o senso de __Aumentou a vivéncia do

de conexao validade pessoal presente

Descreva como a habilidade lhe ajudou ou nao a se tornar mais plenamente consciente:

Descreva a situacao e como vocé praticou a habilidade:

Verifique se praticar essa habilidade de mindfulness aperfeicoou algum dos itens a seguir,
mesmo que um pouquinho:

__Reduziu o sofrimento  _Aumentou a alegria __Aumentou a capacidade de
__Diminuiu a reatividade = __Aumentou a sabedoria se concentrar
__Aumentou asensacdo __Aumentou o senso de __Aumentou a vivéncia do

de conexao validade pessoal presente

Descreva como a habilidade lhe ajudou ou nao a se tornar mais plenamente consciente:

Liste todas as coisas sabias que vocé fez na semana:

De Treinamento de habilidades em DBT: manual de terapia comportamental dialética para o paciente, segunda edigdo, de
Marsha M. Linehan. Copyright 2018 — Artmed Editora Ltda. Permissado para fotocopiar esta ficha é concedida a compra-
dores deste livro para uso pessoal ou para uso com pacientes.
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FICHA DE TAREFAS DE MINDFULNESS 5A

(Fichas de mindfulness 5-5C; p. 60-63)

Checklist de adotar uma postura nao julgadora, fazer
uma coisa de cada vez e ser efetivo

Data: Nome: Semana de inicio:

Pratique adotar uma postura nao julgadora: marque um exercicio cada vez que o fizer.

daaa 1. Diga mentalmente: “Um pensamento julgador surgiu em minha mente.”

daaa 2. Conte os pensamentos julgadores.

d3aa0 3. Substitua pensamentos e declaragdes julgadores por pensamentos e decla-
ragdes neutros.

d3aa0 4. Observe suas expressoes faciais, posturas e tons de voz julgadores.

Qa0 a 5. Mude expressoes, posturas e tons de voz julgadores.

aaaa 6. Mantenha-se objetivo e descreva seu dia sem julgamentos.

aaaa 7. Escreva uma descricdo isenta de julgamento de um acontecimento que pro-

VOCOU Uuma emogao.
daa0d 8. Escreva uma descricdo detalhada e isenta de julgamento de um episéddio es-
pecialmente importante em seu dia.
daaa 9. Imagine uma pessoa com a qual vocé esta zangado. Imagine compreendé-la.
1 3aa0d 10. Quando se sentir julgador, pratique o meio sorriso e/ou maos dispostas.

Descreva a situacao e como vocé praticou a habilidade:

Pratique fazer uma coisa de cada vez em uma unica atividade: marque um exercicio
cada vez que o fizer.

aaaa 11, Consciéncia enquanto faz café ou cha.

aaaa 12, Consciéncia enquanto lava loucga.

Qa0 a 13. Consciéncia enquanto lava roupas.

Qaaa 14, Consciéncia enquanto limpa a casa.

Qaaa 15, Consciéncia enquanto toma um banho devagar.

Qa0 a 16. Consciéncia com meditagcao.

Descreva a situacao e como vocé praticou a habilidade em uma unica atividade:

Pratique ser efetivo: marque um exercicio cada vez que o fizer.
100 17. Desistir de estar certo.

a0 a 18. Abandonar a falta de disposicao.

100 19. Fazer o que é efetivo.

Descreva a situacao e como vocé praticou a habilidade:

Liste todas as coisas sabias que voceé fez na semana:

De Treinamento de habilidades em DBT: manual de terapia comportamental dialética para o paciente, segunda edigdo, de
Marsha M. Linehan. Copyright 2018 — Artmed Editora Ltda. Permissao para fotocopiar esta ficha é concedida a compra-
dores deste livro para uso pessoal ou para uso com pacientes.
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FICHA DE TAREFAS DE MINDFULNESS 6

(Ficha de mindfulness 8; p. 70)

Bondade amorosa

Data: Nome: Semana de inicio:

Marque os tipos de praticas de mindfulness de bondade amorosa que vocé fez esta sema-
na. Descreva duas ocasibes diferentes em que a tenha praticado. Use o verso desta ficha
de tarefas se precisar de mais espaco.

Para mim mesmo Para um ente querido Para um amigo
Para alguém com quem eu estava zangado Para uma pessoa dificil
Para um inimigo Para todos os seres Outra:

Descreva o roteiro que vocé usou (i.e., os votos de felicidade que vocé mandou):
1.
2.
3.
4,
5.

Indique se praticar bondade amorosa aumentou algum dos itens a seguir, mesmo que um
pouquinho, em relagcdo a pessoa: Sentimentos de ternura ou carinho ____Amor Com-
paixdo ___Sentimentos de ligagdo ___Sabedoria Alegria ___Senso de validade pessoal

Descreva como a habilidade lhe ajudou ou nao a ficar mais compassivo:

Para mim mesmo Para um ente querido Para um amigo
Para alguém com quem eu estava zangado Para uma pessoa dificil
Para um inimigo Para todos os seres Outra:

Descreva o roteiro que vocé usou (i.e., os votos de felicidade que fez):
Os mesmos de cima (marque se correto).

o N~

5.

Indique se praticar bondade amorosa aumentou algum dos itens a seguir, mesmo que um
pouquinho, em relagéo a pessoa: Sentimentos de ternura ou carinho ___Amor Com-
paixao Sentimentos de ligacdo __ Sabedoria Alegria ___Senso de validade pessoal

Descreva como a habilidade lhe ajudou ou nao a ficar mais compassivo:

Liste todas as coisas sabias que vocé fez na semana:

De Treinamento de habilidades em DBT: manual de terapia comportamental dialética para o paciente, segunda edigdo, de
Marsha M. Linehan. Copyright 2018 — Artmed Editora Ltda. Permissao para fotocopiar esta ficha é concedida a compra-
dores deste livro para uso pessoal ou para uso com pacientes.
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FICHA DE TAREFAS DE MINDFULNESS 7

(Fichas de mindfulness 9, 9A; p. 71-73)

Equilibrando a mente do fazer e a mente do ser

Data: Nome: Semana de inicio:

Pratica cotidiana de mente sabia: marque os exercicios de pratica de mente sabia toda
vez que fizer algum.

Q4 1. Redigi e depois li textos inspiradores sobre mindfulness.

Qaad 2. Usei lembretes de mente sabia para ndo esquecer de praticar.

aaa 3. Coloquei lembretes escritos para praticar mindfulness em lugares estratégicos.

A 4. Fiz um esforco deliberado para levar consciéncia a cada momento de uma
atividade cotidiana.

aaad 5. Concentrei-me apenas “no momento presente” quando me senti sobrecarre-
gado, esgotado ou disperso.

Qi 6. Concentrei a consciéncia em eventos em minha vida cotidiana.

aaad 7. Concentrei a consciéncia no que precisa ser feito na vida cotidiana.

Q4 8. Agi com boa vontade e fiz o que era necessario.

A 9. Fizuma préatica de mente sébia de trés minutos para desacelerar a “mente do

fazer” em minha vida cotidiana.
A 10. Outro (descreva):

Descreva uma ou mais situacoes em que vocé equilibrou a mente do ser com a do fazer:

Em que medida a pratica foi efetiva para ajuda-lo a encontrar a mente sabia em sua vida
cotidiana?
Em que medida a pratica lhe ajudou a ficar centrado em sua mente sabia?

Néo efetiva: Um pouco efetiva: Muito efetiva:
Néo consegui praticar a Consegui praticar mente Fiquei centrado na
habilidade nem por um sabia e fiquei um pouco mente sabia e livre para
minuto. Eu me distrai ou centrado nela. fazer o que precisava
parei. ser feito.
1 2 3 4 5

Descreva uma ou mais situacdes em que vocé equilibrou a mente do ser com a do fazer:

Em que medida a pratica lhe ajudou a ficar centrado em sua mente sabia?

Néo efetiva: Um pouco efetiva: Muito efetiva:
Néo consegui praticar a Consegui praticar mente Fiquei centrado na
habilidade nem porum sabia e fiquei um pouco mente sabia e livre para
minuto. Eu me distrai ou centrado nela. fazer o que precisava
parei. ser feito.
1 2 3 4 5

Liste todas as coisas sabias que vocé fez na semana:

De Treinamento de habilidades em DBT: manual de terapia comportamental dialética para o paciente, segunda edicéo, de
Marsha M. Linehan. Copyright 2018 — Artmed Editora Ltda. Permissédo para fotocopiar esta ficha é concedida a compra-
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FICHA DE TAREFAS DE MINDFULNESS 10

(Fichas de mindfulness 3, 10; p. 50, 74)

Trilhando o caminho do meio para a mente sabia

Data: Nome: Semana de inicio:

TRILHANDO O CAMINHO DO MEIO: marque os exercicios de pratica de mente sdbia toda
vez que fizer algum.

Trabalhei em equilibrar:

QO 1. A mente racional com a emocional para chegar a mente sabia.

Qaadd 2. Amente do fazer com a do ser para chegar a mente sabia.

QO 3. Odesejode mudanca do momento presente com aceitacao radical para che-
gar a mente sabia.

4. A abnegacao com a autocomplacéncia para chegar a mente sabia.

5. Outro:

Quaaa
Quaaa

TRILHANDO O CAMINHO DO MEIO: Descreva uma ou mais situacées em que vocé
trilhou o caminho do meio e diga como fez isso:

Em que medida a pratica foi efetiva para Ihe ajudar a trilhar o caminho do meio?

Naéo efetiva: Um pouco efetiva: Muito efetiva:
Nao consegui praticar a Consegui praticar mente Fiquei centrado na
habilidade por nem um sabia e tornei-me um mente sdbia e livre para
minuto. Eu me distrai ou pouco centrado nela. fazer o que precisava
parei. ser feito.
1 2 3 4 5

TRILHANDO O CAMINHO DO MEIO: Descreva uma ou mais situacoes em que vocé
equilibrou a mente do ser com a do fazer:

Em que medida a prética lhe ajudou a trilhar o caminho do meio?

Néo efetiva: Um pouco efetiva: Muito efetiva:
N&o consequi praticar a Consegui praticar mente Fiquei centrado na
habilidade nem por um sabia e fiquei um pouco mente sabia e livre para
minuto. Eu me distrai ou centrado nela. fazer o que precisava
parei. ser feito.
1 2 3 4 5

Liste todas as coisas sabias que vocé fez na semana:

De Treinamento de habilidades em DBT: manual de terapia comportamental dialética para o paciente, segunda edigdo, de
Marsha M. Linehan. Copyright 2018 — Artmed Editora Ltda. Permissao para fotocopiar esta ficha é concedida a compra-
dores deste livro para uso pessoal ou para uso com pacientes.
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FICHA DE TAREFAS DE MINDFULNESS 10A

(Ficha de mindfulness 10; p. 74)

Autoanalisando-se no caminho do meio

Data: Nome: Semana de inicio:

1. Descubra onde vocé se desvia do caminho do meio, para um extremo ou outro. Para
cada um dos seguintes paradoxos da mente sabia, coloque um X na linha que representa
onde vocé acha que esta a maior parte do tempo. Se esté bastante equilibrado, coloque
0 X no meio; do contrario, posicione-o perto da ponta na qual vocé é muito radical.

Mente racional Mente emocional
Mente do fazer Mente do nada a fazer
Intenso desejo de Aceitacao radical do que

mudar o momento existe
Abnegacao Autocomplacéncia

2. Escolha um paradoxo. Descreva especificamente o que vocé esta fazendo em dema-
sia; depois, descreva o que faz de modo insuficiente.

3. Verifique os fatos. Observe interpretacoes e opinides. Certifique-se de que sua lista
daquilo que faz demais ou de menos esteja realmente correta. Verifique seus proprios
valores com mente sabia: assegure-se de trabalhar em seu préprio caminho do meio,
nao no de outra pessoa. Também observe julgamentos. Evite usar “bom”, “ruim” e

outras palavras julgadoras. Caso necessario, reescreva os itens acima para que sejam
factuais e nao julgadores.

Insuficiente e

Em demasia

e

4. Decida sobre uma (ou no maximo duas) coisas bem especificas a fazer na préxima
semana para se aproximar do equilibrio.

Fazer menos Fazer mais

AN

5. Descreva o que vocé fez desde a semana passada:

6. Avalie o quanto sua pratica foi efetiva para ajuda-lo a tornar-se mais equilibrado no
caminho do meio. Use uma escala de 1 (ndo ajudou em nada) a 5 (muito efetiva, real-
mente ajudou):

Liste todas as coisas sabias que vocé fez na semana:

De Treinamento de habilidades em DBT: manual de terapia comportamental dialética para o paciente, segunda edicéo, de
Marsha M. Linehan. Copyright 2018 — Artmed Editora Ltda. Permissédo para fotocopiar esta ficha é concedida a compra-
dores deste livro para uso pessoal ou para uso com pacientes.
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HABILIDADES DE EFETIVIDADE
INTERPESSOAL

Introducao as fichas explicativas e de tarefas

As habilidades de efetividade interpessoal lhe ajudam a construir novos relacionamentos,
a reforcar os ja existentes e a lidar com situagdes de conflito. Elas lhe ajudam a pedir efeti-
vamente o que vocé quer e dizer ndo a pedidos indesejados. Depois de algumas fichas para
metas e fatores que interferem, trés principais grupos de formuldrios para habilidades de
efetividade interpessoal sdo fornecidos na DBT. O primeiro conjunto foca em alcancar ob-
Jjetivos habilmente — ou seja, como obter dos outros aquilo que vocé quer, a0 mesmo tempo
preservando seus relacionamentos e seu autorrespeito. O segundo, construir relacionamen-
tos e terminar relacionamentos destrutivos, se concentra em como encontrar amigos, fa-
z€-los gostar de vocé e manter os relacionamentos, assim como terminar relacionamentos
destrutivos. O terceiro conjunto trata das habilidades de trilhar o caminho do meio, que,
neste modulo, tem a ver com equilibrar aceitacdo e mudancga nos relacionamentos.

Metas e fatores que interferem

¢ Ficha de efetividade interpessoal 1: Metas de efetividade interpessoal. Esta ficha faz
uma apanhado geral das metas para cada uma das tré€s principais se¢des desse médulo. A
principal meta geral € ser efetivo em obter habilmente aquilo que vocé quer.

¢ Ficha de tarefas de efetividade interpessoal 1: Pros e contras de usar habilida-
des de efetividade interpessoal. Use esta ficha de tarefas para decidir usar habilidades
interpessoais em vez de tdticas de poder ou desistir e ceder a alguém.

¢ Ficha de tarefas de efetividade interpessoal 2: Desafiando mitos que interferem na
efetividade interpessoal. A falta de habilidade € apenas um fator que pode impedi-lo
de ser efetivo com outras pessoas. Essa ficha € ttil ndo apenas no inicio do médulo,
mas também, posteriormente, na antecipacao dos fatores que interferem na solugdo de
problemas com o uso de habilidades de efetividade interpessoal. Ela pode entdo ser usa-
da com a Ficha de tarefas de efetividade interpessoal 7: Solucionando habilidades
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de efetividade interpessoal ¢ com a Ficha de tarefas de efetividade interpessoal 9:
Mindfulness direcionada aos outros. Essas duas fichas de tarefas tratam dos mesmos
temas, organizados na mesma sequéncia da Ficha de efetividade interpessoal 2.

Ficha de efetividade interpessoal 2A: Mitos que interferem na efetividade interpes-
soal. Essa ficha pode ser ttil se pensamentos e crencas atrapalharem o uso efetivo de
habilidades interpessoais. Use-a com a Ficha de tarefas de efetividade interpessoal 2:
Desafiando mitos que interferem na efetividade interpessoal.

Alcancando objetivos habilmente

Ficha de efetividade interpessoal 3: Visao geral: alcancando objetivos habilmente.
Esta ficha faz um apanhado geral das habilidades tratadas nessa secdo.

Ficha de efetividade interpessoal 4: Esclarecendo prioridades em situacoes inter-
pessoais. Esclarecer suas prioridades € a primeira e mais importante habilidade inter-
pessoal. E a tarefa essencial de descobrir (1) o que vocé realmente quer em determinada
situagdo e o quanto isso € importante, se comparado a (2) manter um relacionamento
positivo e (3) manter seu autorrespeito. As habilidades que vocé usa dependem da relati-
va importancia dessas trés metas. Use esta ficha com a Ficha de tarefas de efetividade
interpessoal 3: Esclarecendo prioridades em situacoes interpessoais. Nessa ficha,
ao descrever o “evento desencadeante”, lembre-se de usar a habilidade “o que fazer” de
mindfulness durante a escrita.

Ficha de efetividade interpessoal 5: Diretrizes para efetividade nos objetivos: ob-
tendo o que vocé quer (DEAR MAN). Esta ficha descreve as habilidades para pedir
alguma coisa, dizer ndo a um pedido de alguém, bem como resistir a pressao e manter
seu ponto de vista. As habilidades sdo Descrever, Expressar, ser Assertivo, Reforgar; e
manter-se em Mindfulness, Aparentar confianca e Negociar. Duas fichas de tarefas dife-
rentes podem ser usadas com essa ficha, como descrito a seguir.

Ficha de tarefas de efetividade interpessoal 4. Escrevendo roteiros de efetividade
interpessoal. Esta ficha de tarefas € titil para descobrir o que dizer e fazer antes de pra-
ticar as habilidades DEAR MAN. Observe também que a ficha requer que, antes, vocé
escreva seus objetivos, relacionamento e metas de autorrespeito. Esta ficha de tarefas
pode ser usada para habilidades GIVE e FAST (ver a seguir).

Ficha de tarefas de efetividade interpessoal 5: Rastreando o uso de habilidades de
efetividade interpessoal. Esta ficha de tarefas pode ser usada para rastrear seu uso de
habilidades interpessoais. Ela pede que vocé descubra e escreva suas prioridades, bem
como pergunta sobre conflitos entre elas. Por fim, solicita que registre se seu objetivo
foi atingido ou ndo e pergunta qual efeito a interacdo teve no relacionamento e em seu
autorrespeito. Essa ficha pode ser usada com habilidades DEAR MAN, GIVE e FAST.

Ficha de efetividade interpessoal SA: Aplicando habilidades DEAR MAN a uma
interacio atual dificil. Esta ficha da exemplos de como manejar situacdes em que a
outra pessoa também tem boas habilidades interpessoais e recusa pedidos legitimos ou
continua pedindo mesmo depois de ouvir ndo. Use as Fichas de tarefas de efetividade
interpessoal 4, 5, ou ambas, com essa ficha.
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* Ficha de efetividade interpessoal 6: Diretrizes para efetividade nos relacionamen-
tos: mantendo o relacionamento (GIVE). As habilidades de efetividade nos relacio-
namentos visam manter ou aperfeigoar seu relacionamento com alguém enquanto vocé
tenta obter o que quer na interacdo. A palavra inglesa GIVE € usada para lembrar es-
sas habilidades. Ela significa ser Gentil, agir demonstrando estar Interessado, Validar e
adotar um Estilo tranquilo. Use as Fichas de tarefas de efetividade interpessoal 4, 5, ou
ambas, com essa ficha.

¢ Ficha de efetividade interpessoal 6A: Expandindo o V de GIVE: niveis de valida-
¢ao. Esta ficha lista seis diferentes maneiras de validar. (Ver também Fichas de efetivi-
dade interpessoal 17 e 18, descritas a seguir, para ler mais sobre validacdo.) As Fichas de
tarefas de efetividade interpessoal 4 e 5 podem ser usadas com essa ficha.

¢ Ficha de efetividade interpessoal 7: Diretrizes para efetividade de autorrespeito:
mantendo o respeito por si (FAST). As habilidades de efetividade de autorrespeito
lhe ajudam a manter ou aperfeicoar seu autorrespeito enquanto tenta obter o que quer
em uma interacdo. A palavra inglesa FAST € um modo de se recordar dessas habilida-
des: ser Justo (be Fair), sem Desculpar-se (no Apologies), Sustentar os valores (Stick to
values) e ser Transparente (Truthful). As Fichas de tarefas de efetividade interpessoal 4
e 5 podem ser usadas com essa ficha.

¢ Ficha de efetividade interpessoal 8: Avaliando as opc¢oes para o quao intensamente
pedir algo ou dizer nao. Antes de pedir algo ou dizer ndo a alguém, considere com que
intensidade deve solicitar ou recusar — e inclusive se ird fazer um ou outro. Esta ficha
lista os fatores a considerar ao tomar uma decisdo. Use com a Ficha de tarefas de efeti-
vidade interpessoal 6: O jogo da moeda: descobrindo com que intensidade pedir ou
dizer nao para descobrir sua melhor op¢do em determinada situagio.

¢ Ficha de efetividade interpessoal 9: Antecipacao de fatores que interferem na solu-
¢io de problemas: quando o que vocé esta fazendo nao esta funcionando. A dificul-
dade em alcancar um objetivo pode ser devida a muitos fatores. Quando vocé € capaz de
identificar o problema, muitas vezes € capaz de resolvé-lo e ser mais efetivo na obtengao
do que deseja. Esta ficha oferece perguntas para diagnosticar quais fatores estao redu-
zindo sua efetividade interpessoal. Use a Ficha de tarefas de efetividade interpessoal
7: Solucionando habilidades de efetividade interpessoal com essa ficha.

Construindo relacionamentos e terminando relacionamentos destrutivos

* Ficha de efetividade interpessoal 10: Visao geral: construindo relacionamentos e
terminando relacionamentos destrutivos. Esta ficha faz um apanhado geral das habi-
lidades ensinadas nessa secdo do médulo.

¢ Ficha de efetividade interpessoal 11: Encontrando e fazendo as pessoas gostarem
de vocé. Encontrar possiveis amigos e fazé-los gostar de vocé com frequéncia exige um
esforgo ativo. A ficha resume onde e como procurar. Registre seus esforgos de pratica
para isso na Ficha de tarefas de efetividade interpessoal 8: Encontrando e fazendo
as pessoas gostarem de voce.
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¢ Ficha de efetividade interpessoal 11A: Identificando habilidades para encontrar

pessoas e fazé-las gostar de vocé. Este € um teste rdpido de multipla escolha sobre as
informacdes na Ficha de efetividade interpessoal 11.

Ficha de efetividade interpessoal 12: Mindfulness direcionada aos outros. As amiza-
des sdo mais faceis de formar e duram mais quando nos lembramos de estar mindfulness
em relacdo as outras pessoas. Observe que as trés habilidades descritas nesta ficha sdo
aquelas ensinadas no médulo de mindfulness (observar, descrever e participar). Use a
Ficha de tarefas de efetividade interpessoal 9: Mindfulness direcionada aos outros
para registrar essa pratica.

Ficha de efetividade interpessoal 12A: Identificando mindfulness direcionada aos
outros. Este € um breve teste de multipla escolha sobre a habilidade mindfulness dire-
cionada aos outros.

Ficha de efetividade interpessoal 13: Terminando relacionamentos. As habilida-
des para terminar relacionamentos descritas nesta ficha foram extraidas dos médulos
de habilidades de mindfulness (mente sdbia), regulacdo emocional (solugdo de proble-
mas, agdo oposta) antecipacao, e efetividade interpessoal (DEAR MAN, GIVE, FAST).
A nova habilidade € praticar antes com seguranca quando encerrar relacionamentos abu-
sivos ou potencialmente fatais. Se vocé estd pensando em terminar um relacionamento,
use a Ficha de tarefas de efetividade interpessoal 10: Terminando relacionamentos
para pesar os fatores e planejar o uso dessas habilidades. Se estiver tentando sair de
um relacionamento abusivo ou perigoso, primeiro ligue para um servico telefonico de
violéncia doméstica (um nimero local ou nacional listado na ficha de tarefas). A Ficha
de tarefas de efetividade interpessoal 1: Prés e contras de usar habilidades interpessoais
também pode ser ttil com essa ficha.

Ficha de efetividade interpessoal 13A: Identificando como terminar relaciona-
mentos. Este € um breve teste de multipla escolha sobre como terminar relacionamen-
tos.

Trilhando o caminho do meio

¢ Ficha de efetividade interpessoal 14: Visao geral: trilhando o caminho do meio.

Esta ficha faz um apanhado geral das habilidades nessa secdo: dialética, validacdo e
estratégias de modificagdo de comportamento. Essas habilidades lhe ajudam a gerenciar
efetivamente a si e a seus relacionamentos.

Ficha de efetividade interpessoal 15: Dialética. Uma postura dialética € essencial para
trilhar o caminho do meio e diminuir o senso de isolamento, conflito e polaridades. Essa
ficha descreve os fundamentos de uma perspectiva dialética.

Ficha de efetividade interpessoal 16: Como pensar e agir dialeticamente. Esta é
uma extensdo da Ficha de efetividade interpessoal 15 e apresenta exemplos de como
pensar e agir dialeticamente. Existem trés fichas de tarefas com diferentes formatos para
registrar a pratica dialética, descritas a seguir.

Ficha de tarefas de efetividade interpessoal 11: Praticando a dialética, Ficha de
tarefas de efetividade interpessoal 11A: Checklist das dialéticas e Ficha de tarefas
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de efetividade interpessoal 11B: Percebendo quando vocé nao é dialético podem ser
usadas com a Ficha de efetividade interpessoal 16. A Ficha de tarefas 11 fornece espaco
para registrar duas praticas durante a semana. A Ficha de tarefas 11A fornece praticas
de multiplas habilidades. A Ficha de tarefas 11B, por sua vez, visa ajudar a aumentar a
consciéncia das oportunidades de ser dialético e das consequéncias de ndo estar sendo
dialético.

Ficha de efetividade interpessoal 16A: Exemplos de lados opostos que podem ser
ambos verdadeiros. A dialética diz que o universo estd cheio de oposicdes, e que duas
coisas que parecem contraditérias podem ser ambas verdadeiras. Esta ficha relaciona
exemplos de opostos que podem ser ambos verdadeiros.

Ficha de efetividade interpessoal 16B: Opostos importantes a equilibrar. Esta ficha
lista aspectos opostos da vida e do viver que sdo importantes manter em equilibrio.

Ficha de efetividade interpessoal 16C: Identificando dialéticas. Esta ficha € um bre-
ve teste de multipla escolha. Ela lhe pede para checar as respostas mais dialéticas.

Ficha de efetividade interpessoal 17: Validacao. Validacdo das emocdes, crencas,
experiéncias e acdes dos outros € essencial para construir qualquer relacionamento de
confiancga e intimidade. Esta ficha revisa o que € validacdo, o que € mais importante
validar e pontos-chave a lembrar sobre o assunto.

Ficha de efetividade interpessoal 18: Um guia pratico para validacio. Esta ficha
lista os seis niveis de validagdo e di exemplos de cada um. Preencha a Ficha de tarefas
de efetividade interpessoal 12: Validando os outros sempre que tiver oportunidade de
praticar habilidades de validacdo, quer vocé as tenha praticado ou nio.

Ficha de efetividade interpessoal 18A: Identificando a validacdo. Esta ficha € um
breve teste de multipla escolha sobre validagao.

Ficha de efetividade interpessoal 19: Recuperando-se de invalidacao. A invalidacio
pode ser util ou prejudicial. De qualquer forma, ela costuma machucar. Esta ficha lista
como responder efetivamente quando vocé € invalidado. Preencha a Ficha de tarefas
de efetividade interpessoal 13: Autovalidacio e autorrespeito sempre que tiver opor-
tunidade de praticar habilidades de autovalidacdo, quer vocé as tenha praticado ou nao.

Ficha de efetividade interpessoal 19A: Identificando a autoinvalidacio. Este é um
breve teste de multipla escolha sobre responder a invalidagao.

Ficha de efetividade interpessoal 20: Estratégias para aumentar a probabilidade
de comportamentos que vocé quer. Esta ficha descreve estratégias muito efetivas para
aumentar atitudes que vocé quer em si ou nos outros: refor¢co comportamental e mode-
lagem de novos comportamentos. Para ser efetivo na modificacdo de comportamentos,
aprenda essas estratégias e coloque-as em acéo. Para registrar sua pratica, use a Ficha
de tarefas de efetividade interpessoal 14: Modificacio comportamental com refor-
camento.

Ficha de efetividade interpessoal 21: Estratégias para diminuir ou parar compor-
tamentos indesejados. Esta ficha descreve estratégias efetivas para diminuir ou parar
comportamentos indesejados — extingdo, saciagdo e punicao. Para registrar sua pratica,
use a Ficha de tarefas de efetividade interpessoal 15: Modificacio comportamental
utilizando extin¢ao ou punicao.



114 .« Habilidades de efetividade interpessoal

¢ Ficha de efetividade interpessoal 22: Dicas para usar estratégias de modificacio
comportamental efetivamente. Reforco, extin¢do e puni¢do envolvem tipos diferentes
de consequéncias. Esta ficha resume questdes importantes na selecio e implementacao
de consequéncias.

¢ Ficha de Efetividade Interpessoal 22A: Identificando estratégias de modificacio
comportamental efetivas. Este ¢ um breve teste de miltipla escolha sobre estratégias
de modificagdo comportamental.



Fichas de efetividade interpessoal

Fichas para metas e fatores que interferem
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FICHA DE EFETIVIDADE INTERPESSOAL 1 *

(Ficha de tarefas de efetividade interpessoal 1; p. 167)

Metas de efetividade interpessoal

SEJA HABIL PARA OBTER O QUE VOCE QUER E PRECISA
DOS OUTROS

Consiga que os outros fagam coisas que vocé gostaria que fizessem.
Facga os outros levarem suas opinides a sério.

Diga nao a pedidos indesejados de modo efetivo.

Qutro:

(I I Wy

CONSTRUA RELACIONAMENTOS
E TERMINE RELACIONAMENTOS DESTRUTIVOS

O Reforce os atuais relacionamentos.
A Nao deixe que feridas e problemas se acumulem.
U Use habilidades de relacionamento para evitar problemas.
O Repare relacionamentos quando necessario.
O Resolva conflitos antes que se tornem opressivos.
O Encontre e construa novos relacionamentos.
Q Termine relacionamentos incorrigiveis.
Q Outro:

TRILHE O CAMINHO DO MEIO

Q Crie e mantenha o equilibrio nas relagdes.
O Equilibre aceitacdo e mudanca nos relacionamentos.
Q Outro:
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FICHA DE EFETIVIDADE INTERPESSOAL 2 *

Fatores que interferem na efetividade interpessoal

J VOCE NAO TEM AS HABILIDADES INTERPESSOAIS DE QUE PRECISA

VOCE NAO SABE O QUE QUER

O Vocé tem as habilidades, mas ndo consegue decidir o0 que realmente quer da
outra pessoa.

O Vocé nao consegue descobrir como equilibrar suas necessidades versus aquelas
da outra pessoa:

4 Pedindo demais versus nao pedindo nada.
4 Dizendo nao a tudo versus cedendo a tudo.

SUAS EMOCOES ESTAO ATRAPALHANDO

Q Vocé tem as habilidades, mas emocoes (raiva, orgulho, desprezo, medo, vergo-
nha, culpa) controlam suas agoes.

VOCE ESQUECE SUAS METAS DE LONGO PRAZO POR METAS DE CURTO
PRAZO

O Vocé coloca seus impulsos de acao e desejos imediatos a frente de suas metas
de longo prazo. O futuro desaparece de sua mente.

OUTRAS PESSOAS ESTAO ATRAPALHANDO

@ Vocé tem as habilidades, mas outras pessoas estao atrapalhando.
Q Outras pessoas sao mais poderosas do que voceé.

A Outras pessoas podem ser ameacgadas ou ndo gostar caso vocé obtenha aquilo
que quer.

Q Outras pessoas podem ndo fazer o que vocé quer a menos que sacrifique seu
autorrespeito, pelo menos um pouco.

SEUS PENSAMENTOS E CRENGAS ESTAO ATRAPALHANDO

O Preocupacgdes sobre consequéncias negativas caso peca o que quer ou hegue o
pedido de alguém néo lhe permitem agir de maneira efetiva.

Q Crencas de que vocé ndo merece o que quer o paralisam.
Q Crencas de que os outros ndo merecem o que querem lhe tornam nao efetivo.
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FICHA DE EFETIVIDADE INTERPESSOAL 2A

(Ficha de tarefas de efetividade interpessoal 2; p. 168)

Mitos que interferem na efetividade interpessoal

oo oUddonro
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[ WA Iy oy N Ny Iy oy Ny Ny

CO XN AN

13.
14.

15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.

Mitos que interferem na efetividade dos objetivos

Eu ndo merecgo obter o que quero ou necessito.

Se fizer um pedido, isso mostrara que sou uma pessoa muito fraca.

Eu preciso saber se uma pessoa vai dizer sim antes de fazer um pedido.

Se peco alguma coisa ou digo ndo, nao suporto que alguém fique chateado comigo.
Se eles disserem no, isso vai me matar.

Fazer pedidos é uma coisa realmente impositiva (ruim, autocentrado, egoista, etc.).
Dizer ndo a um pedido é sempre algo egoista a se fazer.

Eu deveria estar disposto a sacrificar minhas préprias necessidades pelos outros.
Eu devo ser realmente inadequado se n&o posso resolver isso sozinho.

Obviamente, o problema esta apenas em minha cabec¢a. Se ao menos eu pensasse
diferente, n&o teria que incomodar mais ninguém.

. Se eu n&o tiver o que quero ou preciso, ndo faz nenhuma diferenca; ndo me importo

mesmo.

. Usar as habilidades é um sinal de fraqueza.

Outro mito:
Outro mito:

Mitos que interferem na efetividade do relacionamento e do autorrespeito

Eu ndo deveria ter que pedir (dizer ndo); eles deveriam saber o que quero (e fazé-lo).

Eles deveriam saber que seu comportamento feriria meus sentimentos; eu n&o de-
veria ter de contar-lhes.

Eu ndo deveria ter que negociar ou me esforgar para obter o que quero.

Os outros deveriam estar dispostos a fazer mais por minhas necessidades.

Os outros deveriam gostar, aprovar e apoiar-me.

Ele ndo merecem que eu seja habil ou os trate bem.

Conseguir o que quero quando quero é mais importante.

Eu ndo deveria ser justo, gentil, cortés ou respeitoso se os outros ndo o0 sdo comigo.
A sensacao de vinganca sera boa; as consequéncias negativas valerdo a pena.

S6 fracos tém valores.

Todo mundo mente.

Conseguir o que quero é mais importante do que a forma de obté-lo; os fins real-
mente justificam os meios.

Outro mito:
Outro mito:
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FICHA DE EFETIVIDADE INTERPESSOAL 3

Visao geral:
alcancando objetivos habilmente

ESCLARECENDO PRIORIDADES

Qual é a importancia de:
Conseguir o que vocé quer/alcangar seu objetivo?
Manter o relacionamento?
Manter seu autorrespeito?

EFETIVIDADE NOS OBJETIVOS: DEAR MAN

Seja efetivo em afirmar seus direitos e desejos.

EFETIVIDADE NOS RELACIONAMENTOS: GIVE

Aja de forma a manter relacionamentos positivos e que
os outros sintam-se bem consigo mesmos e em relagdo a vocé.

EFETIVIDADE NO AUTORRESPEITO: FAST

Aja de forma a preservar seu autorrespeito.

FATORES A CONSIDERAR

Decida com que firmeza ou intensidade vocé quer
pedir ou negar algo.
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FICHA DE EFETIVIDADE INTERPESSOAL 4 *

(Ficha de tarefas de efetividade interpessoal 3; p. 173)

Esclarecendo prioridades em situacoes interpessoais

EFETIVIDADE NOS OBJETIVOS: obtendo o que vocé quer de outra pessoa

Obtendo seus direitos legitimos.

Conseguindo que uma pessoa faca algo que vocé quer.
Dizendo ndo a um pedido indesejado ou insensato.
Resolvendo um conflito interpessoal.

Fazendo sua opinido ou ponto de vista ser levado a sério.

Perguntas

Quais resultados ou mudancas especificos eu quero dessa interagdo?
O que preciso fazer para obter os resultados? O que vai funcionar?

EFETIVIDADE NO RELACIONAMENTO: mantendo e aperfeicoando o
relacionamento

Agindo de modo que a outra pessoa continue gostando e respeitando vocé.
Equilibrando metas imediatas com o bom do relacionamento de longo prazo.
Mantendo relacionamentos que sao importantes para voce.

Perguntas

. Como eu quero que a outra pessoa se sinta a meu respeito depois que a inte-

racdo tiver terminado (quer eu obtenha ou ndo os resultados ou mudancas que
desejo)?

. O que tenho que fazer para obter (ou manter) este relacionamento?

EFETIVIDADE NO AUTORRESPEITO: mantendo ou aperfeicoando o
autorrespeito

Respeitando seus préprios valores e crengas.
Agindo de forma que faca vocé se sentir ético.
Agindo de forma que faga vocé se sentir capaz e efetivo.

Perguntas

. Como eu quero me sentir a meu proprio respeito depois que a interacdo tiver

terminado (quer eu obtenha ou néo os resultados ou mudancas que desejo)?

. O que tenho que fazer para me sentir dessa forma a meu respeito? O que vai

funcionar?
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FICHA DE EFETIVIDADE INTERPESSOAL 5 (0. 1 de 2)

*

(Fichas de tarefas de efetividade interpessoal 4, 5; p. 174-175)

Diretrizes para efetividade nos objetivos:
obtendo o que vocé quer (DEAR MAN)

Uma maneira de recordar essas habilidades é lembrar-se das iniciais de DEAR MAN:

D escreva

Expresse

Seja Assertivo

Reforce
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Descreva
Expresse
Seja Assertivo
Reforce
Mantenha-se em Mindfulness
Aparente confianca
Negocie

Descreva a presente SITUACAO (se necessario). Atenha-se aos fa-
tos.

Diga exatamente ao que vocé esta reagindo.

“Vocé me disse que estaria em casa na hora do jantar, mas néo che-
gou antes das 11h.”

Expresse suas EMOCOES e OPINIOES sobre a situagio.
Nao presuma que a outra pessoa sabe como vocé se sente.

“Quando chega em casa téo tarde, eu comego a me preocupar com
vocé.”

Use frases como “Eu quero” em vez de “Vocé deveria”, “Eu ndo que-
ro” em vez de “Vocé ndo deveria”.

Seja Assertivo PEDINDO o que vocé quer ou DIZENDO NAO clara-
mente.

Nao presuma que os outros vao descobrir o que vocé quer.
Lembre-se de que os outros ndo podem ler sua mente.

“Eu gostaria muito que vocé me avisasse quando fosse chegar tar-
de.”

Reforce (gratifique) a outra pessoa antecipadamente, explicando os
efeitos positivos de obter o que vocé deseja ou precisa.

Se necessario, também esclareca as consequéncias negativas de
néo obter o que vocé quer ou precisa.

“Eu ficaria aliviado, e conviveria com mais facilidade, se vocé fizesse
isso.”

Lembre-se também de refor¢car o comportamento desejado depois
do fato.

(continua na proxima pagina)
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FICHA DE EFETIVIDADE INTERPESSOAL 5 (0. 2 de 2)

Mantenha-se em

M indfullness
“Disco arranhado”:

Ignore ataques:

Aparente

confianga

Negocie

Vire o jogo:

Outras ideias:

Mantenha o foco EM SUAS METAS.
Mantenha sua posicéo. Nao se distraia. Nao saia do assunto.

Continue pedindo, negando ou expressando sua opinido repetida-
mente.
Apenas continue repetindo a mesma coisa varias vezes.

Se a outra pessoa atacar, ameacar ou tentar mudar de assunto,
ignore as ameacgas, os comentarios ou as tentativas de desviar sua
atencéo.

Nao responda aos ataques. Ignore as distragdes.

Apenas continue afirmando sua posicao.

“Eu ainda gostaria de ser avisado.”

Mostre-se EFETIVO e competente.

Use tom de voz e postura confiantes; faga bom contato visual.
Nada de gaguejos, sussurros, olhar para o chao, recuar.

N&ao diga “N&o tenho certeza”, etc.

Esteja disposto a DAR PARA RECEBER.

Ofereca e peca solucdes para o problema.

Reduza seu pedido.

Diga ndo, mas ofereca-se para fazer outra coisa ou resolver o pro-
blema de outra maneira.

Concentre-se no que ira funcionar.

“Que tal se vocé me mandar uma mensagem de texto quando
achar que vai se atrasar?”

Transfira o problema para outra pessoa.
Solicite outras solugdes.

“O que vocé acha que deveriamos fazer? ... Nao posso simplesmen-
te deixar de me preocupar com vocé [ou nédo estou disposto a].”




FICHA DE EFETIVIDADE INTERPESSOAL 5A

Aplicando habilidades DEAR MAN a uma interacao

atual dificil

Para contornar situagdes muito dificeis, concentre as habilidades no comportamento da ou-
tra pessoa no momento presente.

Para quando outras pessoas tém boas habilidades e continuam recusando seus pedidos
legitimos ou Ihe incomodando para fazer alguma coisa que vocé nao quer fazer.

1.

Aplique habilidades DEAR MAN

Descreva a atual interagdo. Se o “disco arranhado” e o “ignorar” ndo funcionarem,
faca uma declaracdo sobre o que esta acontecendo agora entre vocé e a pessoa, mas
sem imputar motivos.

Exemplo: “Vocé fica me perguntando repetidamente, mesmo eu ja tendo dito n&o varias
vezes” ou “E dificil continuar pedindo que vocé esvazie a lava-lougas quando € seu més
de fazer isso”.

Nao: “E claro que vocé ndo quer ouvir o que eu estou dizendo”, “E claro que vocé ndo
se importa comigo”, “Bom, é 6bvio que o que eu tenho a dizer ndo importa para vocé”,
“E claro que vocé pensa que eu sou burro”.

Expresse emocoes ou opinides sobre a interacao. Por exemplo, no meio de uma intera-
¢ao que nao esta indo bem, vocé pode expressar emocdes de desconforto com a situagao.

Exemplo: “Desculpe ndo poder fazer o que vocé quer, mas estou achando dificil conti-
nuar conversando sobre isso”, “Estou ficando muito desconfortavel de continuar con-
versando sobre isso, pois ndo posso evitar. Estou comegando a ficar com raiva disso”
ou “N&o estou certa de que vocé considere importante fazer isso”.

Nao: “Eu te odeio!”, “Toda vez que falamos sobre isso vocé fica na defensiva”, “Pare de
me menosprezar!”.

Seja Assertivo em relacao aos desejos na situacao. Quando outra pessoa esta lhe inco-
modando, vocé pode pedir a ela que pare. Quando alguém esta recusando um pedido, uma
opcao é sugerir suspender a conversa até outra hora. Dé ao outro uma chance de pensar
sobre o0 assunto.

Exemplo: “Por favor, ndo me peca outra vez. Minha resposta ndo vai mudar” ou “Tudo
bem, vamos parar de falar sobre isso agora e retomar o assunto amanha”, “VYamos nos
acalmar por um tempo e depois nos reunir para descobrir uma solugdo”.

Nao: “Quer calar a boca?”, “Vocé devia fazer isso!”, “Vocé deveria se acalmar e fazer o
que esta bem aqui”.

Reforce. Quando vocé esta dizendo nido a alguém que continua pedindo, ou quando
uma pessoa nao leva sua opinido a sério, sugira terminar a conversa, pois de qualquer
forma vocé nao vai mudar de ideia. Ao tentar que alguém faca alguma coisa para voceé,
€ possivel sugerir que ira oferecer algo melhor depois.

Exemplo: “Vamos parar de falar sobre isso agora. Eu ndo vou mudar de ideia, e acho
que isso vai ser frustrante para nés dois” ou “Tudo bem, estou vendo que vocé nao quer
fazer isso, entdo vamos ver se conseguimos encontrar alguma coisa que vocé esteja
mais disposto a fazer”.

Nao: “Se nao fizer isso por mim, eu nunca mais vou fazer nada para vocé”, “Se con-
tinuar insistindo, vou conseguir uma ordem judicial contra vocé”, “Meu Deus, vocé é
terrivel por ndo fazer isso/por me pedir para fazer isso”.
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FICHA DE EFETIVIDADE INTERPESSOAL 6

*

(Fichas de tarefas de efetividade interpessoal 4, 5; p. 174-175)

Diretrizes para efetividade nos relacionamentos:

mantendo o relacionamento (GIVE)

Uma maneira de recordar essas habilidades é lembrar a palavra GIVE (DEAR MAN, GIVE)

(Seja)
entil

Sem ataques:

Sem ameacas:

Sem
julgamentos:

Sem zombaria:

(Demonstrar
estar)

Interessado

Valide

(Adote um)

Estilo

tranquilo

Outras ideias:

(Seja) Gentil
(Demonstrar estar) Interessado
Valide
(Adote um) Estilo tranquilo

SEJA SIMPATICO e respeitoso.

Sem ataques verbais ou fisicos. Sem bater, nem punhos cerrados.
Sem assédio de qualquer tipo.
Expresse raiva diretamente com palavras.

Se tiver que descrever as consequéncias dolorosas por nao obter algo
que queira, descreva-as com calma e sem exageros.

Sem declaragdes “manipuladoras”, nem ameacas veladas. Nada de
“Vou me matar se vocé...”
Nada de “Vocé deveria...” ou “Vocé ndo deveria...”. Abandone a culpa.

Nada de sorrir forgado, virar os olhos, estalar dentes. Sem se isolar ou
desistir.

Nada de dizer “Isso é burrice, ndo fique triste”, “Nao me importa o que
vocé diz”.

OUCA e DEMONSTRE INTERESSE pela outra pessoa.

Ouga o ponto de vista do outro.

Encare a pessoa; mantenha contato visual; incline-se em direcdo ao outro
e ndo para longe dele. N&o interrompa ou fale por cima da outra pessoa.
Seja sensivel ao desejo do outro de ter uma conversa posteriormente.
Seja paciente.

Com PALAVRAS E ACOES, mostre que compreende os sentimentos e
pensamentos da outra pessoa sobre a situagdo. Veja o mundo do pon-
to de vista do outro e, entao, diga ou aja de acordo com o que voceé vé.
“Eu entendo que isso ¢é dificil para vocé, e ...”, “Eu entendo que vocé
esta ocupado, e ...”.

V4 a um lugar privado se a pessoa se sentir desconfortavel em falar
em publico.

Use um pouco de humor.

SORRIA. Acalme a pessoa. Aja com serenidade. Seja lisongeiro.

Dé preferéncia a persuasdo suave em vez de ao convencimento agres-
sivo. Seja “politico”.

Deixe sua atitude na porta.
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FICHA DE EFETIVIDADE INTERPESSOAL 6A

Expandindo o V de GIVE: niveis de validacao

1. 1 Preste atencéo: Demonstre estar interessado em vez de entediado
pela outra pessoa (sem multiplas tarefas).

2. 1 Reflita: Repita o que ouviu o outro dizer ou fazer, a fim de
assegurar que entendeu exatamente o que a pessoa
esté dizendo. Sem linguagem ou tom de voz julgador.

3. 1 “Leia mentes”: Seja sensivel ao que ndo esta sendo dito pelo outro.
Preste atengdo as expressdes faciais, a linguagem
corporal, ao que esta acontecendo € ao que voceé ja
sabe sobre a pessoa. Mostre que compreende em pa-
lavras ou por suas acgdes. Verifique e certifique-se de
que voceé esta com a razao. Caso contrario, desista.

4. 1 Compreenda: Observe de que forma o que o outro esta fazendo,
sentindo ou pensando faz sentido, com base nas ex-
periéncias anteriores da pessoa, sua atual situagédo ou
seu atual estado de espirito ou condicéo fisica (i.e. as
causas).

5. 1 Reconheca o valido: Observe de que forma as emocgdes, 0 pensamento ou
as agoes da pessoa sdo respostas validas porque se
encaixam com os atuais fatos, ou sdo compreensiveis
porque compdem uma resposta légica aos fatos pre-
sentes.

6. 1 Demonstre igualdade: Seja vocé mesmo! Nao trate o outro como superior
ou inferior. Trate-o como igual, ndo como fragil ou in-
competente.
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FICHA DE EFETIVIDADE INTERPESSOAL 7 *

(Fichas de tarefas de efetividade interpessoal 4, 5; p. 174-175)

Diretrizes para efetividade de autorrespeito:
mantendo o respeito por si (FAST)

Uma maneira de recordar essas habilidades é lembrar-se da palavra FAST (DEAR MAN,

GIVE, FAST).
(Seja) Justo (Be Fair)
(Sem) Desculpar-se (No Apologies)

Sustente os Valores (Stick to Values)

(Seja) Transparente (Truthful)
Seja Justo Seja justo consigo mesmo e com a QUTRA pessoa.

Lembre-se de VALIDAR SEUS PROPRIOS sentimentos e desejos,

(be Fair) assim como os do outro.
Sem desculpar- Na&o se desculpe em demasia.

-se Sem desculpas por estar vivo ou por fazer um pedido.
A , Sem desculpas por ter uma opiniao ou por discordar.
(No Ppologies) o\ PARECER ENVERGONHADO, com olhos, cabega, ou corpo

caidos.
Sem invalidar o que é valido.
Sustente os Sustente SEUS PROPRIOS valores.
Valores Nao venda seus valores ou sua integridade por razées que ndo sao

MUITO importantes.
Tenha clareza sobre o que vocé acredita € a maneira moral ou valo-
rizada de pensar e agir, e “mantenha-se firme”.

(Stick to

values)

Seja Transparente N&o minta. Nao aja como se estivesse indefeso quando nao esta.
(Truth ful) N&o exagere ou invente desculpas.

Outras ideias:
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FICHA DE EFETIVIDADE INTERPESSOAL 8 (p. 1 de 3)

131

*

(Ficha de tarefas de efetividade interpessoal 6; p. 176)

Avaliando as opcoes para o quao intensamente
pedir algo ou dizer nao

Antes de pedir ou negar algo, é preciso decidir com que intensidade vocé quer manter sua

posicao.

As opg¢des variam de intensidade muito baixa, quando vocé é muito flexivel e aceita a situacao
como ela é, até muito alta, quando experimenta toda habilidade que conhece para mudar a

situacdo e conseguir o que deseja.

OPCOES

Baixa intensidade (desistir, ceder)

Pedindo

N&o pedir; ndo sugerir.

Sugerir indiretamente; aceitar um nao.
Sugerir abertamente; aceitar um nao.
Pedir de forma cortés; aceitar um nao

Pedir elegantemente, mas aceitar um
nao.

Pedir com confianga; aceitar um nao.

Pedir com confianca; rejeitar um
nao.

Pedir com firmeza; rejeitar um néo.

Pedir com firmeza; insistir, nego-
ciar, continuar tentando.

Pedir e nao aceitar nao como
resposta.

—

O ~ W N

10

Dizendo nao

Fazer o que a outra pessoa quer sem ser solicitado.
N&o reclamar; fazer com alegria.

Fazer, mesmo sem sentir alegria.

Fazer, mas mostrar que preferiria ndo fazer.

Dizer que preferia ndo fazer, mas fazé-lo
elegantemente.

Dizer ndo com confianga, mas recon-
siderar.

Dizer ndo com confiancga; resistir
para ceder.

Dizer ndo com firmeza; resistir para
ceder.

Dizer ndo com firmeza; resistir, ne-
gociar, continuar tentando.

Nao fazer.

Alta intensidade (ficar firme)

(continua na préxima pdgina)
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FICHA DE EFETIVIDADE INTERPESSOAL 8 (p. 2 de 3)

FATORES A CONSIDERAR

Ao decidir quao firme ou intenso vocé quer ser

©C©xXNOO~WD A

. CAPACIDADE

. PRIORIDADES

. AUTORRES-
PEITO

. DIREITOS

. AUTORIDADE

ao pedir ou negar, pense sobre:

A capacidade da pessoa ou a sua proépria.

Suas prioridades.

O efeito de suas agdes em seu autorrespeito.

Os seus direitos morais e legais na situacdo, bem como os do outro.
Sua autoridade sobre a pessoa (ou a dela sobre vocé).

O tipo de relacionamento com a pessoa.

O efeito de sua acdo em metas de longo versus curto prazo.

O grau de dar e receber em seu relacionamento.

Se vocé fez sua tarefa de casa para se preparar.

. O momento de seu pedido ou recusa.

A pessoa é capaz de lhe dar o que vocé quer? Em caso AFIRMA-
TIVO, aumente a intensidade do PEDIDO.

Vocé tem o que a pessoa quer? Em caso NEGATIVO, aumente a
intensidade do NAO.

Suas METAS sao muito importantes? Aumente a intensidade.
Seu RELACIONAMENTO esta instavel? Considere reduzir a in-
tensidade.

Seu AUTORRESPEITO esta em risco? A intensidade deve combi-
nar com seus valores.

Vocé geralmente faz coisas para si? Vocé tem o cuidado de evitar
parecer indefeso quando nao esta? Em caso AFIRMATIVO, au-
mente a intensidade de PEDIR.

Dizer nao fara vocé se sentir mal consigo mesmo, ainda que es-
teja pensando sobre o assunto com sabedoria? Em caso NEGA-
TIVO, aumente a intensidade do NAO.

A pessoa é obrigada por lei ou cédigo moral a Ihe dar o que vocé
quer? Em caso AFIRMATIVO, aumente a intensidade do PEDIDO.
Vocé tem obrigacdo de dar a pessoa o que ela esta pedindo?
Dizer nao violaria os direitos dela? Em caso NEGATIVO, aumente
a intensidade do NAO.

Vocé é responsavel por direcionar a pessoa ou dizer-lhe o que fa-
zer? Em caso AFIRMATIVO, aumente a intensidade do PEDIDO.

A pessoa tem autoridade sobre vocé (p. ex. seu chefe, seu pro-
fessor)? E o que ela esta pedindo esta dentro dessa autoridade?
Em caso NEGATIVO, aumente a intensidade do NAO.

(continua na préxima pagina)
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6. RELACIO-
NAMENTO

7. METAS DE
LONGO
VERSUS
CURTO
PRAZO

8. DARE

RECEBER

9. TAREFA DE
CASA

10. MOMENTO

Outros fatores:

O que vocé quer é apropriado para o atual relacionamento? Em
caso AFIRMATIVO, aumente a intensidade do PEDIDO.

O que a pessoa esta pedindo é apropriado para seu atual relacio-
namento? Em caso NEGATIVO, aumente a intensidade do NAO.

N&ao pedir o que vocé quer ird manter a tranquilidade agora, mas
criar problemas mais tarde? Em caso AFIRMATIVO, aumente a
intensidade do PEDIDO.

Ceder para manter a tranquilidade agora é mais importante do
que o bem-estar do relacionamento em longo prazo? Vocé pos-
teriormente ira lamentar ou ressentir-se de dizer ndo? Em caso
NEGATIVO, aumente a intensidade do NAO.

O que vocé fez para a pessoa? Vocé esta oferecendo ao menos
tanto quanto pede? Esta disposto a retribuir se a pessoa disser
sim? Em caso AFIRMATIVO, aumente a intensidade do PEDIDO.
Vocé deve um favor a essa pessoa? Ela faz muito por vocé? Em
caso NEGATIVO, aumente a intensidade do NAO.

Vocé fez sua tarefa de casa? Conhece todos os fatos que precisa
saber para apoiar seu pedido? Tem clareza sobre o que quer? Em
caso AFIRMATIVO, aumente a intensidade do PEDIDO.

O pedido da outra pessoa é claro? Vocé sabe com o que esta
concordando? Em caso NEGATIVO, aumente a intensidade do
NAO.

Este € um bom momento para pedir? A pessoa esta “com vonta-
de” de ouvir e prestar atengdo em vocé? Vocé a esta abordando
quando ela esta disposta a dizer sim para seu pedido? Em caso
AFIRMATIVO, aumente a intensidade do PEDIDO.

Este € um momento ruim para dizer ndo? Vocé deveria esperar
um pouco para responder? Em caso NEGATIVO, aumente a in-
tensidade do NAO.

133
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FICHA DE EFETIVIDADE INTERPESSOAL 9 (p. 1 de 2) *

(Ficha de tarefas de efetividade interpessoal 7; p. 178-179)

Antecipacao de fatores que interferem na solucao
de problemas: quando o que vocé esta fazendo nao
esta funcionando

Tenho as habilidades de que preciso? Verifique as instrucoes.

Revise o que ja foi experimentado.
1 e Sei como ser habil para obter o que desejo?
e Sei dizer o que quero dizer?

¢ Sigo as instrugdes das habilidades a risca?

Sei o que realmente quero nessa interacao?
Pergunte:
e Estou indeciso quanto ao que realmente quero nessa interagdo?
¢ Estou inseguro sobre minhas prioridades?
2 ¢ Estou tendo dificuldades de encontrar o equilibrio?
¢ Pedindo muito versus muito pouco?
¢ Dizendo n&o a tudo versus dizendo sim a tudo?

¢ O medo ou a vergonha estdo me impedindo de saber o que realmente
quero?

As metas de curto prazo estao atrapalhando as metas de longo prazo?

Pergunte:

e O “AGORA, AGORA, AGORA” esta triunfando sobre conseguir o que
realmente quero no futuro?

* O que eu digo e fago esta sendo controlado pela mente emocional em
vez de pela MENTE SABIA?

(continua na proxima pagina)
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FICHA DE EFETIVIDADE INTERPESSOAL 9 p.2 de 2)

Minhas emocodes estao atrapalhando o uso de minhas habilidades?
Pergunte:
¢ Fico muito chateado para usar minhas habilidades?

¢ Minhas emocdes sao tdo FORTES que estou além do ponto de
ruptura de minhas habilidades?

Preocupacodes, pressupostos e mitos estao me atrapalhando?
Pergunte:

¢ PENSAMENTOS sobre as mas consequéncias estdo bloqueando minha
acao?
“Eles ndo vao gostar de mim”, “Ela vai pensar que eu sou burro”.

e PENSAMENTOS sobre ndao merecer as coisas estao atrapalhando?
“Sou uma pessoa tao ruim que ndo mereco isso.”

* Estou me xingando com PALAVROES que me impedem de fazer qual-
quer coisa?
“Eu ndo vou fazer direito”, “Provavelmente eu vou sofrer um
colapso”, “Eu sou muito burro”.

¢ Acredito em MITOS sobre efetividade interpessoal?
“Se eu fizer um pedido, isso mostrara que sou uma pessoa fraca.”
“S6 fracos tém valores.”

O ambiente é mais poderoso do que minhas habilidades?
Pergunte:

e As pessoas que tém 0 que quero ou preciso sdo mais poderosas do
que eu?

¢ As outras pessoas tém mais controle da situagao do que eu?
¢ Os outros serdo ameacados se eu ndo obtiver o que quero?

e Os outros tém razdes para ndo gostar de mim se eu conseguir 0 que
quero?

Outras ideias
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FICHA DE EFETIVIDADE INTERPESSOAL 10

Visao geral:
construindo relacionamentos
e terminando relacionamentos destrutivos

ENCONTRANDO E FAZENDO AS
PESSOAS GOSTAREM DE VOCE

Proximidade, similaridade, habilidades de conversacéo,
expressdo de aprecgo e unir-se a grupos

MINDFULNESS DIRECIONADA AOS
OUTROS

Construir proximidade por meio da pratica de mindful-
ness direcionada aos outros

TERMINANDO RELACIONAMENTOS
DESTRUTIVOS/INTERFERENTES
Manter-se em MENTE SABIA
Usar habilidades
Manter-se seguro
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FICHA DE EFETIVIDADE INTERPESSOAL 11 (p. 1 de 2)

(Ficha de tarefas de efetividade interpessoal 8; p. 183)

Encontrando e fazendo as pessoas gostarem de vocé

LEMBRE-SE: TODOS OS SERES HUMANOS PODEM SER AMADOS.

Mas encontrar amigos pode exigir esfor¢co de sua parte.

PROCURE PESSOAS QUE ESTEJAM PROXIMAS A VOCE.
A familiaridade com frequéncia leva ao gostar e, as vezes, ao amor.

Para encontrar pessoas de quem possa gostar e que possam gostar de vocé, é
importante assegurar-se de estar por perto com frequéncia e visivel a um grupo de
pessoas. Muita gente faz amizade com colegas ou integrantes de um grupo ao qual

se unem, ou pessoas que trabalham ou vao aos mesmos lugares.

PROCURE PESSOAS QUE SEJAM SEMELHANTES A VOCE.

Frequentemente fazemos amizade com pessoas que compartilham nossos
interesses e atitudes.

Embora concordar sempre com alguém nao va torna-lo mais atraente, muitas
pessoas sentem atracdo por quem compartilha os mesmos interesses e atitudes,
como politica, estilo de vida e padrdes de conduta.

TRABALHE EM SUAS HABILIDADES DE CONVERSAGAO.

Pergunte e responda a perguntas; responda com um pouco mais de informagdes do
que o solicitado.

Trave conversas futeis; ndo subestime o valor do papo furado.

Exponha-se habilmente; exponha-se em um nivel semelhante ao da outra pessoa.
Nao interrompa; ndo comece a falar ligeiramente antes ou depois de outra pessoa.
Aprenda assuntos para conversar: observe os outros; leia; expanda suas atividades
e experiéncias.

EXPRESSE APRECO (SELETIVAMENTE).
Com frequéncia gostamos de quem gosta de nés.

Expresse gostar genuinamente da pessoa. Mas néo tente bajula-la ou humilhar-se.
Encontre coisas a elogiar que ndo sejam 6bvias demais. Nao elogie em demasia com
excessiva frequéncia, e nunca use elogios para obter favores.

(continua na préxima pagina)
Adaptada de Linehan, M. M., & Egan, K. J. (1985). Asserting yourself. New York: Facts on File. Copyright 1985 by Facts on
File Publications. Adaptada com permisséao dos autores.
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FICHA DE EFETIVIDADE INTERPESSOAL 11 (.2 de 2)

JUNTE-SE A UMA CONVERSA DE GRUPO EM ANDAMENTO.
Se esperarmos que as pessoas se aproximem, talvez nunca tenhamos amigos.

As vezes, devemos tomar a iniciativa para encontrar amigos. Isso muitas vezes exige que saibamos
identificar se um grupo é fechado ou aberto €, entdo, caso ele seja aberto, como se aproximar € se
unir caso ele ja esteja formado.

DESCUBRA SE UM GRUPO E ABERTO OU FECHADO.

Em grupos abertos, novos membros sao bem-vindos.

Em grupos fechados, novos membros nao sao bem-vindos.

Grupos abertos

Grupos fechados

e Todas as pessoas estdo um pouco separa- ¢ Todas as pessoas estdo bem préoximas entre
das. Si.
¢ Os integrantes de vez em quando olham o ¢ Os integrantes s6 dao atencdo uns aos ou-

ambiente ao redor.

e Existem lacunas na conversa.
¢ QOs participantes estao falando sobre um as-

sunto de interesse geral.

tros.

e A conversa é bem animada, com poucas la-
cunas.

¢ Os integrantes parecem formar casais.

DESCUBRA COMO UNIR-SE A CONVERSA DE UM GRUPO EM ANDAMENTO.

Modos de unir-se a um grupo
aberto

Aproximar-se gradualmente do
grupo.

Oferecer-se para repor bebidas
em seus copos/servir-lhes co-
midas.

Ficar ao lado deles e fazer pe-
quenas contribuicbes em sua
conversa.

Avancar e se apresentar.

Esperar uma pausa na con-
versa, colocar-se ao lado de
um integrante simpatico do
grupo e dizer alguma coisa
como “Posso participar?”.

Possiveis desfechos

Pode nao ficar claro, pela lentidao de sua aproximagao, que vocé
deseja participar da conversa; pode até parecer que vocé estava
se aproximando furtivamente e tentando bisbilhotar.

Isso pode parecer um certo exagero. O que voceé faria se eles re-
cusassem mais bebida ou comida? Ficaria suficientemente claro
que vocé quer se unir ao grupo?

Isso pode parecer grosseiro. Eles ndo o convidaram para a con-
versa, e, de qualquer forma, o que exatamente vocé vai dizer
quando contribuir?

Isso ndo é muito formal? Depois de se apresentar, o que vocé dira?
Eles irdo se apresentar de volta? Vocé interromperia a conversa?

Isso deixa sua intencao clara e nao parece rude, tampouco
interrompe a conversa; os integrantes do grupo podem, en-
tao, decidir se vao se apresentar ou nao.
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Identificando habilidades para encontrar pessoas e
fazé-las gostar de vocé

Indique a resposta mais efetiva em cada par de A e B.

1A. Entender que bons relacionamentos

dependem do que vocé faz.

1B. Pensar nos relacionamentos em ter-

mos abstratos e vagos.

porta.

outros.

vocé tem pouco em comum.

maneira geral.
4B. Associar-se a céticos e pessimistas.

semelhangas com vocé.
5B. Guardar opinides e atitudes para si.

de volta.

zendo perguntas.

2A. Esperar que as pessoas batam a sua

2B. Criar e fazer pleno uso das oportuni-
dades de manter contato regular com os

3A. Associar-se a pessoas que compar-
tilham das mesmas atitudes e interesses.
3B. Associar-se a pessoas com as quais

4A. Associar-se a pessoas que respon-
dem positivamente a vocé e a vida de

5A. Expressar suas opinides e atitudes
para que os outros possam reconhecer

6A. Responder a perguntas de modo su-
cinto e raramente perguntar ou responder

6B. Demonstrar interesse pelos outros fa-

7A. Nao se envolver em conversas de ou-
tras pessoas, para que elas saibam que
voceé é respeitoso.

7B. Pedir educadamente para participar
de conversas, para que possa conhecer
mais pessoas.

8A. Nao dizer nada ou contar tudo sobre
si mesmo, sem se importar para o que 0s
outros revelam.

8B. Apresentar aproximadamente a mes-
ma quantidade de informacdes pessoais
que os outros Ihe apresentam.

9A. Guardar para si suas boas opinides
sobre os outros.
9B. Se vocé gosta de outras pessoas,
diga isso a elas.

10A. Proteger-se e comentar somente
sobre os aspectos positivos que sao evi-
dentes para qualquer pessoa.

10B. Nao expressar o gostar indiscrimi-
nadamente.

11A. Usar elogios para obter o que quer
quando acha que isso vai funcionar.

11B. Nao usar elogios para influenciar os
outros.

12A. Ficar perto de alguém que parece
simpatico em um novo grupo, esperar
uma pausa na conversa e, entdo, pergun-
tar se pode participar.

12B. Ficar perto de um grupo de novas
pessoas e garantir que seus comentarios
ou opinides sejam ouvidos.

Adaptada de Linehan, M. M., & Egan, K. J. (1985). Asserting yourself. New York: Facts on File. Copyright 1985 by Facts on
File Publications. Adaptada com permisséao dos autores.
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FICHA DE EFETIVIDADE INTERPESSOAL 12

(Ficha de tarefas de efetividade interpessoal 9; p. 184)

Mindfulness direcionada aos outros

AMIZADES DURAM MAIS QUANDO SOMOS CUIDADOSOS

OBSERVAR

Preste ateng@o com interesse e curiosidade as pessoas a sua volta.

U U

Pare de fazer multiplas tarefas ao mesmo tempo; foque nas pessoas com as
quais vocé esta.

Mantenha-se no presente em vez de planejar o que dizer a seguir.

Abandone o foco em si mesmo e foque nos outros a sua volta.

Mantenha-se receptivo a novas informagdes sobre os outros.

Observe os pensamentos julgadores sobre as outras pessoas e deixe-os passar.

U U0 0D

Desista de pretender estar sempre certo.

DESCREVER

Q Substitua palavras julgadoras por descritivas.

Q Evite presumir ou interpretar o que os outros pensam sobre vocé sem verificar
os fatos. (Lembre-se, ninguém jamais observou os pensamentos, motivacoes,
intengoes, sentimentos, emocodes, desejos ou experiéncias de outra pessoa.)

O Evite questionar os motivos das outras pessoas (a menos que vocé tenha boas
razdes para isso).

O Dé aos outros o beneficio da duvida.

PARTICIPAR

Jogue-se em interagdes com outras pessoas.

(]

@ V& afavor da corrente, em vez de tentar controla-la.

Q Integre-se plenamente as atividades e conversas de grupo.
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Identificando mindfulness direcionada aos outros

Indique a resposta mais efetiva em cada par de A e B.

 1A. Fazer multiplas tarefas ao mesmo [ 6A. Aceitar que as pessoas mudam
tempo e esperar que o outro com- de ideia sobre as coisas, assim
preenda. como mudam suas crengas ou

(1 1B. Dar sua total atengdo a pessoa sentimentos.
com quem voceé esta. O 6B. Presumir que, quando as pes-

soas mudam, elas nao sao dig-
nas de confianca.

1 2A. Imaginar que se vocé ja conhece [ 1 7A. Avaliar os comportamentos e os
alguém, ndo precisa mais prestar pensamentos das outras pes-
tanta atencéo a essa pessoa. soas, bem como dizer-lhes que

(1 2B. Reconhecer que a proximidade é estdo erradas ou deveriam ser
construida atentando-se e apren- diferentes quando vocé tém cer-
dendo cada vez mais sobre as teza de que esta certo.
pessoas com as quais vocé se im- d 7B. Se vocé nao aprova ou concorda
porta. com o que outra pessoa esta fa-

zendo ou pensando, tentar com-
preender como faria sentido se
soubesse as causas.

O 3A. “Meus sentimentos foram feridos O 8A. “Vocé deveria parar de fazer
pelo que vocé fez, e me passou isso.”
pela cabeca que me odeia. Eu sei (O 8B. “Gostaria que vocé parasse de
que ndo é verdade, mas vocé sen- fazer isso.”
tiu isso naquele momento?” O 9A. “Vocé é preguicoso e desistiu.”

1 3B. “Eu sei que vocé me odeia. Nao | 1 9B. “Minha preocupagao € que vocé
ha outra razao para explicar o que tenha desistido.”
fez para mim. Também ndo me d10A. “Eu ndo acho que isso seja cer-
diga que nao.” to.”

10B. “Como é que vocé pode pensar
iss0?”

J 4A. Em situagbes sociais, jogue-se [ [d11A. Mantenha-se no controle para
em interagoes. gue os relacionamentos saiam

1 4B. Mantenha-se reservado e observe Como vocé quer.
as interagdes sociais para ndo co- | [d11B. V4 a favor da corrente a maior
meter erros. parte do tempo durante intera-

¢des sociais com grupos de ami-
gos.

(1 5A. Encontre pessoas que tenham os [ d12A. Contenha-se em uma conversa
mesmos valores que Voceé. até ter certeza de que vocé gosta

(1 5B. Faga pequenas coisas imorais da pessoa.
para ndo ser um entrave nas ami- (112B. Entregue-se a uma conversa até
zades.

ter certeza de que ndo gosta.
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(Ficha de tarefas de efetividade interpessoal 10; p. 185-186)

Terminando relacionamentos

Um relacionamento destrutivo tem a propriedade de acabar ou comprometer totalmente
a qualidade da relacado ou aspectos da propria pessoa, como integridade e seguranca fi-
sica, autoestima ou senso de integridade, alegria ou paz de espirito ou consideracao pela
outra pessoa.

Um relacionamento interferente é aquele que bloqueia ou dificulta perseguicdo de metas
que Ihe sdo importantes; capacidade de desfrutar da vida e fazer coisas que gosta; os rela-
cionamentos com outras pessoas; ou o bem-estar daqueles que ama.

Decida terminar relacionamentos em MENTE SABIA,
NUNCA em mente emocional.

Se o relacionamento é IMPORTANTE e NAO destrutivo, bem como existem
motivos para esperar que ele seja aprimorado, tente SOLUCIONAR
PROBLEMAS caso esteja dificil.

Use ANTECIPACAO DE FATORES que interferem na solucdo de problemas e
pratique o término do relacionamento de antemao.

Seja direto: use as habilidades de efetividade
interpessoal DEAR MAN GIVE FAST.

Pratique ACAO OPOSTA AO AMOR quando descobrir
que ama a pessoa errada.

PRATIQUE SEGURANCA EM PRIMEIRO LUGAR

Antes de sair de um relacionamento altamente abusivo ou potencialmente
fatal, ligue para um servico telefénico de violéncia doméstica local ou gratuito
nacional (1-800-799-7233) para obter auxilio com o planejamento de seguranca
e um encaminhamento a um profissional qualificado. Consulte também a lista

telefonica de Agéncias de Violéncia Doméstica (www.hotpeachpages.net).*

* N. de R. T.: No Brasil, a Central de atendimento a mulher € o canal direto de orientac@o sobre direitos e servigos
publicos para a populacio feminina em todo o Pafs. As ligagdes podem ser feitas para o nimero 180 e sdo gratuitas.
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FICHA DE EFETIVIDADE INTERPESSOAL 13A

Identificando como terminar relacionamentos

Indique a resposta mais efetiva em cada par de A e B.

4 1A.

1 1B.

J 2A.

J 2B.

1 3A.

1 3B.

J 4A.

(J 4B.

Se um relacionamento esta amea-
cando sua integridade ou bem-
-estar fisico, provavelmente a cul-
pa é sua e vocé deveria procurar
um terapeuta.

Um relacionamento que ameaga
sua integridade ou bem-estar fisi-
co é destrutivo e vocé deve pen-
sar em desfazé-lo.

Os relacionamentos devem ser
faceis. Se for dificil manter um
relacionamento com alguém, pro-
vavelmente ele ndo vale a pena e
vocé deve termina-lo.

A maioria dos relacionamentos
precisa de solugdo de problemas
para funcionar.

Se vocé esta apaixonado por al-
guém que nao corresponde, pra-
tique habilidades DEAR MAN para
conseguir o amor dessa pessoa.
Se vocé esta apaixonado por al-
guém que nao corresponde, prati-
que agao oposta ao amor.

Para decidir se termina um rela-
cionamento ou nao, considere
PROS e CONTRAS.

Para decidir se termina um rela-
cionamento ou ndo, use habilida-
des GIVE.

No meio de uma discussao, vocé fica tdo
zangado com a outra pessoa que nao
quer mais ter nada a ver com ela.

[ 5A. Vocé deve terminar o relaciona-
mento naquele momento! Se es-
perar, talvez se esqueca do quéo
irritante a pessoa é.

(1 5B. Vocé deve abandonar a mente
emocional e entrar em mente sa-
bia para avaliar se fica ou sai do
relacionamento.

1 6A. Se terminar um relacionamento
destrutivo sera dificil, € mais efe-
tivo permanecer juntos.

(1 6B. Se terminar um relacionamento
destrutivo sera dificil, € mais efe-
tivo enfrentar as eventuais dificul-
dades com antecipacao.

d 7A. Em um relacionamento abusivo,
se a pessoa lhe bate, vocé deve
usar suas habilidades interpes-
soais para dizer a ela que voceé vai
terminar o relacionamento.

d 7B. Em um relacionamento abusivo,
vocé deve buscar assisténcia pro-
fissional para terminar a relacao.

(1 8A. Se vocé se sente consistente-
mente invalidado em um relacio-
namento, provavelmente é sua
culpa.

(1 8B. Se vocé se sente consistente-
mente invalidado em um relacio-
namento, é provavel que este seja
do tipo destrutivo.
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FICHA DE EFETIVIDADE INTERPESSOAL 14

(Fichas de tarefas de efetividade interpessoal 11-15; p. 189-195)

Visao geral:
trilhando o caminho do meio

Equilibrando aceitacao e mudanca

DIALETICA

Equilibrar opostos e, ao mesmo tempo, entrar no
paradoxo de “sim” e “nao”, “verdadeiro” e “falso”.

VALIDACAO

Incluir o valido e o compreensivel em nés mesmos e nos
outros.

RECUPERANDO-SE DA
INVALIDACAO

A partir de uma posicao nao defensiva, encontre
o valido, reconheca o invélido e aceite a si proprio
radicalmente.

ESTRATEGIAS PARA MODIFICACAO
COMPORTAMENTAL

Use principios comportamentais para aumentar
comportamentos desejados e diminuir os indesejados.
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FICHA DE EFETIVIDADE INTERPESSOAL 15

(Fichas de tarefas de efetividade interpessoal 11-11A, 11B; p. 189-191)

Dialética
A DIALETICA NOS LEMBRA QUE

1. O universo esta repleto de lados opostos/forcas opostas.

Sempre existe mais de uma maneira de ver uma situagcado e mais de um modo de re-
solver um problema.

Duas coisas que parecem opostas podem ser ambas verdadeiras.
2. Tudo e todos estao ligados de alguma maneira.

As ondas e o mar sdo unos.

O menor movimento de uma borboleta influencia a estrela mais distante.
3. A mudanca é a unica constante.

Significado e verdade evoluem ao longo do tempo.

Cada momento é novo; a prépria realidade muda com cada momento.
4. A mudanca é transacional.

O que fazemos influencia nosso ambiente e as outras pessoas nele.

O ambiente e as outras pessoas nos influenciam.
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FICHA DE EFETIVIDADE INTERPESSOAL 16

(Fichas de tarefas de efetividade interpessoal 11-11A, 11B; p. 189-191)

Como pensar e agir dialeticamente

1. Sempre existe mais de um lado em qualquer coisa. Procure os dois lados.

Q Pergunte a mente sabia: o que eu estou deixando de considerar? Onde esta o
nucleo de verdade no outro lado?

4 Abandone os extremos: substitua “ou-ou” por “tanto-quanto”, e “sempre” ou
“nunca” por “as vezes”.

U Equilibre opostos: valide ambos os lados quando discorda, aceite a realidade e
trabalhe para mudar.

4 Faca uma limonada com os limoes.

Q Acolha a confusao: embarque no paradoxo de sim e ndo ou verdadeiro e falso.

U Faca o papel de advogado do diabo: defenda cada lado de sua posicdo com
idéntica paixao.

O Use metaforas e narrativas para descolar e liberar a mente.

@ Outras formas de ver todos os lados de uma situacéo:

2. Mantenha a consciéncia de que vocé esta ligado.
O Trate os outros como quer ser tratado.
U Procure semelhancas em vez de diferencas entre as pessoas.
O Observe as ligacoes fisicas entre todas as coisas.
QA Outras maneiras de manter-se consciente das ligagcdes:

3. Acolha a mudanca.
U Jogue-se na mudanca: permita-a. Aceite-a.

Q Pratique aceitacao radical da mudanca quando regras, circunstancias, pessoas
e relacionamentos mudam de maneiras que vocé nao quer.

Q Pratique acostumar-se com a mudanca: faga pequenas mudancgas para prati-
car isso (p. ex., mude propositalmente o lugar de sentar, com quem vocé con-
versa, qual caminho tomar para ir a um lugar familiar).

Q Outras maneiras de aceitar a mudanca:

4. A mudanca é transacional: lembre-se que vocé afeta seu ambiente e seu ambien-
te lhe afeta.

O Preste atencao a seu efeito nos outros e como eles lhe afetam.

Q4 Pratique nao culpar, procurando identificar como os seus comportamentos e os
dos outros sdo causados por muitas interagdes ao longo do tempo.

Q Lembre a si mesmo de que todas as coisas, incluindo todos os comporta-
mentos, tém uma causa.

QA Outras maneiras de ver transacdes:

Adaptada de Miller, A. L., Rathus, J. H., & Linehan, M. M. (2007). Dialectical behavior therapy with suicidal adolescents.
New York: Guilford Press. Copyright 2007 by The Guilford Press. Adaptada com permisséo.
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FICHA DE EFETIVIDADE INTERPESSOAL 16A

Exemplos de lados opostos que podem ser ambos

a1
a 2
a
a 4
|

(]

OO0 do0od

12.

13.
14.
15.
16.
17.
18.

verdadeiros

. Vocé pode querer mudar e estar fazendo o maximo que pode, E, mesmo assim,

precisar fazer mais, tentar com mais afinco e estar mais motivado a mudar.

. Vocé é durdo E gentil.

3. Vocé pode ser independente E também querer ajuda. (Vocé pode permitir que outra

pessoa seja independente E também lhe dar ajuda.)

. Vocé pode querer estar sozinho E também querer estar ligado aos outros.
5. Vocé pode compartilhar algumas coisas com os outros E também manter algumas

coisas privadas.

6. Vocé pode estar sozinho E ainda estar ligado aos outros.
7. Vocé pode estar com outras pessoas E estar solitario.
8. Vocé pode estar deslocado em um grupo E ajustar-se perfeitamente em outro. (Uma

tulipa em um jardim de rosas também pode ser uma tulipa em um jardim de tulipas.)

. Vocé pode aceitar-se da maneira como € E ainda querer mudar. (Vocé pode aceitar

os outros como séo E ainda querer que mudem.)

. As vezes, vocé precisa controlar E tolerar suas emocdes.
. Vocé pode ter uma razao valida para acreditar no que acredita E, ainda assim, pode

estar errado.

Alguém pode ter razbes vélidas para querer algo de vocé E vocé pode ter razdes
vélidas para dizer nao.

O dia pode estar ensolarado E pode chover.

Vocé pode estar furioso com uma pessoa E também ama-la e respeita-la.
Vocé pode estar furioso consigo mesmo E também amar e respeitar a si.
Vocé pode discordar de uma pessoa E também ser amigo dela.

Vocé pode discordar das regras E também segui-las.

Vocé pode entender por que alguém esta se sentindo ou se comportando de deter-
minada forma E também discordar de seu comportamento, bem como pedir-lhe que
mude.

. Outros:

Adaptada de Miller, A. L., Rathus, J. H., & Linehan, M. M. (2007). Dialectical behavior therapy with suicidal adolescents.
New York: Guilford Press. Copyright 2007 by The Guilford Press. Adaptada com permisséo.
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FICHA DE EFETIVIDADE INTERPESSOAL 16B

Opostos importantes a equilibrar

Aceitar a realidade E trabalhar para muda-la.

Validar os outros € a si E reconhecer erros.

Trabalhar E descansar.

Fazer as coisas que voceé precisa E aquelas que vocé quer.

Trabalhar para melhorar a si mesmo E aceitar-se exatamente como é.
Resolver problemas E aceitar problemas.

Regular emoc¢des E aceitar emocodes.

© N Ok~

Resolver alguma coisa sozinho E pedir ajuda.
. Independéncia E dependéncia.

—_
o

. Abertura E privacidade.

—
—

. Confianca E desconfianca.

-
N

. Assistir e observar E participar.

—
w

. Receber E dar aos outros.

—
o

. Focar em si E nos outros.

—
[6)]

. Outros:

—
(o]

. Outros:

I Uy Iy Ny Ay Iy Ty Ny Ny Ay Ny Ny Ay B
©

—_
~

. Outros:
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FICHA DE EFETIVIDADE INTERPESSOAL 16C

Identificando dialéticas

Para cada grupo, indique a resposta mais dialética.

O 1A. Prestar atencéo em seu efeito so- Q 5A. Examinar um relacionamento difi-
bre os outros. cil observando como, ao longo do
Q 1B. Presumir que as reagdes dos ou- tempo, as interagoes entre voce e
tros a vocé nao tém relagdo com G thra pessoa podem ser proble-
0 seu modo de trata-los. maticas.
Q 5B. Pressupor que as dificuldades
em um relacionamento sdo com-
pletamente causadas por vocé e
pela outra pessoa.
Dizer: Dizer:
Q 2A. “Eu sei que estou certo nesse O 6A. “Nao adianta. Nao sou capaz de
ponto.” fazer isso.”
U 2B. “Eu entendo seu ponto de vis- Q 6B. “Isso é moleza. N&ao tenho proble-
ta, ainda que ndo concorde com mas.”
ele. 2 6C. “Isso é muito dificil para mim, e eu
Q 2C. “Sua forma de pensar nao faz ne- vou continuar tentando.”
nhum sentido.”
Dizer: Q 7A. Quando vocé discorda de al-
Q0 3A. “Todo mundo me trata injusta- guem, tenha certeza e muita cla-
P— rt_ezta sobre seu préprio ponto de
vista.
Q 3B. “Creio que o treinador deve re- ) :
considerar sua decisdo de me @ 7B. Quando discorda de alguer_n, ten-
e Gl e ¥ te entender seu ponto de vista.
Q 3C. “Os treinadores sabem quem
deve ser mantido e quem deve
ser cortado.”
Q 4A. Julgar amigos como desleais e O 8A. Exigir que os relacionamentos se-
indiferentes caso comecem a mu- jam estaveis sem mudancas.
dar de uma maneira que vocé N0 | 3 gg. Aceitar mudangas e vé-las como
goste. inevitaveis.
U 4B. Aceitar que os interesses mudam.

Adaptada parcialmente de Miller, A. L., Rathus, J. H., & Linehan, M. M. (2007). Dialectical behavior therapy with suicidal
adolescents. New York: Guilford Press. Copyright 2007 by The Guilford Press. Adaptada com permisséo.
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FICHA DE EFETIVIDADE INTERPESSOAL 17

(Ficha de tarefas de efetividade interpessoal 12; p. 192)

Validacao

VALIDAGAO SIGNIFICA

e Encontrar o cerne da verdade na perspectiva ou situacédo de outra pessoa; veri-
ficar os fatos de uma situacgao.

¢ Reconhecer que as emocdes, os pensamentos e os comportamentos tém cau-
sas e, portanto, sdo compreensiveis.

e N&o concordar necessariamente com a outra pessoa.

e N3o validar o que é realmente invalido.

POR QUE VALIDAR?

¢ Isso aperfeicoa nossos relacionamentos por mostrar que estamos ouvindo e
que compreendemos.
¢ Isso aperfeicoa a efetividade interpessoal, reduzindo:
1. Pressao para provar quem tem razao
2. Negar reatividade
3. Raiva
¢ Isso torna a solugéo de problemas, a intimidade e o apoio possiveis.
¢ Ainvalidacdo machuca.

COISAS IMPORTANTES A VALIDAR

e O valido (e somente o que é valido).

¢ Os fatos de uma situagéo.

¢ As experiéncias, emocgoes, crengas, opinides ou pensamentos de uma pessoa
sobre alguma coisa.

¢ Sofrimento e dificuldades.

LEMBRAR

Toda resposta invalida faz sentido em algum lugar.
Validar nao significa necessariamente concordar.
Validacao nao significa que vocé gosta.

Validar somente o que é valido.

Adaptada de Linehan, M. M. (1997). Validation and psychotherapy. In A. Bohart & L. Greenberg (Eds.), Empathy reconsid-
ered: New directions in psychotherapy (pp. 353-392). Washington, DC: American Psychological Association. Copyright
1997 by the American Psychological Association. Adaptada com permissao.

De Treinamento de habilidades em DBT: manual de terapia comportamental dialética para o paciente, segunda edicédo, de
Marsha M. Linehan. Copyright 2018 — Artmed Editora Ltda. Permissédo para fotocopiar esta ficha é concedida a compra-
dores deste livro para uso pessoal ou para uso com pacientes.

155



156

FICHA DE EFETIVIDADE INTERPESSOAL 18

(Ficha de tarefas de efetividade interpessoal 12; p. 192)

Um guia pratico para validacao

1. 1 Preste atencao: demonstre interesse, escute e observe. Nada de fazer varias coi-
sas ao mesmo tempo. Faga contato visual. Mantenha-se focado. Acene de vez em
quando. Responda com o rosto (p. ex., sorria ante declaragdes positivas; demonstre
preocupagao ao ouvir algo doloroso).

2. 1 Reflita o que captou: repita 0 que vocé ouviu ou observou para ter certeza de que
realmente entendeu o que a pessoa esta dizendo. Sem usar linguagem ou tom de voz
julgador! Tente de fato entender o que a pessoa esta sentindo ou pensando. Mantenha
a mente aberta. (Sem discordar, criticar, ou tentar mudar a mente ou as metas das
pessoas.) Use um tom de voz que permita que a outra pessoa lhe corrija... cheque os
fatos!

Exemplo: “Entdo vocé esta zangado comigo porque acha que eu menti sO para me
vingar. Entendi direito?”.

3. 1 “Leia mentes”: seja sensivel ao que ndo esta sendo dito pela outra pessoa. Preste
atencao a expressdes faciais, linguagem corporal, 0 que esta acontecendo e o que
vocé ja sabe sobre ela. Mostre que compreende com palavras ou por suas agoes. Es-
teja aberto a correcdes.

Exemplo: Quando vocé estd pedindo a um amigo uma carona ao fim de um dia
cansativo e a pessoa se mostra desconfortavel, diga “Vocé parece muito cansado.
Vou pedir para outra pessoa”.

4. 1 Compreenda: procure entender como a outra pessoa se sente, o que ela esta pen-
sando ou se faz sentido, dada a histéria pessoal, seu estado fisico ou mental ou eventos
presentes (i.e., as causas) — mesmo que vVOcé nao aprove o comportamento dela ou
que sua crenga esteja errada. Diga “Faz sentido que vocé . . . porque .. .".

Exemplo: Se vocé enviou um convite para o endereco errado, diga “Eu entendo por
que vocé pensou que eu podia estar Ihe excluindo de propdsito”.

5. 1 Reconheca o valido: mostre que entende os pensamentos, sentimentos ou acdes
diante da realidade ou dos fatos presentes. Aja como se o comportamento da pessoa
fosse valido.

Exemplo: Se vocé for criticado por ndo tirar o lixo em seu dia, admita que é seu dia
e tire-o. Se as pessoas apresentam um problema, ajude-as a resolvé-lo (a menos
que elas s6 queiram ser ouvidas). Se elas estdo com fome, dé-lhes comida. Reco-
nheca o esforco que o outro esta fazendo.

6. 1 Mostre igualdade: seja vocé mesmo! Nao rebaixe a si nem a outra pessoa. Trate-a
como igual, ndo como fragil ou incompetente.
Exemplo: Esteja disposto a admitir erros. Se alguém se apresenta pelo primeiro
nome, apresente-se da mesma forma. N&do fique na defensiva. Tenha cuidado ao
dar conselhos ou dizer a alguém o que fazer se ndo for solicitado ou ndo precisar
fazé-lo. Mesmo assim, lembre-se que vocé pode estar errado.

Adaptada de Linehan, M. M. (1997). Validation and psychotherapy. In A. Bohart & L. Greenberg (Eds.), Empathy reconsid-
ered: New directions in psychotherapy (pp. 353-392). Washington, DC: American Psychological Association. Copyright
1997 by the American Psychological Association. Adaptada com permissao.
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FICHA DE EFETIVIDADE INTERPESSOAL 18A

Identificando a validacao

Para cada par A e B, marque a resposta mais efetiva.

Q 1A. Pensar sobre seu proprio dia Q 5A. Lembrar-se de que os pensa-
quando o outro estiver falando mentos, sentimentos e comporta-
sobre o dia dele. mentos das pessoas nem sempre

4 1B. Dedicar-se plenamente a ouvir combinam. Cheque os fatos.
sobre o dia do outro. Q 5B. Supor que vocé pode dizer exa-

Se vocé nao tem certeza dos
pensamentos e sentimentos das
pessoas, perguntar-lhes o que es-
tdo pensando ou sentindo ou ten-
tar imaginar-se em sua situagao.

Supor que, se as pessoas quise-

tamente o que as pessoas estao
sentindo e pensando.

Avaliar os comportamentos e
pensamentos dos outros e dizer-
Ihes que estado errados, ou que
deveriam ser diferentes quando
vocé tem certeza de que esta cer-
to.

rem que vocé saiba o que elas | 1 6B. Se vocé ndo concorda com o

estao pensando ou sentindo, elas que outra pessoa esta fazendo

Ihe dirdo. ou pensando, tente compreender
como aquilo poderia fazer sentido
se vocé entendesse as causas.

A 3A. Observar os pequenos sinais que [ O 7A. Supor que, se vocé diz a uma
indicam o que esta acontecendo pessoa que o que ela Ihe pede faz
em situagdes sociais. sentido, isso é tudo que vocé tem

Q 3B. Observar somente o que as pes- que fazer para valida-la.
soas dizem e ignorar os sinais | W 7B. Quando uma pessoa |lhe pedir
nao verbais. alguma coisa, dar-lhe o que esta

sendo solicitado € validacéo.

Q 4A. Precipitar-se em conclusdes so- O 8A. Supor que as reagcdes dos outros
bre o que os outros querem dizer. a vocé nada tém a ver com a sua

Q 4B. Perceber que um mesmo com- reagdo a eles.
portamento pode significar mui- 4 8B. Tratar cada pessoa com respeito

tas coisas.

e como um igual.
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FICHA DE EFETIVIDADE INTERPESSOAL 19 (p. 1 de 2)

(Ficha de tarefas de efetividade interpessoal 13; p. 193)

Recuperando-se de invalidacao

OBSERVE QUE A INVALIDAGAO PODE SER UTIL
E DOLOROSA AO MESMO TEMPO

Lembre-se:
invalidacao é util quando
1. Corrige erros importantes (seus fatos estao errados).

2. Estimula o crescimento intelectual e pessoal ouvin-
do-se as opinides dos outros.

3. Outra:

Lembre-se:
invalidacao é dolorosa quando

Vocé esta sendo ignorado.

Vocé esta sendo repetidamente incompreendido.
Vocé esta sendo erroneamente interpretado.
Vocé esta sendo mal interpretado.

o > 0o b=

Fatos importantes em sua vida estdo sendo ignora-
dos ou negados.

6. Vocé estd recebendo tratamento desigual.
7. Vocé esta sendo desacreditado ao ser verdadeiro.

8. Suas experiéncias privadas sao trivializadas ou ne-
gadas.

9. Outra:

(continua na pagina seguinte)
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FICHA DE EFETIVIDADE INTERPESSOAL 19 (. 2 de 2)

Nao fique na defensiva e cheque os fatos

Q Verifique TODOS os fatos para ver se suas respostas
s&o validas ou invalidas. Verifique-os com alguém
de sua confianga para validar o valido.

U Reconheca quando suas respostas ndo fazem senti-
do néo sédo validas.

Q Trabalhe para mudar agdes, pensamentos ou co-
mentarios invalidos. (Além disso, pare de culpar.
Isso raramente melhora uma situacéo.)

4 Abandone as autodescri¢cées julgadoras. (Pratique a
acao oposta.)

Q Lembre-se de que todo comportamento tem uma
causa e que voceé esta fazendo o melhor que pode.

O Seja compassivo consigo. Pratique a autotranquili-
zagéo.

QO Admita que déi ser invalidado pelos outros, mesmo
que eles estejam certos.

QO Reconhecga quando suas reagdes fazem sentido e
so validas em uma situagéo.

O Lembre-se que ser invalidado, mesmo quando sua
resposta é de fato valida, raramente é uma tragédia
total.

O Descreva suas experiéncias e acdes em um ambien-
te de apoio.

Q Lamente a invalidagdo traumatica e o dano que ela
causou.

U Pratique aceitacdo radical da pessoa invalidante.

Valide a si exatamente como faria com outra pessoa.
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FICHA DE EFETIVIDADE INTERPESSOAL 19A

Identificando a autoinvalidacao

Para cada par A e B, marque a resposta mais efetiva quando alguém invalida vocé.

Q 1A.

Q 1B.

a 3B.

Descrever sua propria experién-
cia, ponto de vista, emocao ou
acao de maneira objetiva.

Dizer: “Que estupidez a minha”
OU menosprezar-se por sua res-
posta.

(mesmo que apenas mentalmen-
te), defender a si mesmo se esti-
ver correto ou se sua resposta for
sensata.

Supor que sua experiéncia dos
fatos esta errada. Desistir e ceder.
Julgar a si e a pessoa que o inva-
lidou.

Q 4A.

Q 4B.

QU 6B.

Ficar zangado e chamar-se de
fraco se comecar a se sentir triste
ou sozinho.

Aceitar que machuca ser invalida-
do e sentir a dor.

Q 2A. Ralhar ferozmente com outra pes- @ 5A. Quando comete um erro, lembrar-
soa e defender seu ponto de vis- -se de que vocé é humano, e hu-
ta, mesmo que vocé possa estar manos cometem erros.
errado. Q 5B. Culpar-se e punir-se por estar er-

4 2B. Quando alguém discordar do que rado; evitar as pessoas que sa-
vocé pensa ou faz, aceitar que bem que vocé esta errado.
pode estar errado e né&o ter pro-
blema com isso. Verificar os fatos.

@ 3A. Quando esta verificando os fatos { QO 6A. Ver a si proprio como “fracassa-

do” ou “mercadoria defeituosa” e
ceder a vergonha e a infelicidade.

Responder e conversar consigo
com compreensao e compaixao.
Lembrar-se que todas as respos-
tas tém uma causa e fazem sen-
tido se vocé explorar suficiente-
mente as razdes.
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FICHA DE EFETIVIDADE INTERPESSOAL 20

(Ficha de tarefas de efetividade interpessoal 14; p. 194)

Estratégias para aumentar a probabilidade
de comportamentos que vocé quer

Descreva comportamentos para si ou para os outros que vocé gostaria de iniciar ou aumen-
tar:

Reforcador = Uma consequéncia que aumenta a frequéncia de um comportamento.

Reforco positivo = consequéncias positivas (i.e., recompensa).

Comportamento ¢ aumentado pelas conseguéncias que uma pessoa quer, gosta ou
se empenhara para conseguir.

Exemplos:

Reforco negativo = remocao de eventos negativos (i.e., alivio).

Comportamento é aumentado por consequéncias que param ou reduzem alguma
coisa negativa.

Exemplos:

Modelagem = Reforcar pequenos passos para um comportamento que vocé quer.
¢ Reforce pequenos passos que levam vocé a uma meta.

* A medida que o novo comportamento se estabiliza, exija um pouco mais antes
de reforgar.

e Continue até vocé chegar ao comportamento desejado.
Exemplos de passos para um comportamento almejado:

O momento conta

¢ Reforce o comportamento imediatamente depois que ele ocorre.
¢ Ao modelar novo comportamento, inicialmente reforce toda instancia dele.

¢ Uma vez estabelecido o comportamento, gradualmente comece a reforgar ape-
nas parte do tempo.

CUIDADO: Quando vocé varia o reforco, o comportamento torna-se muito dificil
de parar.
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FICHA DE EFETIVIDADE INTERPESSOAL 21

(Ficha de tarefas de efetividade interpessoal 15; p. 195)

Estratégias para diminuir ou parar
comportamentos indesejados

Extincao = Parar um atual reforco do comportamento.
A extingdo primeiramente leva a uma “explosdo comportamental” e, depois, a sua
diminuicéo.
Exemplos:

Saciedade = Prover alivio ou o que se quer antes que o comportamento ocorra.
A saciedade reduz a motivagédo para o comportamento e, assim, diminui sua frequéncia.
Exemplos:

Punicao = Uma consequéncia aversiva que diminui um comportamento.

O comportamento é diminuido pelas consequéncias que a pessoa nao gosta ou se
esforcara para evitar.
Exemplos:

O comportamento é diminuido pelas consequéncias que param ou reduzem algo
positivo.
Exemplos:

O comportamento é diminuido quando algo desejado é sonegado até que os efeitos
prejudiciais dos comportamentos-problema sejam corrigidos e que tenham executa-
das a sobreposi¢cédo da correcéo.

Exemplos:

¢ Assegure-se de que a punicao é especifica, por tempo limitado e adequada ao
“crime”.

e Evite um tom punitivo; deixe que a consequéncia cumpra essa tarefa.

¢ Se uma punigcao natural ocorrer, nao a desfaga. Nao acrescente punicao arbitraria.

Assegure-se de reforcar um comportamento alternativo para substituir o com-
portamento que vocé quer que pare.

e Extincdo e punicdo enfraquecem ou suprimem o comportamento, mas ndo o
eliminam.

e Extingdo e punicdo ndo ensinam novo comportamento.

e Para impedir que um comportamento reapareca, reforce um comportamento
alternativo.

¢ A punicdo so6 funciona quando quem a aplica esta (ou tende a estar) presente.

¢ A punicio leva a evitagao da pessoa que pune.

Adaptada parcialmente de Miller, A. L., Rathus, J. H., & Linehan, M. M. (2007). Dialectical behavior therapy with suicidal
adolescents. New York: Guilford Press. Copyright 2007 by The Guilford Press. Adaptada com permiss&o.
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FICHA DE EFETIVIDADE INTERPESSOAL 22

(Fichas de tarefas de efetividade interpessoal 14, 15; p. 194-195)

Dicas para usar estratégias de modificacao
comportamental efetivamente

Resumo até aqui:

Meta
Aumentar (Reforcar)
comportamento
Enfraquecer (Extinguir)
comportamento

Suprimir comportamento  (Punir)

Consequéncia
Acrescentar consequéncia
positiva
Remover consequéncia aversiva
Remover reforgador

Prover alivio antes do
comportamento indesejado

Acrescentar consequéncia
aversiva

Remover consequéncia positiva

Nem todas as consequéncias sao criadas da mesma forma.

“0 veneno de uma pessoa pode ser a paixao de outra.”

O contexto conta. Um reforgcador em uma situagao pode ser punigdo em outra.

A quantidade conta. Se um reforgador é insuficiente ou excessivo, ele ndo vai fun-

cionar.

Consequéncias naturais funcionam melhor. Deixe-as agir quando possivel.

Pergunte qual consequéncia a pessoa se esforcaria para obter (reforcador) ou evi-

tar (punidor).

Observe mudanc¢as no comportamento quando uma consequéncia é aplicada.

O comportamento aprendido em uma situacao pode nao acontecer em outra.
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FICHA DE EFETIVIDADE INTERPESSOAL 22A

Identificando estratégias de modificacao
comportamental efetivas

Para cada par A e B, marque a resposta mais efetiva.

comportamentos-problema dos
outros, pois isso seria burrice.

Q 1A. Quando se esta tentando aumen- O 5A. Se os comportamentos-proble-
tar um comportamento, é mais ma de uma pessoa funcionam
efetivo esperar pelo pleno com- para ela obter coisas desejadas,
portamento desejado antes de € mais efetivo puni-los para que
usar algum reforco, para que a parem.
pessoa nao pense que metade do | ) 5B Se os comportamentos-proble-
caminho & suficiente. ma de uma pessoa funcionam

A 1B. Quando se esta tentando aumen- para ela obter coisas desejadas,
tar um comportamento, € mais € mais efetivo parar de reforca-los
efetivo reforcar pequena melhora e, em vez disso, dar recompensas
na direcdo certa, do contrério a quando ela usa estratégias mais
pessoa pode nao continuar me- habeis para obter o que deseja ou
Ihorando. precisa.

0 2A. A punicdo mais efetiva é raiva in- Q 6A. Quando estiver punindo, entenda
tensa e critica verbal imediata. que uma punicado nao especifica

0 2B. A punicdo mais efetiva é aquela sera muito mais efetiva, uma vez
que sirva a severidade do com- que ela nao pode ser evitada.
portamento-problema. 4 6B. Use uma consequéncia negativa

especifica e por tempo limitado
para diminuir o comportamento.

Q 3A. E mais efetivo reforcar o compor- Q 7A. Se o comportamento mesquinho
tamento imediatamente depois de uma pessoa lhe magoa, € mais
que ele ocorre. efetivo puni-lo retirando presen-

Q 3B. E mais efetivo recompensar o tes que vocé deu a ela anterior-
comportamento depois de um mente.
tempo, para que a pessoa nhéo Q 7B. Se o comportamento mesquinho
pense que vocé sempre dara uma de uma pessoa Ihe magoa, é mais
recompensa. efetivo puni-lo ndo fazendo favo-

res para ela até seu comporta-
mento melhorar.

Q 4A. E comum as pessoas recompen- O 8A. Depois que um comportamento
sarem 0s comportamentos-pro- punido cessa, € mais efetivo re-
blema dos outros sem sequer compensar um comportamento
perceberem. alternativo que vocé deseja.

Q 4B. As pessoas nao recompensam 0s Q 8B. Depois que um comportamen-

to punitivo cessa, é mais efetivo
continuar a punigcdo, para que
vocé transmita uma mensagem
muito clara de que o comporta-
mentos-problema € inaceitavel.
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FICHA DE TAREFAS DE EFETIVIDADE INTERPESSOAL 1

(Ficha de efetividade interpessoal 1; p. 117)

Prés e contras de usar habilidades de efetividade
interpessoal

Data: Nome: Semana de inicio:

Use esta ficha para imaginar as vantagens e as desvantagens de usar habilidades de efeti-
vidade interpessoal (i.e., agir habilmente) para conseguir o que quer. A ideia aqui é imaginar
a maneira mais efetiva de obter o que quer. Lembre-se, 0 que importa sdao as suas metas,
nao as de outra pessoa.

Descreva a situacao interpessoal:

Descreva sua meta nessa situacao:

Faga uma lista dos pros e contras de agir habilmente usando habilidades de efetividade
interpessoal.

Faca outra lista dos prés e contras de usar taticas de poder para obter o que quer.
Faca uma terceira lista dos pros e contras de ceder ou agir passivamente na situacao.

Verifique os fatos para certificar-se de que esté correto em sua avaliagdo das vantagens e
desvantagens.

Se precisar de mais espaco, escreva no verso desta folha.

Usar habilidades Exigir, atacar, ficar na defensiva Ceder, agir passivamente

PROS

Usar habilidades Exigir, atacar, ficar na defensiva Ceder, agir passivamente

CONTRAS

O que vocé decidiu fazer nessa situacao?

Essa é a melhor decisdao (em mente sabia)?
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FICHA DE TAREFAS DE EFETIVIDADE INTERPESSOAL 2 (o. 1 de 2)

Data:

(Ficha de efetividade interpessoal 2A; p. 119)

Desafiando mitos que interferem na efetividade
interpessoal
Desafiando mitos no caminho da efetividade nos objetivos

Nome: Semana de inicio:

Para cada mito, escreva uma contestacao que faz sentido para vocé.

1.

10.

11.

12.

Eu ndo merecgo obter o que quero ou preciso.
Contestacéo:

Se eu fizer um pedido, isso mostrara que sou uma pessoa muito fraca.
Contestacéo:

. Eu preciso saber se a pessoa vai dizer sim antes de lhe fazer um pedido.

Contestacéo:

Se peco alguma coisa ou digo ndo, ndo suporto que alguém fique chateado comigo.
Contestacéo:

Se disserem nao, isso vai me matar.
Contestacéo:
Fazer pedidos é uma coisa realmente impositiva (ruim, autocentrada, egoista, etc.).

Contestacéo:

Dizer nao a um pedido é sempre algo egoista de se fazer.
Contestacéo:

Eu deveria estar disposto a sacrificar minhas préprias necessidades pelos outros.
Contestacéo:

Eu devo ser realmente inadequado se ndo posso resolver isso sozinho.
Contestacéo:

Obviamente, o problema esta apenas em minha cabeca. Se eu pensasse diferente,
nao teria que incomodar mais ninguém.

Contestacéo:

Se eu nao tiver o que quero ou preciso, ndo faz nenhuma diferenga; ndo me importo
mesmo.

Contestacéo:

Destreza é um sinal de fraqueza.
Contestacéo:
Outro mito:

Contestacéo:

Outro mito:

Contestacéo:

(continua na pdgina a seguir)
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FICHA DE TAREFAS DE EFETIVIDADE INTERPESSOAL 2 (0. 2 de 2)

Desafiando mitos que interferem na efetividade interpessoal e no autorrespeito

Para cada mito, escreva uma contestacao que faz sentido para vocé.

13

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

. Eu néo deveria ter que pedir (dizer nao); eles deveriam saber o que quero (e fazé-lo).
Contestacéo:

Eles deveriam saber que seu comportamento feriria meus sentimentos; eu ndo deveria
ter de Ihes dizer.

Contestacéo:

Eu ndo deveria ter que negociar ou me esforgar para obter o que quero.
Contestacéo:

Os outros deveriam estar dispostos a fazer mais por minhas necessidades.

Contestacéo:
Os outros deveriam gostar de mim, me aprovar e me apoiar.
Contestacéo:

Eles ndo merecem que eu seja habil ou os trate bem.
Contestacéo:

Conseguir o que quero, quando quero, € mais importante.
Contestacéo:

Eu ndo deveria ser justo, gentil, cortés ou respeitoso se os outros ndo o0 sdo comigo.

Contestacéo:
A sensacao de vinganca sera boa; as consequéncias negativas valerdo a pena.
Contestacao:

So6 fracos tém valores.
Contestacéo:

Todo mundo mente.
Contestacgo:

Conseguir o que quero € mais importante do que a forma de consegui-lo; os fins real-
mente justificam os meios.

Contestacéo:

Outro mito:

Contestacéo:

Outro mito:

Contestacéo:
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FICHA DE TAREFAS DE EFETIVIDADE INTERPESSOAL 3

(Ficha de efetividade interpessoal 4; p. 124)

Esclarecendo prioridades em situacoes
interpessoais

Data: Nome: Semana de inicio:

Use esta ficha para imaginar suas metas e prioridades em qualquer situag&o que crie um
problema para vocé. Exemplos incluem ocasides em que (1) seus direitos ou desejos nao
estao sendo respeitados; (2) vocé quer que alguém faca ou mude alguma coisa, ou, ainda,
Ihe dé algo; (3) vocé quer ou precisa dizer ndo ou resistir a pressao para fazer alguma coisa;
(4) vocé quer que sua posicédo ou ponto de vista seja levado a sério; (5) existe um conflito
com outra pessoa; ou (6) vocé quer aperfeigoar seu relacionamento com alguém.

Observe e, apds o evento, descreva por escrito assim que possivel. Se precisar de mais
espaco, escreva no verso desta folha.

Evento que desencadeou meu problema: Quem fez o qué para quem? O que acarretou
o qué?
Em qual aspecto essa situagdo € um problema
para mim?
Lembre-se de verificar os fatos!

Meus desejos nessa situacao:
Objetivos: quais resultados especificos eu quero? O que quero que essa pessoa
faca, deixe de fazer ou aceite?

Relacionamento: como quero que a outra pessoa se sinta e pense a meu respeito pela
maneira como lido com a interagao (quer eu consiga ou ndo o que desejo da outra
pessoa)?

Autorrespeito: como eu quero me sentir e pensar a meu respeito pela maneira como
lido com a interacao (quer eu consiga ou ndo o que desejo da outra pessoa)?

Minhas prioridades nesta situagao: classifique prioridades como 1 (mais importante), 2
(segunda mais importante) ou 3 (menos importante).

Objetivos Relacionamento Autorrespeito

Desequilibrios e conflitos entre prioridades que tornaram dificil ser efetivo nessa situagao:
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FICHA DE TAREFAS DE EFETIVIDADE INTERPESSOAL 4

(Fichas de tarefas de efetividade interpessoal 5, 6, 7; p. 125-130)

Escrevendo roteiros de efetividade interpessoal

Data: Nome: Semana de inicio:

Preencha esta ficha antes de praticar suas habilidades interpessoais DEAR MAN, GIVE
FAST. Pratique dizendo suas palavras em voz alta e também mentalmente. Use as habilida-
des “antecipagéo” (Ficha de regulagdo emocional 19). Se precisar de mais espacgo, escreva
no verso.

EVENTO QUE DESENCADEOU meu problema: Quem fez o qué para quem? O que
acarretou o qué?

OBJETIVOS NA SITUACAO (Quais resultados eu quero):

QUESTAO DE RELACIONAMENTO (Como eu quero que a outra pessoa se sinta
a meu respeito):

QUESTAO DE AUTORRESPEITO (Como eu quero me sentir a meu respeito):

IDEIAS DE ROTEIRO PARA DEAR MAN, GIVE FAST

1. Descrever a situacéo.
2. Expressar sentimentos/opinides.

3. Ser assertivo, ou dizer ndo (faga um circulo da parte que vocé usara posteriormente
em “disco arranhado” para manter-se em mindfulness caso necessite).

4. Reforcar comentarios a fazer.

5. Comentarios de manter-se em mindfulness e aparentar confianca a fazer (se ne-
cessario).

6. Comentarios de negociacao a fazer, bem como comentarios de “virar o jogo” (se ne-
Cessario).

7. Comentarios de validacao.
8. Comentarios de estilo tranquilo.
Escreva no verso todas as coisas que vocé quer evitar fazer e dizer.
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FICHA DE TAREFAS DE EFETIVIDADE INTERPESSOAL 5

(Fichas de tarefas de efetividade interpessoal 5, 6, 7; p. 125-130)

Rastreando o uso de habilidades de efetividade
interpessoal

Data: Nome: Semana de inicio:

Preencha esta ficha sempre que praticar suas habilidades interpessoais e sempre que tiver
uma oportunidade, mesmo que vocé nao faca (ou quase ndo faga) nada para praticar. Se
precisar de mais espaco, escreva no verso.

EVENTO QUE DESENCADEOU meu problema: Quem fez o qué para quem? O que
acarretou o qué?

OBJETIVOS NA SITUACAO (Quais resultados eu quero):

QUESTAO DE RELACIONAMENTO (Como eu quero que a outra pessoa se sinta
a meu respeito):

QUESTAO DE AUTORRESPEITO (Como eu quero me sentir a meu respeito):

MINHAS PRIORIDADES nessa situacao: classifique prioridades como 1 (mais im-
portante), 2 (segunda mais importante) ou 3 (menos importante).

Objetivos Relacionamento Autorrespeito

Desequilibrios e CONFLITOS ENTRE PRIORIDADES que tornaram dificil ser efetivo
nessa situacao:

O que eu DISSE ou FIZ na situa¢ao: (descreva e marque abaixo.)
DEAR MAN (obtendo o que quero):

____ Descrevi a situacao? Plenamente atento?
_____ Expressei emogdes/opinides? Disco arranhado?
____Fui assertivo? Ignorei ataques?
____Reforcei? Demonstrei confianga?
GIVE (mantendo o relacionamento):

__ Gentil? Interessado?
____Sem ameacgas? Validei?

_____Sem ataques? De um estilo tranquilo?

Sem julgamentos?

FAST (mantendo o respeito por mim):
Justo? Sustentou-se a valores?
Sem desculpar-se? Transparente?

Quéo efetiva foi a interagao?
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FICHA DE TAREFAS DE EFETIVIDADE INTERPESSOAL 7 (0. 1 de 2)

(Ficha de efetividade interpessoal 9; p. 134-135)

Solucionando habilidades de efetividade interpessoal

Data: Nome: Semana de inicio:

Preencha esta ficha sempre que praticar suas habilidades interpessoais e tiver uma opor-
tunidade, mesmo que vocé ndo faca (ou quase nao faga) nada para praticar. Se precisar de
mais espago, escreva no verso.

Tenho as habilidades de que necessito? Confira as instrucoes.

Reveja o que ja foi experimentado.

1 e Eu sei como ser habil para conseguir o que quero?

e Eu sei como dizer o que quero?

e Eu segui as instrucdes a risca?

Q0 Sem certeza:

Q Escrevi antes o que eu queria dizer.

QA Reli as instrugodes.

Q Busquei orientacao de alguém em que confio.

Q Pratiquei com um amigo ou em frente ao espelho.
Funcionou na vez seguinte? (1 Sim (fabuloso) d Nao (continue) d N&o tentei
novamente

a Sim:
Sei o que realmente quero nessa interacao?

Pergunte:
2 e Estou indeciso sobre o que realmente quero nessa interagdo?
e Estou ambivalente sobre minhas prioridades?
e Estou tendo dificuldade para equilibrar?
¢ Pedindo demais versus ndo pedindo nada?
¢ Dizendo nao para tudo versus cedendo a tudo?
¢ O medo ou a vergonha esta me impedindo de saber o que realmente quero?
0 Sem certeza:

Q Listei prés e contras para comparar objetivos diferentes.
Q4 Usei habilidades de regulagdo emocional para reduzir o medo e a vergonha.
Isso ajudou? 1 Sim (fabuloso) d N&o (continue) d N&o tentei novamente
a Sim:

Minhas metas de curto prazo estao atrapalhando as de longo prazo?

Pergunte:
3 e O “agora, agora, agora” esta triunfando sobre conseguir o que realmente quero no
futuro?
e O que eu digo e fago esta sendo controlado pela mente emocional, € ndo pela
mente sabia?
a Sim:
Q Levantei os pros e os contras comparando metas de curto e longo prazo.
Q Esperei outro momento no qual eu néo estivesse em mente emocional.

Isso ajudou? 1 Sim (fabuloso) d Nao (continue) 1 Nao tentei novamente
Q Nao:
(continua na proxima pagina)
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FICHA DE TAREFAS DE EFETIVIDADE INTERPESSOAL 7 (v. 2 de 2)

Minhas emocoes estao atrapalhando o uso de minhas habilidades?

Pergunte:
4 ¢ Fico muito chateado por usar minhas habilidades?
¢ Minhas emocdes sado tao fortes que estou além do ponto de ruptura de minhas
habilidades?
a Sim:
U Tentei habilidades TIP.
Q4 Usei habilidades de autoacalmar-se antes da interagcdo para me acalmar.
Q Fiz mindfulness das emocdes atuais (Ficha de regulagcao emocional 22).
QO Refocalizei a atencao totalmente no objetivo presente.
Isso ajudou? (1 Sim (fabuloso)  Nao (continue)  N&o tentei novamente
Q Nao:

Preocupacoes, pressupostos e mitos estdao me atrapalhando?

Pergunte:
5 ¢ Pensamentos sobre as mas consequéncias estdo bloqueando minha agdo?
“Eles ndo vao gostar de mim”, “Ela vai pensar que sou burro”.
¢ Pensamentos sobre se eu merego conseguir o que quero em meu caminho?
“Sou uma pessoa tao ruim que ndo merego isso.”
e Estou me xingando com palavroes que me impedem de fazer qualquer coisa?
“Eu nao vou fazer direito”, “Provavelmente vou sofrer um colapso”, “Eu sou tao
burro”.
¢ Acredito em MITOS sobre efetividade interpessoal?
“Se eu fizer um pedido, isso mostrara que sou uma pessoa fraca”, “So fracos
tém valores”.
a Sim:
QO Contestei mitos.
Q Verifiquei os fatos.
4 Apliquei acdo oposta o tempo todo.
Isso ajudou? 1 Sim (Fabuloso) d N&o (continue) d Nao tentei novamente
Q Nao:

O ambiente é mais poderoso do que minhas habilidades?

Pergunte:
6 e As pessoas que tém 0 que quero ou preciso sdo mais poderosas do que eu?
¢ As pessoas que estdo me comandando sdo poderosas e estdo no controle?
e Qutras pessoas serdo ameagadas se eu ndo obtiver o que quero?
¢ Os outros tém razdes para ndo gostar de mim se eu conseguir o que quero?
a Sim:
Q Tentei solugéo de problemas.
4 Encontrei um aliado poderoso.
Q Pratiquei aceitagdo radical.
Isso ajudou? 1 Sim (fabuloso) d N&ao (continue) d Nao tentei novamente
Q Nao:
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FICHA DE TAREFAS DE EFETIVIDADE INTERPESSOAL 8

(Ficha de efetividade interpessoal 11; p. 140-141)

Encontrando e fazendo as pessoas gostarem de vocé

Data: Nome: Semana de inicio:

Preencha esta ficha sempre que praticar a busca de amigos e tiver uma oportunidade, mes-
mo que vocé nao faga (ou quase ndo faca) nada para praticar. Se precisar de mais espaco,
escreva no verso desta folha.

Liste duas maneiras pelas quais vocé poderia fazer (ou faz) contato casual, mas regular,
com pessoas.

1.

2.

Liste duas maneiras pelas quais vocé poderia encontrar (ou encontrou) pessoas cujas atitu-
des sdo semelhantes as suas.

1.
2.

Liste duas maneiras pelas quais vocé poderia entrar em conversas (ou participou delas) nas
quais péde fazer uma pergunta, dar uma resposta, fazer um elogio ou expressar carinho por
outras pessoas.

1.

2.
Liste as vezes em que vocé esteve proximo a uma conversa em grupo em que pdde juntar-
-se (ou como poderia encontrar semelhante oportunidade).

1.

2.
Cheque os fatos e assegure-se de ter listado todas as suas oportunidades para encontrar

amigos potenciais. Se necessario, acrescente mais ideias ou solicite ideias de seus atuais
amigos ou familiares.

Descreva algo que tenha feito para cultivar um novo amigo e fazer alguém gostar de
voceé.

Assinale e descreva cada habilidade que vocé usou.
___Proximidade ___Similaridade Habilidades de conversacao Expressou seu gostar

Descreva os esforcos que fez para participar de uma conversa em grupo.

Descreva os esforcos que fez para usar suas habilidades de conversagao com os ou-
tros.

Em que medida a interacao foi efetiva?

De Treinamento de habilidades em DBT: manual de terapia comportamental dialética para o paciente, segunda edicédo, de
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FICHA DE TAREFAS DE EFETIVIDADE INTERPESSOAL 9

(Ficha de efetividade interpessoal 12; p. 143)

Mindfulness direcionada aos outros

Data: Nome: Semana de inicio:

Preencha esta ficha sempre que praticar mindfulness em relagédo as outras pessoas e tiver
uma oportunidade, mesmo que vocé nao faca (ou quase ndo faga) nada para praticar. Se
precisar de mais espaco, escreva no verso desta folha.

Assinale o que voceé praticou:

Q Prestei atencdo com interesse e curiosidade nas pessoas a minha volta.

Q Parei de focar em mim mesmo e foquei nas pessoas com as quais estava.

O Percebi pensamentos julgadores sobre os outros e deixei-os passar.

O Mantive-me no presente (em vez de planejar o que diria a seguir) € ouvi.

Q Coloquei toda a minha ateng¢do na outra pessoa e nao fiz varias coisas ao mesmo
tempo.

Q Desisti de querer estar sempre certo.

Q Outra:

O Descrevi de maneira objetiva o que observei.

Q Substitui descricdes julgadoras por palavras descritivas.

O Descrevi o que observei, em vez de fazer suposicdes € interpretagcdes dos outros.

Q Evitei questionar as motivacdes dos outros.

Q Outra:

O Lancei-me em interacbes com outras pessoas.

O Deixei-me levar, em vez de tentar controlar tudo.

Q Integrei-me completamente com a conversa de que participava.

Q Outra:

Descreva a situacdo em que vocé praticou mindfulness direcionada aos outros na
semana que passou.

Quem era a pessoa com a qual vocé estava?

De que forma vocé praticou mindfulness?

Qual foi o desfecho?

Como vocé se sentiu depois?

Estar plenamente consciente fez diferenca? Em caso afirmativo, qual?

De Treinamento de habilidades em DBT: manual de terapia comportamental dialética para o paciente, segunda edicéo, de
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FICHA DE TAREFAS DE EFETIVIDADE INTERPESSOAL 10 (p. 1 de 2)

(Ficha de efetividade interpessoal 13; p. 145)

Terminando relacionamentos

Data: Nome: Semana de inicio:

Preencha esta ficha para delinear como terminar um relacionamento indesejado quando
este ndo é abusivo. Se for abusivo, primeiro telefone para um servico local de denuncia
de violéncia doméstica.* Se precisar de mais espaco, escreva no verso desta folha.

Problema de relacionamento: descreva como o relacionamento é destrutivo ou in-
terfere em sua vida.

Em mente sabia, liste os pros e os contras de terminar o relacionamento.
Pros:

Contras:

Ideias de roteiro DEAR MAN, GIVE FAST para terminar um relacionamento.

1. Descreva a situacdo do relacionamento ou a razdo central pela qual vocé quer termi-
nar o relacionamento.

2. Expresse emocdes/opinides sobre por que o relacionamento precisa terminar para
VOCe.

3. Seja assertivo em sua decisdo de terminar o relacionamento diretamente (assinale a
parte que vocé usara mais tarde em “disco arranhado” para permanecer em mindful-
ness, se precisar).

4. Reforce comentarios a fazer sobre as consequéncias positivas para ambas as partes
uma vez terminado o relacionamento.

(continua na pagina seguinte)

* N.de R. T.: No Brasil, o Ligue 180 € o canal para denincia de violéncia contra as mulheres.
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FICHA DE TAREFAS DE EFETIVIDADE INTERPESSOAL 10 (p. 2 de 2)

5.

9.

Comentarios de manter-se em minfulness e aparentar confianca a fazer sobre
como e quando terminar (se necessario).

Comentarios de negociacao a fazer, além de comentarios de virar o jogo para evitar
perder o rumo e responder a insultos ou desvios de atengao (se necessario).

. Comentarios de validacao sobre os desejos e 0os sentimentos da outra pessoa ou his-

téria do relacionamento.

Comentarios de estilo tranquilo.

Comentarios de justica.

Assinale ac6es opostas ao amor que vocé tem praticado:

Q

Q
Q
Q

1. Lembrei a mim mesmo por que o amor nao se justifica.

2. Fiz o oposto de impulsos de agdo do amor.

3. Evitei contato com coisas que me fazem lembrar do ente querido.
4. Outra:




Fichas de tarefas para trilhar o
caminho do meio
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FICHA DE TAREFAS DE EFETIVIDADE INTERPESSOAL 11

(Fichas de efetividade interpessoal 15, 16; p. 150-151)

Praticando a dialética

Data: Nome:

Semana de inicio:

Descreva duas situagdes que o levaram a praticar dialética.

SITUACAO 1

Situacao (quem, o que, quando, onde):

Considerei ambos os lados
Mantive-me consciente

de minha ligacéo

Acolhi mudanca

oo OO0

Lembrei que eu afeto os outros e os outros me afetam

A esquerda, marque as habilidades que vocé usou e
as descreva aqui.

Descreva a experiéncia de usar a habilidade:

Verifique se praticar essa habilidade dialética influenciou algum dos itens a seguir, mesmo

que um pouquinho:

__Reduziu o sofrimento

__ Diminuiu a reatividade

__Aumentou a sensagao
de conexao

__ Outro resultado:

Aumentou a alegria __Reduziu o atrito com os
Aumentou a sabedoria outros

Aumentou o senso de __Melhorou o relaciona-
validade pessoal mento

SITUACAO 2

Situacao (quem, o que, quando, onde):

Considerei ambos os lados
Mantive-me consciente

de minha ligagédo

Acolhi a mudanca

o0 OO0

Lembrei que eu afeto os outros e os outros me afetam

A esquerda, marque as habilidades que vocé usou e
as descreva aqui.

Descreva a experiéncia de usar a habilidade:

Verifique se praticar essa habilidade dialética influenciou algum dos itens a seguir, mesmo

que um pouquinho:

__Reduziu o sofrimento  __Aumentou a alegria __Reduziu o atrito com os

__ Diminuiu a reatividade __Aumentou a sabedoria outros

__Aumentou a sensa- __Aumentou o senso de va- __Melhorou o relacionamento
¢ao de conexao lidade pessoal

___ Outro resultado:

De Treinamento de habilidades em DBT: manual de terapia comportamental dialética para o paciente, segunda edicao, de
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FICHA DE TAREFAS DE EFETIVIDADE INTERPESSOAL 11A

(Fichas de efetividade interpessoal 15, 16; p. 150-151)

Checklist das dialéticas

Data: Nome: Semana de inicio:

Pratica dialética cotidiana: assinale exercicios de pratica dialética cada vez que fizer um.
Para cada habilidade praticada, atribua-lhe uma nota indicando em que medida ela o aju-
dou a alcancar suas metas pessoais € interpessoais. Classifique de 1 (absolutamente ndo

efetiva) a 5 (muito efetiva). Classificagio

Considerei ambos os lados: (1-5)
Qaad 1. Pergunte a mente sabia: “O que estou deixando de considerar?”
QA0 2. Procurei o cerne da verdade no lado da outra pessoa.
Qaad 3. Mantive a distancia de extremos (como “sempre” ou nunca”)
e, em vez disso, pensei ou disse:
A0 4. Equilibrei opostos em minha vida: (4 Validei a mim e uma pessoa
que discordei [ Aceitei a realidade e tentei muda-la 1 Mantive-me
ligado e também deixei passar 1 Outros (descreva):
aaan Fiz dos limdes limonada (descreva):
aaan Acolhi a confusao (descreva):
A0 7. Fiz o papel de advogado do diabo, defendendo tanto o meu lado
como o outro (descreva):
QO 8. Usei uma metafora ou histéria para descrever meu ponto de vista
(descreva):
QO 9. Fizmente sabia por 3 minutos para desacelerar a “mente do fazer”
em minha vida cotidiana.
Q@ 10. Outro (descrever):

Mantive-me consciente de minha ligacao:

Qi 11, Tratei os outros como eu gostaria de ser tratado (descrever): ___
Qi 12, Considerei as semelhancas entre eu e os outros (descreva):
Qi 13. Percebi as ligagdes fisicas entre todas as coisas (descreva):
A 14. Outro (descreva):

oo

Acolhi uma mudanca:
Q0 15, Pratiquei aceitagéo radical de uma mudanca (descrever):
Qa0 16. Fiz mudangas propositais em pequenos aspectos para me

acostumar com uma mudanca (descreva):
Q3 17, Outro (descreva):

Lembrei que a mudanca é transacional:

Qa0 18. Prestei atencao ao efeito que gero sobre os outros (descreva): __

Qa0 19. Prestei atencao ao efeito dos outros sobre mim (descreva):

Qi 20. Pratiquei o abandono da culpa (descreva):

00 21. Lembrei-me de que todas as coisas, incluindo todos os
comportamentos, tém uma causa.

Q@ 22, Outro (descreva):

De Treinamento de habilidades em DBT: manual de terapia comportamental dialética para o paciente, segunda edicéo, de
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FICHA DE TAREFAS DE EFETIVIDADE INTERPESSOAL 11B

(Fichas de efetividade interpessoal 15, 16; p. 150-151)

Percebendo quando vocé nao é dialético

Data: Nome: Semana de inicio:

Identifiqgue uma vez nesta semana que vocé ndo usou suas habilidades dialéticas. Descreva
sucintamente a situagao.

SITUACAO 1
Situacao (quem, o que, quando, onde):

Considerei ambos os lados
Mantive-me consciente de
minha de minha ligacao

g A esquerda, marque as habilidades que precisava,
O Acolhi uma mudancga

a

(0]

mas ndo usou, e descreva a experiéncia de nao té-las
usado.

Lembrei que eu afeto os outros e os outros me afetam

que vocé faria de maneira diferente da préxima vez?

Verifique se ndo praticar habilidades dialéticas influenciou algum dos itens a seguir, mesmo
que um pouquinho:

__Aumentou o sofrimento  __ Diminuiu a alegria __Aumentou o atrito com
__Aumentou a reatividade  __ Diminuiu a sabedoria 0s outros
__ Diminuiu a sensacéo de __Prejudicou o

conexao relacionamento

__ Outro resultado:
SITUACAO 2

Situacao (quem, o que, quando, onde):

Considerei ambos os lados
Mantive-me consciente de
minha de minha ligagédo

g A esquerda, marque as habilidades que precisava,
O Acolhi uma mudanca

a

(0]

mas ndo usou, e descreva a experiéncia de nao té-las
usado.

Lembrei que eu afeto os outros e os outros me afetam

que vocé faria de maneira diferente da préxima vez?

Verifique se ndo praticar habilidades dialéticas influenciou algum dos itens a seguir, mesmo
que um pouquinho:

__Aumentou o sofrimento  __ Diminuiu a alegria __Aumentou o atrito com os

__Aumentou a reatividade  __ Diminuiu a sabedoria outros

__ Diminuiu a sensacéao de __Prejudicou o relaciona-
conexao mento

___ Outro resultado:
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FICHA DE TAREFAS DE EFETIVIDADE INTERPESSOAL 12

(Fichas de efetividade interpessoal 17, 18; p. 155-156)

Validando os outros

Data: Nome: Semana de inicio:

Preencha esta ficha sempre que praticar suas habilidades de validac&o e tiver uma oportu-
nidade, mesmo que vocé nédo faga (ou quase nao faga) nada para praticar. Se precisar de
mais espago, escreva no verso desta folha.

Assinale os niveis de validacao praticados (de propdsito) com outras pessoas:

Q 1. Prestei atencéo. O 4. Expressei como o que foi sentido,

QO 2. Refleti sobre o que foi dito ou fei- feito ou dito fez sentido, dadas as

to, permanecendo aberto para causas.
correcéo. d 5. Reconhecei e agi com base no que
era valido.

Q 3. Fuisensivel ao que nao foi dito.
4 6. Agiautenticamente e como um igual.

Liste uma declaracao invalidante e duas validantes feitas a outras pessoas.
1.
2.
3.

Descreva uma situacao em que vocé nao foi julgador de alguém na semana que passou.

Descreva uma situacao em que vocé usou validacao na semana que passou.

Quem foi a pessoa que vocé validou?

O que exatamente vocé fez ou disse para valida-la?

Qual foi o resultado?

Como vocé se sentiu depois?

Vocé diria ou faria alguma coisa de maneira diferente da préxima vez? Em caso afir-
mativo, o qué?

De Treinamento de habilidades em DBT: manual de terapia comportamental dialética para o paciente, segunda edicéo, de
Marsha M. Linehan. Copyright 2018 — Artmed Editora Ltda. Permissédo para fotocopiar esta ficha é concedida a compra-
dores deste livro para uso pessoal ou para uso com pacientes.



193

FICHA DE TAREFAS DE EFETIVIDADE INTERPESSOAL 13

(Ficha de efetividade interpessoal 19; p. 158)

Autovalidacao e autorrespeito

Data: Nome: Semana de inicio:

Preencha esta ficha sempre que praticar suas habilidades de autovalidagdo e tiver uma
oportunidade, mesmo que vocé ndo faga (ou quase nao faga) nada para praticar. Se preci-
sar de mais espaco, escreva no verso desta folha.

Liste uma declaracao de autoinvalidacao e duas de autovalidacao que vocé fez.

Descreva uma situacao em que vocé se sentiu invalidado na semana que passou.

Assinale cada estratégia que vocé usou durante a semana:

a

U U0 o U 0000

(I I Wy

Chequei todos os fatos para ver se minhas respostas eram validas ou invalidas.
Conferi com alguém em quem podia confiar para validar o que era valido.

Reconheci quando minhas respostas nado faziam sentido e ndo eram validas.
Trabalhei para mudar a¢des, pensamentos ou comentérios invalidos. (Parei de culpar.)
Parei de fazer autodeclaragdes julgadoras. (Pratiquei agao oposta).

Lembrei a mim mesmo que todo comportamento tem uma causa e que estou fazendo
o melhor possivel.

Fui compassivo comigo mesmo. Pratiquei autotranquilizagéo.
Admiti que doi ser invalidado pelos outros, mesmo que eles tenham razéo.
Reconheci quando minhas reacdes fazem sentido e sao validas na situacao.

Lembrei que ser invalidado, mesmo quando minha resposta é, de fato, valida, rara-
mente é uma completa tragédia.

Descrevi minhas experiéncias e agdes em um ambiente favoravel.

Lamentei a invalidagéo traumatica em minha vida e os danos que isso causou.
Pratiquei aceitacao radical da(s) pessoa(s) invalidante(s) em minha vida.

Qual foi o resultado?
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FICHA DE TAREFAS DE EFETIVIDADE INTERPESSOAL 14

(Fichas de efetividade interpessoal 20, 22; p. 161, 163)

Modificacao comportamental com reforcamento

Data: Nome: Semana de inicio:

Preencha esta ficha sempre que tentar aumentar seu préprio comportamento ou o de outra
pessoa com reforcamento. Procure oportunidades (pois elas ocorrem o tempo todo) para
reforca-lo. Se precisar de mais espaco, escreva no verso desta folha.

1. Antecipadamente, identifique o comportamento que vocé quer aumentar e o re-
forco que utilizara.

a. Para si mesmo:

Comportamento a aumentar:

Reforco:
b. Para outra pessoa:
Comportamento a aumentar:

Reforco:
2. Descreva a(s) situacao(6es) em que vocé usou reforco.

a. Para si mesmo:

b. Para outra pessoa:

3. Qual foi o resultado? O que vocé observou?

a. Para si mesmo:

b. Para outra pessoa:

4. Como vocé se sentiu depois?

5. Vocé diria ou faria alguma coisa de maneira diferente na préxima vez? Em caso
positivo, o qué?
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(Fichas de efetividade interpessoal 21— 22; p. 162, 163)

Modificacao comportamental utilizando extin¢cao ou
punicao

Data: Nome: Semana de inicio:

Preencha esta ficha sempre que tentar aumentar seu préprio comportamento ou o de outra
pessoa com reforgamento. Procure oportunidades (pois elas ocorrem o tempo todo) para
reforga-lo. Se precisar de mais espaco, escreva no verso desta folha.

1. Antecipadamente, identifique o comportamento que vocé quer diminuir, bem
como decida se ira extingui-lo eliminando um reforco ou deté-lo com punicao.
(Pule aquele que vocé néo esta usando.)

Se estiver usando punicao, identifique a consequéncia. Também defina o novo
comportamento alternativo a reforgar, bem como o reforco que utilizara para
aumenta-lo e substituir o comportamento que vocé esta diminuindo.

a. Para si mesmo:
Comportamento a aumentar:

Reforgo a remover:

Consequéncia de punicdo a acrescentar:

Novo comportamento e reforco:

b. Para outra pessoa:
Comportamento a aumentar:

Reforgo a remover:

Consequéncia de punicéo a acrescentar:

Novo comportamento e reforco:

2. Descreva a(s) situacao(6es) em que vocé usou extingcao ou punicao. (Faga um cir-
culo em qual vocé usa.)

a. Para si mesmo:

b. Para outra pessoa:
3. Qual foi o resultado? O que vocé observou?
a. Para si mesmo:

b. Para outra pessoa:
4. Como vocé se sentiu depois?

5. Vocé diria ou faria alguma coisa de maneira diferente na préxima vez? Em caso
positivo, o qué?
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Habilidades de regulacao
emocional

Introducao as fichas explicativas e de tarefas

A meta da regulagdo emocional € reduzir o sofrimento emocional, e ndo livrar-se das emogdes;
elas cumprem importantes fungdes em nossas vidas. Habilidades de regulagdo emocional lhe
ajudam a modificar emog¢des que voce (ndo os outros) quer mudar ou reduzir a intensidade.
Habilidades de regulacdo emocional também podem reduzir sua vulnerabilidade a ficar extre-
ma ou dolorosamente emotivo e aumentar sua resili€ncia emocional. A regulacdo emocional
exige o uso de habilidades mindfulness, especialmente observagao e descricao nao julgadora
de suas atuais emogdes. Vocé tem de saber o que € uma emocao e o que ela faz por vocé antes
de poder efetivamente regulé-la.

Existem quatro conjuntos de fichas e fichas de tarefas para habilidades de regulagdo
emocional: identificar, entender e nomear emocoes; modificar respostas emocionais; re-
duzir a vulnerabilidade 2 mente emocional; e manejar emocdes realmente dificeis. Tam-
bém existe um par de fichas introdutdrio:

¢ Ficha de regulacio emocional 1: Metas da regulacio emocional. Esta ficha descreve
sucintamente as metas das habilidades ensinadas nesse mddulo. Ela pode ser usada com
a Ficha de tarefas de regulacio emocional 1: Prés e contras de modificar emocoes.

Identificar, entender e nomear emocgoées

¢ Ficha de regulaciao emocional 2: Visao geral: identificando, entendendo e nomean-
do emocdes. E dificil manejar emocdes quando ndo compreendemos como elas funcio-
nam. Conhecimento € poder. Esta ficha faz um apanhado geral das habilidades descritas
nessa secao.

¢ Ficha de regulacao emocional 3: O que as emocoes fazem por vocé. Existem razdes
pelas quais os seres humanos (e muitos outros animais) tém emogdes. Elas cumprem
trés funcdes importantes e das quais precisamos. Se vocé ja passou pelo mddulo de re-
gulacdo emocional a0 menos uma vez, as fichas de tarefas a seguir podem ser uteis. Se
vocé estd aprendendo habilidades de regulacdo emocional pela primeira vez, deixe essas
fichas para depois.
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Habilidades de regulacdao emocional

¢ Ficha de tarefas de regulaciao emocional 2: Descobrindo o que minhas emocoes
estao fazendo por mim. Esta ficha pode ser usada com a Ficha de regulagdo emo-
cional 3. A Ficha de tarefas de regulacio emocional 2A: Exemplo: descobrindo o
que minhas emocoes estao fazendo por mim ¢ um exemplo preenchido da Ficha de
tarefas 2C.

¢ Ficha de tarefas de regulacio emocional 2B: Diario de emocoes. Esta é uma ficha de
tarefas em um formato diferente que pode também ser usada com a Ficha 3, para identi-
ficar como suas emogdes estdo funcionando ao longo do tempo. A Ficha de tarefas de
regulacdo emocional 2C: Exemplo: diario de emocoes € um exemplo preenchido da
Ficha de tarefas 2C.

¢ Ficha de regulacao emocional 4: O que torna dificil regular suas emocoes. Regular
emocgdes ¢ muito dificil. Biologia, falta de habilidades, consequéncias reforcadoras, ir-
ritabilidade, sobrecarga mental e mitos sobre emog¢des podem dificultar tal regulacéo.

¢ Ficha de regulacio emocional 4A: Mitos sobre emocées. Vocé acredita em algum
dos mitos nesta ficha? Use a Ficha de tarefas de regulacao emocional 3: Mitos sobre
emocoes para contestar aquilo que pode estar lhe atrapalhando.

¢ Ficha de regulacio emocional 5: Modelo para descrever emocoes. As emocdes sdo
complexas e compostas por diversas partes que ocorrem ao mesmo tempo. Mudar qual-
quer componente desse sistema de resposta emocional pode alterar toda a resposta. Co-
nhecer as partes de uma emocao pode ajudar a mudé-la. Esta ficha mostra essas partes
com algum detalhamento.

¢ Ficha de regulacao emocional 6: Maneiras para descrever emocoes. Esta longa ficha
lista os componentes tipicos de 10 emocdes especificas: raiva, nojo, inveja, medo, feli-
cidade, ciimes, amor, tristeza, vergonha e culpa. As secdes em cada emocao geralmente
correspondem as partes ilustradas na Ficha de regulacdo emocional 5. As caracteristicas
emocionais listadas na Ficha 6 nio sio necessdrias a cada emocdo e podem diferir de
uma pessoa para outra.

Registre sua pratica na Ficha de tarefas de regulacio emocional 4 ou 4A: Observan-
do e descrevendo emocoes. Essas duas fichas de tarefas diferem em seus formatos, mas am-
bas pedem exatamente as mesmas informacdes. A Ficha de tarefas 4 tem o mesmo formato
de fluxograma que os modelos para descrever a emocao (Ficha 5). A Ficha de tarefas 4A tem
forma de lista. Consulte a Ficha 6 para ideias se tiver problemas para descrever ou identificar
sua emocao. Observe que o evento desencadeante consiste apenas dos poucos momentos que
precedem o disparo da emocdo. A histéria que leva até o evento desencadeante € colocada
em “Fatores de vulnerabilidade”. Ndo esqueca de informar doenga ou dor fisica, uso de
dlcool e drogas, falta de sono, comer demais ou de menos e eventos estressantes nas 24 horas
que antecederam o evento desencadeante. Para classificar a intensidade de uma emocao, use
uma escala de 0 a 100, em que O significa nenhuma emocgao e 100 representa a emoc¢ao mais
extrema.

Modificando respostas emocionais

¢ Ficha de regulacio emocional 7: Visao geral: modificando respostas emocionais.
Esta ficha introduz as trés habilidades para modificar emog¢des: checando os fatos, agao
oposta e solug@o de problemas.
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¢ Ficha de regulacao emocional 8: Verifique os fatos. Frequentemente, reagimos a
nossos pensamentos e interpretacdes de um acontecimento, e ndo aos fatos do evento.
Mudar nossas crencas, pressupostos e interpretacdes de um acontecimento para que se
encaixem com os fatos pode mudar nossas rea¢des emocionais. Use a Ficha de tarefas
de regulacao emocional 5: Verifique os fatos para registrar a pratica dessa habilida-
de. Observe que essa ficha tem espacos para vocé escrever as descri¢des da situacdo
(Passo 2), do pensamento e as interpretagdes que provavelmente disparam a emocao
(Passo 3). Ela também fornece espaco adicional em cada passo para vocg verificar os fa-
tos — ou seja, considerar descri¢gdes alternativas, assim como interpretagdes da situacao.
No inicio da ficha, classifique a intensidade de sua emocdo (0 = nenhuma emocéo, 100
= maxima intensidade) antes e depois de checar os fatos.

¢ Ficha de regulacao emocional 8A: Exemplos de emocoes que estao justificadas pe-
los fatos. Quando emocdes estdo justificadas pelos fatos, checar esses tltimos ndo mu-
dard as primeiras. Esta ficha lista emog¢des junto com exemplos de fatos condizentes.
Para modificar tais emog¢des, devem ser usadas agao oposta ou solugdo de problemas.

¢ Ficha de regulacao emocional 9: Acio oposta e solucio de problemas: decidindo
qual usar. Quando as emogdes correspondem aos fatos, mudar a situagio pela solucio
de problemas pode ser a maneira mais efetiva de modificar a emog¢do. Em outras vezes,
alterar o modo como vocé se sente em relacdo as situagdes por meio da acdo oposta é
a melhor maneira de proceder. O fluxograma nessa ficha pode ajudar a descobrir qual
habilidade usar para modificar emogdes frequentes, mas indesejadas. Use a Ficha de
tarefas de regulacido emocional 6: Descobrindo como modificar emocdes indese-
jadas para resolver qual habilidade usar. Esta ficha de tarefa tem o mesmo formato de
fluxograma que a Ficha 9.

¢ Ficha de regulacao emocional 10: Acao oposta e Ficha de regulacao emocional 11:
Descobrindo acoes opostas. A¢ao oposta significa agir de maneira contraria ao seu im-
pulso emocional para fazer ou dizer alguma coisa. E uma maneira efetiva de modificar
ou reduzir emocdes indesejadas. O impulso de agdo € uma das partes de uma emogao
(ver Ficha de regulagdo emocional 5), e cada emocio tem um impulso de acdo tipico
(ver Ficha de regulacdo emocional 6). A Ficha 10 lista os passos para fazer acdo oposta.
A Ficha 11 € um guia para identificar acdes opostas para nove emocdes especificas.
As agdes na Ficha 11 sdo, contudo, somente sugestdes. E importante identificar seus
préprios impulsos de ac@o e descobrir acdes opostas a eles. Para registrar sua pratica
da ag@o oposta, use a Ficha de tarefas de regulaciao emocional 7: Acao oposta para
modificar acdes. Os espagos “antes” e “depois” servem para classificar a intensidade
da emocdo antes e depois de praticar a acdo oposta. Quando vocé analisar que a emocgao
¢ justificada (i.e., se ela se encaixa com os fatos), foque no evento desencadeante da
emocgao.

¢ Ficha de regulacio emocional 12: Solucao de problemas. Quando uma emocéo cor-
responde aos fatos de uma situagao, evitar ou mudar a situacio pode ser a melhor forma
de modificar a emogdo. Solugdo de problemas € o primeiro passo para mudar situagdes
dificeis. Os passos da solugdo de problemas estdo listados nessa ficha. Para registrar sua
pratica dessa habilidade, use a Ficha de tarefas de regulacao emocional 8: Solucao de
problemas para modificar acdes. Preencher essa ficha de tarefas pode ser ttil para des-
cobrir o problema e como resolvé-lo, mas resolvé-lo de fato (ou seja, dar os passos 6 e 7
na ficha de tarefas) é mais importante para modificar emocdes. Classifique a intensidade
da emocio (0 a 100) tanto antes quanto depois de implementar a solucio.
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¢ Ficha de regulacao emocional 13: Revisando acao oposta e solucao de problemas.

E importante saber nio apenas quando usar a¢io oposta ou solucio de problemas, mas
também como essas duas habilidades diferem na pratica. Em sua primeira coluna, a
Ficha 13 resume “eventos justificadores” (situagdes que correspondem aos fatos) para
cada emocdo bésica. A segunda coluna lista exemplos de acdes opostas. Essa habilidade
¢ usada para emocdes injustificadas ou para aquelas que sdo justificadas, mas com as
quais seria ineficaz agir de acordo. A terceira coluna lista exemplos de se agir conforme
o impulso de uma emocgao justificada, tal como através da solugdo de problemas ou evi-
tacdo. Observe que os eventos justificadores na Ficha 13 s@o os mesmos que os desen-
cadeantes na Ficha de regulagdo emocional 6: Maneiras para descrever emogoes. Tanto
eventos justificadores quanto acdes opostas na Ficha 13 sdo versdes abreviadas da Ficha
de regulagdo emocional 11: Descobrindo agdes opostas.

Reduzindo a vulnerabilidade a mente emocional

¢ Ficha de regulacio emocional 14: Visao geral: Reduzindo a vulnerabilidade a men-

te emocional — construindo uma vida que vale a pena ser vivida. Sofrimento e an-
glistia emocional podem ser reduzidos ao se diminuirem os fatores que lhe tornam vul-
nerdvel a emog¢des e humores negativos. Esta ficha € um apanhado geral das habilidades
nesta se¢do, que podem ser lembradas com ABC SABER: Acumular emogdes positivas;
construir maestria (Build); antecipagio de (Cope) situacdes emocionais; e cuidar de sua
mente cuidando de seu corpo (as habilidades SABER). A Ficha de tarefas de regula-
¢do emocional 9: Passos para reduzir a vulnerabilidade 2 mente emocional ¢ uma
ficha de tarefas para todas as habilidades ABC SABER e pode ser usada para praticar
qualquer uma delas ou todas.

Ficha de regulacio emocional 15: Acumulando emocdées positivas: curto prazo e
Ficha de regulacio emocional 16: Lista de atividades prazerosas. A Ficha 15 € uma
visao geral de construir experiéncias positivas agora aumentando eventos e experiéncias
agradaveis. A Ficha 16 € uma lista de atividades prazerosas. Quais delas vocé acharia
agradaveis? Faca o maior nimero possivel de coisas que lhe deixam feliz ou alegre,
mesmo que elas, inicialmente, parecam pouco eficazes. A Ficha de tarefas de regula-
¢io emocional 10: Diario de atividades prazerosas deve ser preenchida todos os dias.
Escreva seus planos para a semana, e depois escreva o que vocé, de fato, fez. Avalie
quao plenamente atento vocé estava ao evento (quao focado e presente vocé estava no
momento, o quanto vocé participou). Por fim, qudo desligado de suas preocupacdes
vocé estava e quao agradavel foi a experiéncia? As fichas de tarefa de Regula¢do emo-
cional 9 e 13 também possuem secdes breves para rastrear atividades prazerosas, junto
com outras habilidades ABC SABER.

Ficha de regulacdo emocional 17: Acumulando emoc6es positivas: longo prazo e
Ficha de regulacio emocional 18: Lista de valores e prioridades. E dificil ser feliz
sem experimentar a vida como digna de ser vivida. Construir uma vida assim exige
atencdo a seus proprios valores e prioridades existenciais, € isso pode requerer tempo,
paciéncia e persisténcia. A Ficha 17 subdivide o processo de construir uma vida digna
de ser vivida em sete etapas. A Ficha 18 ajuda com o Passo 2, “Identificar valores que
sdo importantes para voc€”, listando 58 valores especificos agrupados em 13 categorias.
Vocé pode escolher um valor geral, valores especificos, uma combinagdo ou outros ndao

incluidos na lista.
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¢ Fichas de tarefas de regulacio emocional 11 ¢ 11A: Passos para ir dos valores até
acoes especificas. Ambas as fichas de tarefas visam ajudé-lo a identificar quais passos
s80 necessdrios para construir a vida que vocé quer viver. A Ficha de tarefas 11 fornece
mais espaco e também enfatiza atentar para os relacionamentos como um valor.

¢ Fichas de tarefas de regulacao emocional 11B: Diario de acoes cotidianas sobre va-
lores e prioridades. Esta € uma ficha de tarefas avancada para rastrear as acdes tomadas
com respeito a metas de vida e valores. Ela € dirigida aqueles que jé s@o experientes em
habilidades de DBT, e ndo aos que estdo iniciando o treinamento.

¢ Ficha de regulacio emocional 19: Construir maestria e antecipacao. Sentir-se com-
petente e preparado para situacdes dificeis reduz a vulnerabilidade a emocdes negativas
e aumenta o comportamento habilidoso. Esta ficha aborda os passos para duas habilida-
des: construir maestria e antecipacao de situacdes emocionais. Use a Ficha de tarefas
de regulacio emocional 12: Construir maestria e antecipacao para programar ativi-
dades para construir um senso de realizacio e, depois, relatar o que vocg, de fato, fez.
Também h4 espago para relatar duas préticas de antecipagao.

¢ Ficha de tarefas de regulaciao emocional 13: Unindo habilidades ABC a cada dia.
Essa ficha de tarefas tem uma breve secdo para rastrear acumular emogdes positivas,
construir maestria (build) e antecipacdo (cope).

¢ Ficha de regulacdo emocional 20: Cuidar de sua mente cuidando de seu corpo.
Um corpo desequilibrado aumenta a vulnerabilidade a emogdes negativas e a mente
emocional. Cuidar do seu corpo aumenta a resiliéncia emocional. O acrébnimo SABER
refere-se a cuidar da satide — prevenir e tratar doencas fisicas, equilibrar a alimentagao,
balancear o sono, fazer exercicios e evitar substancias que alteram o humor. A Ficha de
tarefas de regulaciao emocional 14: Praticando habilidades SABER pode ser usada
para registrar a pratica durante a semana. H4 uma linha para cada dia; registre como
vocé praticou tais habilidades naquele dia. No fim de cada coluna, hd um espago para
checar se a habilidade especifica foi ttil durante a semana.

¢ Ficha de regulacio emocional 20A: Protocolo para lidar com pesadelos, passo a
passo. Siga os passos nesta ficha se pesadelos perturbarem o seu sono. Preencha a Ficha
de tarefas de regulacido emocional 14A: Formularios de experiéncia do pesadelo-
-alvo para seguir o protocolo na Ficha 20A. Observe que essa ficha de tarefas consiste
de trés formuldrios: de Experiéncia de pesadelo, de Sonho alternativo e o Registro de
Ensaio encoberto de sonho e relaxamento. Algumas pessoas acham mais facil iniciar
com o segundo formuldrio.

¢ Ficha de regulacao emocional 20B: Protocolo de higiene do sono. Quando preocupa-
¢oes lhe impedem de dormir, tente praticar os passos nesta ficha. Use a Ficha de tarefas
de regulaciio emocional 14B: Ficha de pratica de higiene do sono para registrar sua
experiéncia.

Manejando emocées realmente dificeis

¢ Ficha de regulaciao emocional 21: Visao geral: manejando emocoes realmente difi-
ceis. As vezes, a intensidade de emocdes negativas pode ser tamanha que habilidades es-
peciais sdo necessdrias para manejd-las. Esta ficha € uma visao geral de tais habilidades.
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Habilidades de regulacdao emocional

¢ Ficha de regulacio emocional 22: Mindfulness das emocoes atuais: deixando o so-

frimento emocional passar. Mindfulness das emocdes atuais significa observar, des-
crever e “permitir’” emocdes sem julga-las ou tentar muda-las, bloquea-las ou distrair-
-se delas. Evitar ou suprimir emog¢do aumenta o sofrimento. Mindfulness das emoc¢des
atuais € o caminho para a liberdade emocional. Trata-se de uma habilidade essencial
que sustenta muitas, se ndo a maioria das habilidades em DBT. Evitar emocdes inter-
fere no uso de quase todas as outras habilidades nesse médulo. Para registrar a prética
dessa habilidade, use a Ficha de tarefas de regulacao emocional 15: Mindfulness das
emocoes atuais. Ela permite assinalar quais habilidades voc€ usou. Se tiver dificuldade
para identificar a emog¢do que estd sentindo, revise a Ficha de regulagdo emocional 6:
Maneiras para descrever emocdes. Na Ficha de tarefas 15, lembre-se de classificar a
intensidade da emocdo antes e depois de praticar mindfulness das emocdes atuais.

Ficha de regulacio emocional 23: Manejando emocdes extremas. Quando sua exci-
tacdo emocional estd muito alta, sua capacidade de usar suas habilidades colapsa. Co-
nhecer seu ponto de colapso de habilidades € importante; ele indica a necessidade de
usar habilidades de sobrevivéncia em crises (que s@o ensinadas no médulo de Tolerancia
ao Mal-estar. Essa ficha ensina como identificar seu ponto de colapso de habilidades.

Ficha de regulacao emocional 24: Antecipando fatores que interferem na soluciao
de problemas nas habilidades de regulacio emocional: quando o que vocé esta fa-
zendo nao esta funcionando. Quando uma ou mais habilidades de regulacdo emocional
ndo parecem funcionar, ndo desista delas. Em vez disso, investigue como estdao sendo
aplicadas. Essa ficha lhe ajuda a descobrir o que estd inferindo em seus esforcos para
manejar emogdes dificeis ou ineficazes. Vocé também pode usar a Ficha de tarefas de
regulacao emocional 16: Antecipando fatores que interferem na solucio de pro-
blemas nas habilidades de regulacdo emocional, a qual aborda muitas das mesmas
informacgdes.
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FICHA DE REGULAGAO EMOCIONAL 1 *

(Ficha de tarefas de regulacéo emocional 1; p. 271)

Metas da regulacao emocional

IDENTIFIQUE, ENTENDA E NOMEIE SUAS EMOCOES

Q Identifique (observe e descreva) suas emogdes.
Q Saiba o que as emogdes fazem por voceé.
Q Outra:

DIMINUA A FREQUENCIA DE EMOGCOES INDESEJADAS

O Nao deixe que emocgdes indesejadas se iniciem.
0 Mude emocbes indesejadas quando elas se iniciam.
Q Outra:

DIMINUA A VULNERABILIDADE EMOCIONAL

Diminua a vulnerabilidade a mente emocional.

O

O Aumente a resiliéncia, sua capacidade de lidar com coisas dificeis e emogdes positi-
vas.

Q Outra:

DIMINUA O SOFRIMENTO EMOCIONAL

Q0 Reduza o sofrimento quando emogdes dolorosas lhe dominarem.
U Maneje emogdes extremas para ndo piorar as coisas.
Q Outra:
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FICHA DE REGULAGAQ EMOCIONAL 2

(Fichas de tarefas de regulagdo emocional 2—4A, 16; p. 275-282, 312)

Visao geral:
identificando, entendendo e nomeando emocoes

O QUE AS EMOCOES FAZEM POR
VOCE

As razdes pelas quais temos emocgoes.

Precisamos delas!

FATORES QUE DIFICULTAM A
REGULACAO DAS EMOCOES

Falta de habilidades, reforco de consequéncias,
irritabilidade, ruminagao/preocupagao, mitos sobre
emocdes e biologia podem interferir na modificagéo de
emocgoes.

UM MODELO PARA DESCREVER
EMOCOES
Emocdes sao respostas complexas.

Alterar qualquer parte do sistema pode mudar toda a
resposta.

MODOS DE DESCREVER EMOCOES

Aprender a observar, descrever e nomear suas emogoes
pode ajudar a regula-las.
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FICHA DE REGULAGAO EMOCIONAL 3

(Fichas de tarefas de regulagdo emocional 2—-2C; p. 275-278)

O que as emocoes fazem por vocé

AS EMOCOES NOS MOTIVAM (E ORGANIZAM) PARA A ACAO

¢ As emocdes motivam nosso comportamento e nos preparam para a agao.
O impulso de acao proveniente de emocgdes especificas, muitas vezes, é biologi-
camente “programado”.

¢ As emocgbes economizam tempo fazendo-nos agir em situa¢des importantes.
Elas podem ser especialmente importantes quando nao temos tempo para refletir
sobre as coisas.

e Emocoes fortes nos ajudam a superar obstaculos — em nossas mentes e no ambiente.

AS EMOGOES COMUNICAM AOS OUTROS (E OS INFLUENCIAM)

* As expressOes faciais sdo aspectos automaticos das emogdes e comunicam
mais do que palavras.

¢ Nossa linguagem corporal e tom de voz também podem ser automaticos.
Gostemos ou ndo, também comunicam nossas emogdes aos outros.

¢ Quando é importante se comunicar com os outros ou mandar-lhes uma mensa-
gem, pode ser muito dificil modificar nossas emocdes.

e Compreendamos ou ndo, nossa comunicagdo de emocgodes influencia os outros.

AS EMOCOES COMUNICAM A NOS MESMOS

¢ As reagcOes emocionais podem nos fornecer informagoes importantes sobre uma
situacéo.
As emocgdes podem ser sinais ou alarmes de que algo esta acontecendo.

¢ Sentimentos intimos podem ser como intuicdo — uma resposta para algo importan-
te sobre a situacdo. Isso pode ajudar se nossas emocgdes nos levarem a verificar
os fatos.

e Cuidado: as vezes, tratamos as emogdes como se fossem fatos sobre a vida:
quanto mais forte a emocgao, mais forte nossa crenca de que ela se baseia em
fatos. (Exemplos: “Se eu me sinto inseguro, sou incompetente”, “Se me sinto so-
litario quando fico sozinho, ndo deveria ficar sozinho”, “Se me sinto confiante a
respeito de alguma coisa, essa coisa esta certa”, “Se estou com medo, deve haver
perigo”, “Eu 0 amo, entéo ele deve ser aceitavel”.)

e Se presumirmos que nossas emogdes representam fatos sobre a vida, podemos
usa-las para justificar nossos pensamentos ou agdes. Isso pode ser problematico
se nossas emog¢oes nos levarem a ignorar os fatos.

De Treinamento de habilidades em DBT: manual de terapia comportamental dialética para o paciente, segunda edicéo, de
Marsha M. Linehan. Copyright 2018 — Artmed Editora Ltda. Permissédo para fotocopiar esta ficha é concedida a compra-
dores deste livro para uso pessoal ou para uso com pacientes.



211

FICHA DE REGULAGAO EMOCIONAL 4 *

(Fichas de tarefas de regulagio emocional 3, 16; p. 279, 312)

O que torna dificil regular suas emocoes

BIOLOGIA

Q Fatores biolégicos podem tornar a regulagdo de emocgdes mais dificil.

FALTA DE HABILIDADE

O Vocé nao sabe o que fazer para regular suas emocoes.

REFORCO DO COMPORTAMENTO EMOCIONAL

O Seu ambiente reforga quando seu comportamento é muito emotivo.

IRRITABILIDADE

O Seu humor atual esta no controle do que vocé faz, em vez de sua mente sabia.
@ Vocé ndo quer realmente dedicar tempo e esforgo para regular suas emogdes.

SOBRECARGA EMOCIONAL

QO Alta excitagdo emocional faz vocé atingir o ponto de quebra de suas habilidades.
Vocé nao é capaz de seguir instrugdes ou descobrir o que fazer.

MITOS EMOCIONAIS

O Mitos (p. ex., crencas errdneas) sobre emocodes atrapalham sua capacidade de
regula-las.

U Mitos de que emocgdes séo ruins ou significam fraqueza levam a evita-las.

Q Mitos de que emocgdes extremas sdo necessarias ou fazem parte de quem
vocé é lhe impedem de tentar regula-las.
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FICHA DE REGULAGAO EMOCIONAL 4A

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

(Ficha de tarefas de regulacéo emocional 3; p. 279)

Mitos sobre emocoes

Existe uma maneira certa de sentir em cada situacao.
Contestacéo:
Mostrar aos outros que estou me sentindo mal € uma fraqueza.
Contestacgo:

. Sentimentos negativos sao ruins e destrutivos.

Contestacéo:
Ser emotivo significa estar fora de controle.
Contestacéo:
Algumas emogdes sdo estupidas.
Contestacéo:
Todas as emocgdes dolorosas séo resultado de uma ma atitude.
Contestacéo:
Se os outros ndo aprovam meus sentimentos, obviamente eu ndo deveria me sentir
como me sinto.

Contestacéo:
As outras pessoas sao as que melhor podem julgar como estou me sentindo.
Contestacéo:
Emocdes dolorosas ndo sdo importantes e devem ser ignoradas.
Contestacéo:
Emocdes extremas me levam muito mais longe do que tentar regula-las.
Contestacéo:
Criatividade requer emocdes intensas, muitas vezes fora de controle.
Contestacéo:
Drama é legal.
Contestacéo:
E inauténtico tentar modificar minhas emocées.
Contestacgo:
A verdade emocional é o que conta, ndo a verdade factual.
Contestacéo:
As pessoas devem fazer aquilo que gostam.
Contestacéo:
Agir segundo as emocdes € a marca de um individuo verdadeiramente livre.
Contestacéo:
Minhas emocdes constituem quem eu sou.
Contestacéo:
Minhas emoc¢des sdo o motivo pelo qual as pessoas me amam.
Contestacéo:
Emocgdes podem acontecer sem motivo algum.
Contestacéo:
Devemos sempre confiar nas emocgoes.
Contestacgo:
Outro mito:
Contestacéo:
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FICHA DE REGULAGAO EMOCIONAL 6 (o. 1 de 10) *

(Fichas de tarefas de regulagdo emocional 4, 4A; p. 281-282)

Maneiras para descrever emocoes
PALAVRAS DE RAIVA

agitacéo exasperacao hostilidade irritacao ultraje
agravamento ferocidade incomodacéao queixoso vinganca
amargura frustracéo indignacéao rabugice
colera faria ira raiva
. Eventos que desencadeiam sentimentos de raiva

Ter uma importante meta impedida. ¢ As coisas ndo sairem como esperado.

Vocé ou alguém que vocé preza ser ata- ¢ Sofrimento fisico ou emocional.

cado ou ameagado por outros. e Outro:

Perder poder, status ou respeito.

Interpretacoes de eventos que desencadeiam sentimentos de raiva

¢ Acreditar que lhe trataram injustamente. ¢ Pensar rigidamente: “Eu estou certo”.

Culpar. e Julgar que a situagédo ¢ ilegitima ou er-
e Acreditar que metas importantes estao rada.

sendo bloqueadas ou impedidas. e Ruminar sobre o evento que desenca-
e Acreditar que as coisas deveriam ser di- deou a raiva.

ferentes. e Qutra:

Mudancas bioldgicas e experiéncias de raiva

® Tens&do muscular. ¢ Ser incapaz de parar de chorar.
¢ Ranger de dentes. ¢ Querer bater em alguém, golpear a pare-
* Punhos cerrados. de, atirar alguma coisa, estourar.
e Sentir o rosto enrubescendo ou esquen- ¢ Querer machucar alguém.

tando. ¢ Qutra:

Sentir como se fosse explodir.
Expressoes e agoes de raiva

e Atacar fisica ou verbalmente. Criticar ou reclamar.
e Fazer gestos agressivos ou ameacadores. e Cerrar as maos ou os punhos.
e Esmurrar, atirar ou quebrar coisas. e Franzir a testa, ndo sorrir, expressao mal-
e Caminhar pesadamente, pisotear, bater vada.

portas. ¢ Remoer ou afastar-se dos outros.
e Sair repentinamente. e Chorar.
e Usar tom de voz alto, belicoso ou sarcés- e Sorrir ironicamente.

tico. ¢ Rosto vermelho ou enrubescido.
¢ Usar obscenidades ou xingamentos. e Outra:

Efeitos posterlores araiva

Estreitamento da atencéo. ¢ Imaginar situagdes futuras que Ihe deixa-
e Atentar somente para a situagdo que rédo zangado.

esta lhe deixando com raiva. ¢ Despersonalizagao, experiéncias disso-
e Ruminar sobre a situacdo que esta lhe ciativas, embotamento.

deixando zangado ou sobre situagbes e Outro:

passadas.
(continua na préxima pagina)

Adaptada da Tabela 3 em Shaver, P.,, Schwartz, J., Kirson, D., & O’Connor, C. (1987). Emotion knowledge: Further explo-
ration of a prototype approach. Journal of Personality and Social Psychology, 52(6), 1061-1086. Copyright 1987 by the
American Psychological Association. Adaptada com permisséo.
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FICHA DE REGULAGAO EMOCIONAL 6 (o. 2 de 10)

PALAVRAS DE NOJO
abominacdo condescendéncia desgosto escarnio  6dio repugnancia revoltado
antipatia desagrado desprezo execracdo rancor repulsav vil
aversao desdém enojado nojo repelido ressentimento zombaria

) Eventos que desencadeiam sentimento de nojo ]
e Ver/sentir o odor de excrementos huma- e Ver sangue; ter sangue colhido.

Nnos ou animais. ¢ Observar ou saber de uma pessoa que
e Ter uma pessoa ou um animal sujo, vis- age com extrema hipocrisia/bajulacéo.

C0s0 ou imundo perto de si. ¢ Observar ou saber de traicdo, abuso infan-
e Sentir o gosto de alguma coisa ou ser til, racismo e outros tipos de crueldade.

forcado a engolir algo que vocé ndo quer.  ® Ser forcado a assistir algo que viola pro-
¢ \er ou estar perto de um cadaver. fundamente seus valores de mente sabia.
e Tocar nas roupas usadas ou pertencen- ¢ Ser confrontado com alguém que esta

tes a um estranho, pessoa morta ou al- violando seus valores de mente sabia.

guém de quem nao gostamos. e Ser forgado a praticar ou assistir contato
¢ Observar ou saber de uma pessoa que se sexual indesejado.

humilha ou que tira a dignidade de outra. e Outro:

Interpretacoes de eventos que desencadelam sentimentos de nojo

¢ Acreditar que: e Desaprovacgao extrema de si mesmo ou
¢ \océ esta ingerindo algo tdxico. de seus proprios sentimentos, pensa-
e Sua pele ou mente esta sendo conta- mentos ou comportamentos.
minada. ¢ Julgar que uma pessoa é profundamente
e Seu corpo ou partes dele sao feios. imoral ou pecou/violou a ordem natural
¢ Os outros sdo maus ou a “escéria” do das coisas.
mundo, ou que desrespeitam a autori- e Julgar o corpo de alguém como extrema-
dade ou o grupo. mente feio.

e Desaprovar/sentir-se moralmente supe- e Outra:
rior a outra pessoa.
Mudancas biolégicas e expernencnas de nojo
. Sensagoes de nausea, enjoo. ¢ |Impulso de acdo de tomar um banho.
e Ansia de vémito, vomitar, engasgar-se, ¢ Impulso de agao de fugir ou repelir.
sufocar-se. ¢ Sentir-se contaminado, sujo, imundo.
e Ter um nd na garganta. ¢ Sentir-se mentalmente poluido.
* Averséo a beber ou comer. e Desmaiar.
¢ Intenso impulso de agdo de destruir ou ¢ Outra:
livrar-se de alguma coisa.

Expressoes e acoes de nojo

¢ Vomitar, cuspir. e Usar obscenidades ou palavrées.
e Fechar os olhos, olhar em outra direcao. e Cerrar as maos ou 0s punhos.
¢ Lavar-se, esfregar-se, tomar um banho. ¢ Franzir o cenho, ou n&o sorrir.
® Mudar de roupa; limpar espacos. ¢ Expressao facial maldosa ou desagrada-
¢ Evitar comer ou beber. vel.
¢ Afastar ou repelir; fugir. ¢ Falar com tom de voz sarcastico.
e Tratar com desdém ou desrespeito. ¢ Retesar o nariz ou o labio superior; sorri-
e Passar por cima; expulsar outra pessoa. so forcado.
e Atacar fisicamente as causas de seu e Outra:
nojo.

_ _ Efeitos posteriores ao nojo o
Estreitamento da atencéo. e Tornar-se hipersensivel a sujeira.

Ruminar sobre a situacdo que estd Ihe e Qutro:
causando nojo

(continua na préxima pagina)
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FICHA DE REGULAGAO EMOCIONAL 6 (o. 3 de 10)

PALAVRAS DE INVEJA

amargor decepcionado desejo intenso ganancia mesquinharia
anseio desanimado desejoso insatisfeito ressentimento
cobicoso descontente desprazer inveja verde de inveja

Eventos que desencadeiam sentimento de inveja
Alguém tem algo que vocé quer ou precisa, e Alguém recebe reconhecimento por algu-

mas ndo tem ou n&o pode ter. ma coisa e vocé nao.
Vocé nao faz parte do grupo “popular”. e Qutros recebem alguma coisa que vocé
Alguém parece ter tudo. quer, mas voceé nao.
Vocé esta sozinho enquanto os outros es- e Estar com pessoas que tém mais do que
tdo se divertindo. voCé.
Outra pessoa recebe o crédito por algo que e Algum competidor tem mais éxito do que
voceé fez. vocé em alguma area que lhe é importante.

e Qutro:

Interpretacoes de eventos que desencadeiam sentimentos de inveja

Pensar que merece o que os outros pos- e Pensar que vocé é inferior, fracassado ou
suem. mediocre em comparagcdao aqueles com
Pensar que os outros tém mais do que quem quer se assemelhar.
VOCé. e Comparar-se com outros que tém mais que
Pensar como é injusto que vocé tenha tanta Vocé.
ma sorte na vida se comparado aos outros. e Comparar-se as pessoas que tém caracte-
Pensar que vocé foi tratado injustamente risticas que vocé gostaria de ter.
pela vida. ¢ Pensar que vocé nio é valorizado.
Pensar que vocé é azarado. ¢ OQutra:

Mudancas bioldgicas e experiéncias de inveja
Tens&o muscular. ¢ Querer que a(s) pessoa(s) que vocé inveja
Dentes cerrados, boca apertada. perca(m) o que possui(em), tenha(m) ma
Sentir o rosto enrubescer ou esquentar. sorte ou se machuque(m).
Sentir rigidez no corpo. e Sentir prazer quando os outros fracassam
Dor na boca do estbmago. ou perdem o que tinham.
Sentir impulso de ag&o de vingar-se. e Sentir-se triste caso outra pessoa tenha
Odiar outra pessoa. boa sorte.
Querer machucar as pessoas que voceé in- e Sentir-se motivado para aperfeigcoar-se.
veja. e Qutra:

Expressoes e acoes de inveja

Fazer tudo que pode para obter o que ou- e Fazer alguma coisa para fazer o outro fra-
tra pessoa tem. cassar ou perder o que possuli.
Trabalhar mais do que o normal para obter e Dizer coisas mesquinhas sobre outra pes-
0 que quer. soa ou fazé-la parecer ruim para os demais.
Tentar aperfeigoar a si mesmo e sua situa- e Tentar humilhar o outro, para parecer me-
cao. Ihor do que ele.
Tirar ou arruinar o que o outro possui. e Evitar pessoas que tém o que vocé quer.
Atacar ou criticar o outro. e Qutra:

Fazer alguma coisa para se vingar.

Efeitos posteriores da inveja

Estreitamento da atencéo. e Desconsiderar o que vocé tem; ndo apre-
Atentar somente para o que os outros tém ciar as coisas que tém ou que os outros fa-
€ vocé nao. zem por voce.
Ruminar quando os outros tiveram mais e Ruminar sobre o que vocé nao tem.
que voce. e Tomar resolucdes para mudar.

Outro:

(continua na proxima pagina)
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PALAVRAS DE MEDO

amedrontar assustado horror medo panico tenséo
ansiedade choque intranquilidade nervosismo preocupar-se  terror
apreensao histeria irritavel oprimido temor

Eventos que desencadeiam sentimentos de medo
e Ter sua vida, saude ou bem-estar amea- ¢ Estar em uma situagcdo nova ou desco-

cados. nhecida.
e Estar na mesma situagcéo (ou em situagdo e Estar sozinho (p. ex., andar sozinho, estar
semelhante) em que foi ameacado ou fe- em casa sozinho, morar sozinho).
rido no passado, ou na qual coisas dolo- e Ficar no escuro.
rosas aconteceram. e Estar em multiddes.
® Flashbacks. e Sair de casa.
e Estar em situagbes em que vocé viu ou- ¢ Ter de se apresentar diante de outras
tros serem ameacgados ou feridos. pessoas.
e Siléncio. * Perseguir seus sonhos.
e Qutro:
Interpretacoes de eventos que desencadeiam sentimentos de medo
* Acreditar que: * Acreditar que:
* Pode ou que vai morrer. * N&o vai receber o que quer ou precisa.
e Pode ser ferido ou sofrer danos. e Pode perder a ajuda que ja recebe.
* Pode perder algo valioso. ¢ Pode perder alguém importante.
e Alguém pode rejeita-lo, critica-lo, ou e Pode perder algo que quer.
néo gostar de vocé. ¢ Estd indefeso ou perdendo o senso de
e Vai envergonhar a si mesmo. controle.
e Falhar é possivel; ter a expectativa de e E incompetente ou esta perdendo o
falhar. dominio.
e Qutra:

Mudancas bioldgicas e experiéncias de medo

e Faltadear. e Sentir-se nauseado.
¢ Taquicardia. e Sentir-se esfriar; pegajoso.
e Sensacao de sufocagdo, n6 na garganta. ¢ Sentir os pelos ericarem-se.
e Musculos tensos, caibras. e Sentir “frios” na barriga.
¢ Dentes rangendo. ¢ Querer fugir ou evitar coisas.
* Ansia de gritar ou pedir ajuda. e Qutra:
Expressoes e acoes de medo

e Escapar, fugir. ¢ Dissuadir-se de fazer o que vocé teme.
e Correr ou andar apressadamente. ¢ |mobilizar-se ou tentar ndo se mexer.
¢ Esconder-se ou evitar o que vocé teme. e Chorar ou choramingar.
e Empreender conversa nervosa, temerosa. ® Balancar, tiritar ou tremer.
¢ |mplorar ou suplicar ajuda. ¢ \oz trémula ou duvidosa.
¢ Falar menos ou ficar emudecido. e Suar ou perspirar.
e Gritar ou berrar. ¢ Diarreia, vomito.
e Movimentar os olhos com rapidez ou e Pelos ericados.

e Qutra:

olhar rapidamente ao redor.
¢ QOlhar parado.

Efeitos posteriores do medo

e Estreitamento da atencéo. ¢ Imaginar a possibilidade de mais perda
¢ Ficar hipervigilante a ameaca. ou fracasso.
e Perder a capacidade de focar ou ficar de- e Isolar-se.

sorientado ou confuso. ¢ Ruminar sobre outras ocasides de ameaca.
e Perder o controle. e Qutro:

(continua na proxima pagina)
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PALAVRAS DE FELICIDADE

alegria deleite euforia gaudio orgulho
alivio desfrute excitacao gldria otimismo
animacéao diversao éxtase gosto prazer
ardor emocgéo exultacao gozo regozijo
avidez entusiasmo fascinacao jovialidade satisfagcao
contentamento entusiasmo felicidade jubilo triunfo
contentamento esperanga folia lepidez

Eventos que desencadeiam sentimentos de felicidade

Receber uma surpresa maravilhosa.

A realidade superar suas expectativas.

Conseguir o que vocé quer.

Obter alguma coisa pela qual vocé se es-

forgou ou com a qual se preocupou.

* As coisas revelarem-se melhor do que
VOCé esperava.

e Ter éxito em uma tarefa.

¢ Alcancar um resultado desejavel.

® Receber estima, respeito ou elogio.

Receber amor, apreco ou afeicao.

Ser aceito pelos outros.

Pertencer a um lugar, estar ligado a al-
guém ou a um grupo.

Estar com ou em contato com pessoas
que Ihe amam ou gostam de vocé.

¢ Ter sensacdes muito agradaveis.

Fazer coisas que criem ou evoquem sen-
sacoes agradaveis.
Outro:

Interpretacées de eventos que desencadeiam sentimentos de felicidade
¢ Interpretar eventos felizes como sédo, sem tirar nem poér.

e QOutra:
Mudancas biologicas e experiéncias de felicidade
¢ Sentir-se empolgado. ¢ Impulso de acao de continuar fazendo o
¢ Sentir-se fisicamente ativo. que esta associado a felicidade.
e Sentir vontade de rir ou sorrir. e Sentir-se em paz.
e Sentir seu rosto corar. ¢ Sentir-se aberto e expansivo.
o ¢ Qutra:

Sentir-se calmo o tempo todo.

Expressoes e acdes de felicidade

Sorrir.

Expressao facial de brilho e animo.
Ser animado ou faceiro.
Comunicar seus bons sentimentos.
Compartilhar o sentimento.
Bobice.

Abragar as pessoas

Pular no mesmo lugar.

Dizer coisas positivas.

Usar uma voz entusiastica ou emocionada.
Ser falante ou falar muito.

Outra:

Efeitos posteriores da felicidade

Ser cortés ou amistoso com os outros.
Fazer coisas bacanas para outras pes-
soas.

e Ter uma perspectiva positiva; ver o lado
bom.

Nao se preocupar ou se incomodar com
pouco.

Lembrar e imaginar outras vezes em que
vocé se sentiu feliz.

Esperar sentir-se feliz no futuro.

Qutro:

(continua na préxima pagina)
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PALAVRAS DE CIUMES

agarrado cauteloso defensivo
apegado ciumento desconfiado
autoprotetor  competitivo

medo de perder alguém/algo  temeroso
possessivo vigilante
suspeitoso

Eventos que desencadeiam sentimentos de citimes

e Um relacionamento importante esta
ameacado ou em perigo.
e Um concorrente importante presta aten-
¢do em alguém que vocé ama.
e Alguém:
e Esta ameacando tirar coisas importan-
tes de sua vida.
e Sai com a pessoa que vocé ama.
¢ | he ignora durante uma conversa com
um amigo seu.
¢ E mais atraente, extrovertido ou auto-
confiante que voceé.

Vocé é tratado com indiferenca por uma
pessoa de quem deseja estar proximo.
Seu parceiro(a) lhe diz que quer mais
tempo sozinho(a).

Seu parceiro(a) parece flertar com outra
pessoa.

Alguém com quem vocé tem um envolvi-
mento amoroso olha para outra pessoa.
Vocé descobre que a pessoa que vocé
ama esta tendo um caso.

Outro:

Interpretacées de eventos que desencadeiam sentimentos de ciiimes

e Acreditar que:

e Seu parceiro(a) ndo gosta mais de
voCé.

¢ \océ nao significa nada para seu par-
ceiro(a).

e Seu parceiro(a) vai lhe abandonar.

e Seu parceiro (a) esta se comportando
inadequadamente.

e \océ ndo esta a altura de seus pares.

e Merece mais do que esta recebendo.
Acreditar que:

e Foi enganado.

¢ Ninguém se importa com vocé.

e Seu rival é possessivo e competitivo.
e Seu rival é inseguro.

e Seurival é invejoso.

e Qutra:

Mudancas bioldgicas e experiéncias de ciiimes

Falta de ar.

Taquicardia.

Sensacdo de sufocacédo, né na garganta.
Musculos tensionados.

Ranger dentes.

Ficar desconfiado dos outros.

Ter orgulho ferido.

Sentimentos de rejeicéo.

Precisar estar no controle.

Sentir-se indefeso.

Querer segurar ou manter o que vocé tem.
Querer afastar ou eliminar seu rival.

Expressoes e acoes de ciimes

¢ Comportamento violento ou ameacas de
violéncia a pessoa que ameaca lhe tirar
alguma coisa.

e Tentar controlar a liberdade da pessoa
que vocé tem medo de perder.

* AcusacgOes verbais de deslealdade ou in-
fidelidade.

e Espionar a pessoa.

Interrogar a pessoa; exigir satisfacao so-
bre tempo ou atividades.

Coletar provas de transgressoes.
Apegar-se; aumento da dependéncia.
Aumentadas ou excessivas demonstra-
¢oes de amor.

Outra:

Efeitos posteriores do citimes

e Estreitamento da atencéo.
e \er o pior nos outros.
¢ Ficar desconfiado de tudo.

Ficar hipervigilante a ameacgas a seus re-
lacionamentos.

Isolar-se ou retrair-se.

Qutro:

(continua na proxima pagina)
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PALAVRAS DE AMOR
adoracéo atencéo desejo excitacéo solidariedade
afeicéao atracao desejo gosto ternura
amor bondade enamorar-se paixao
apreco calor encantado saudade
compaixao encantamento sentimentalismo
Eventos que desencadeiam sentimentos de amor
e Uma pessoa: ¢ \océ passa muito tempo com uma pes-
e Oferece ou da alguma coisa que vocé soa.
quer, precisa ou deseja. ¢ Vocé compartilha uma experiéncia espe-
¢ Faz coisas que vocé quer ou precisa. cial com uma pessoa.
e Faz coisas que vocé valoriza ou admira. e Vocé tem uma comunicacdo excepcio-
¢ Sente-se fisicamente atraido por alguém. nalmente boa com uma pessoa.
e Estar com alguém com quem vocé se di- e Outro:
verte.

Interpretacoes de eventos que desencadeiam sentimentos de amor
Acreditar que uma pessoa ama, precisa e aprecia voceé.
Pensar que uma pessoa é fisicamente atraente.
Julgar a personalidade de uma pessoa como maravilhosa, agradavel ou atraente.
Acreditar que pode contar com uma pessoa ou que ela sempre va lhe ajudar.
Outra:

Mudancas biolégicas e experiéncias de amor
Quando vocé esta com uma pessoa ou ¢ Sentir-se relaxado e calmo.

pensando sobre ela: ¢ Querer o melhor para uma pessoa.

¢ Sentir-se excitado e cheio de energia. ¢ Querer dar coisas para uma pessoa.

e Batimento cardiaco acelerado. e Querer ver e estar com a pessoa.

e Sentir-se autoconfiante. e Querer passar sua vida com uma pes-

e Sentir-se invulneravel. soa.

e Sentir-se feliz, alegre ou exuberante. ¢ Querer proximidade fisica ou sexo.

¢ Sentir-se caloroso, confiante e seguro. ® Querer proximidade emocional.
Expressdes e acdes de amor

Dizer “eu te amo”. e Sorrir.

Expressar sentimentos positivos para e Compartilhar tempo e experiéncias com

uma pessoa. alguém.

Contato visual, mUtua contemplacéao. e Fazer coisas que a outra pessoa quer ou

Tocando, mimando, abragando, seguran- precisa

do, acariciando. ¢ Qutra:

Atividade sexual.

Efeitos posteriores do amor
S6 ver os aspectos positivos de uma e Lembrar de outras pessoas que lhe ama-

pessoa. ram.
Sentir-se esquecido ou distraido; deva- e Lembrar de outras atividades prazerosas.
near. e Acreditar em si mesmo; acreditar que
Sentir receptividade e confianga. vocé é maravilhoso, capaz, competente.
Sentir-se “vivo”, capaz. e Qutro:

Lembrar de outras pessoas que vocé

amou.

(continua na proxima pagina)
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PALAVRAS DE TRISTEZA
abatimento atormentado descontentamento esmagado negligéncia sofrimento
aflicao decepcéao desespero ferido pena solidédo
agonia depressao desgraca infelicidade  pesar sozinho
alienacéo derrota desligado inseguranga  prostracao tormento
angustia desalento desprazer mau humor  rejeicédo tristeza

melancolia saudades de casa

Eventos que desencadeiam sentimentos de tristeza
Perder alguma coisa ou alguém de maneira ¢ Ser rejeitado, desaprovado ou excluido.

irreparavel. e Descobrir que vocé é impotente ou indefeso.
A morte de alguém que vocé ama. e Estar com alguém que esta triste ou sofren-
As coisas ndo serem o que VOCE esperava ou do.

queria. ¢ Ler ou saber dos problemas de outras pes-
As coisas serem piores do que vocé espe- soas ou no mundo.

rava. e Ficar sozinho, sentir-se isolado ou como um
Separar-se de alguém de quem vocé gosta. forasteiro.

Receber o que vocé ndo quer.

Nao obter algo pelo qual vocé se empenhou.
N&ao conseguir o que vocé acredita que pre-
cisa na vida.

Pensar sobre tudo que vocé ndo conseguiu.
Pensar sobre suas perdas.

Pensar sobre sentir falta de alguém.

Outro:

Interpretacoes de eventos que desencadeiam sentimentos de tristeza
Acreditar que uma separacgdo de alguém e Ver as coisas ou a sua vida como incorri-

durara muito tempo ou nunca terminara. givel.
Acreditar que vocé nio vai conseguir o que e Acreditar que vocé é inutil ou ndo tem valor.
quer ou precisa na vida. e Qutra:

Mudancas biolégicas e experiéncias de tristeza
Sentir-se cansado, exausto ou com pouca ¢ Sentir que ndo consegue parar de chorar

energia. Oou que, se comecar a chorar, ndo conse-
Sentir-se letargico, apatico; querer ficar na guira mais parar.

cama o dia inteiro. ¢ Dificuldade para engolir.

Sentir que nada mais é prazeroso. e Faltade ar.

Dor ou vazio no peito ou na barriga. e Tontura.

Sentir-se vazio. e Qutra:

Expressoes e acdes de tristeza

Dizer coisas tristes.

Falar pouco ou absolutamente nada.
Falar em voz baixa, lenta ou mondtona.
Olhos caidos.

Fechar a cara, nao sorrir.

Postura decaida.

Solucar, chorar, choramingar.

Outra:

Evitar coisas.

Agir de maneira desamparada; ficar na
cama; ficar inativo.

Agir com deséanimo, ruminar ou ficar taci-
turno.

Mover-se lentamente, arrastando-se.
Retrair-se do contato social.

Evitar atividades antes prazerosas.

Desistir e ndo tentar mais melhorar.

Efeitos posteriores da tristeza

N&o conseguir lembrar de coisas felizes. e Culpar ou criticar a si proprio.

Sentir-se irritavel, sensivel ou mal-humora- ¢ Ruminar sobre eventos tristes no passado.
do. ¢ Insobnia.

Ansiar e buscar a coisa perdida. e Perturbagao do apetite, indigestao.

Ter uma viséo negativa. e OQOutro:

(continua na préxima pagina)

221



222

FICHA DE REGULAGAO EMOCIONAL 6 (o. 9 de 10)

PALAVRAS DE VERGONHA
acanhamento constrangimento descompostura mortificacao vergonha
arrependimento culpabilidade humilhacéao timidez

Eventos que desencadeiam sentimentos de vergonha
Ser rejeitado por pessoas de quem gosta. ¢ Ser lembrado sobre algo errado, imoral ou

Outros descobrirem que vocé fez algo “vergonhoso” que vocé fez no passado.
errado. e Ser rejeitado ou criticado por algo pelo
Fazer (sentir ou pensar) alguma coisa tida qual vocé esperava elogio.

como errada ou imoral por aqueles que ¢ Ter emocgodes/experiéncias que foram in-
vocé admira. validadas.

Comparar algum aspecto de si mesmo ¢ Exposicdo de um aspecto muito privado
ou de seu comportamento a um padrao de si ou de sua vida.

e sentir-se aquém. ¢ Exposicdo de uma caracteristica fisica
Ser traido por uma pessoa que vocé ama. que vocé nao gosta.

Rirem ou fazerem piada de vocé. ¢ Fracassar em algo que vocé sente que é
Ser criticado em publico/diante de outra (ou deveria ser) competente para fazer.
pessoa; lembrar criticas em publico. e Qutro:

Ter sua integridade atacada.

InterpretacGes de eventos que desencadeiam sentimentos de vergonha
Acreditar que os outros vao lhe rejeitar e Pensar que € uma ma pessoa ou um fra-

(ou rejeitaram). €asso.
Julgar-se inferior, ndo “bom o suficiente”, e Acreditar que seu corpo (ou uma parte
nao tdo bom quanto os outros; autoinva- dele) é muito grande, muito pequena ou
lidagao. feia.
Comparar-se aos outros e pensar que € ® Pensar que ndo correspondeu as expec-
um “perdedor”. tativas que os outros tinham.
Acreditar-se inamavel. * Pensar que seu comportamento, pen-
Pensar que vocé é mau, imoral ou errado. samentos ou sentimentos sdo bobos ou
Pensar que vocé ¢ defeituoso. estupidos.

e Qutros:

Mudancas biolégicas e experiéncias de vergonha

Dor na boca do estémago. ¢ Querer esconder ou cobrir o rosto e o
Sensacéo de pavor. corpo.
Querer encolher e/ou desaparecer. e Qutra:

Expressoes e acdes de vergonha

Esconder um comportamento ou uma e Inclinar a cabecga; humilhar-se.
caracteristica. e Apaziguar; pedir desculpas repetidamente.
Evitar a pessoa a quem vocé causou dano. ¢ Olhar para baixo e para longe dos outros.
Evitar pessoas que o criticaram. e Afundar; postura caida e rigida.

Evitar a si préprio — distraindo-se, igno- e Fala hesitante; volume diminuido ao con-
rando. versar.

Retrair-se; cobrir o rosto. e Qutra:

Efeitos posteriores da tristeza
Evitar pensar sobre sua transgressao; ¢ Despersonalizacido, experiéncias disso-

paralisar-se; bloquear todas as emocgoes. ciativas, embotamento ou choque.

Envolver-se em comportamentos impul- e Atacar ou culpar os outros.
sivos de distracdo para desviar sua men- e Conflitos com outras pessoas.
te ou atencao. ¢ |solamento, sentir-se alienado.
Alta quantidade de “foco em si proprio”; ¢ Enfraquecimento da capacidade de solu-
preocupagao consigo mesmo. cionar problemas.
e Qutro:

(continua na préxima pagina)
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FICHA DE REGULAGAO EMOCIONAL 6 (o. 10 de 10)

PALAVRAS DE CULPA

arrepender-se culpa culpabilidade desculpar-se escusatorio remorso

Eventos que desencadeiam sentimentos de culpa
Fazer ou pensar algo que vocé acredita e Causar dano/estrago a outra pessoa ou

ser errado. objeto.

Fazer ou pensar algo que viola seus valo- e Causar dano/estrago a si mesmo.

res pessoais. ¢ Ser lembrado sobre algo errado que vocé
Nao fazer algo que vocé disse que faria. fez no passado.

Cometer uma transgressao contra outra e Qutro:
pessoa ou algo que vocé valoriza.

Interpretacoes de eventos que desencadeiam sentimentos de culpa
Pensar que suas acdes sa@o culpadas por e Pensar: “Se ao menos eu tivesse feito
alguma coisa. outra coisa...”
Pensar que vocé se comportou mal. e Qutra:

Mudancas biolédgicas e experiéncias de culpa

Rosto vermelho, quente. e Sufocacgao.
Nervosismo, tensao. e Qutra:

Expressoes e acoes de culpa

Tentar reparar um dano, indenizar por uma transgressao, corrigir o erro, mudar o resul-
tado.

Pedir perdao, desculpar-se, confessar.

Dar presentes/fazer sacrificios para tentar compensar a transgressao.

Inclinar a cabeca; ajoelhar-se perante a pessoa.

Efeitos posteriores da culpa

Tomar resolugcdes de mudar.

Fazer mudancas de comportamento.
Associar-se a grupos de autoajuda.
Outro:

Outras palavras de emocao importantes
Cansaco, insatisfacao, aversao.
Mal-estar.
Timidez, fragilidade, reserva, embaraco, acanhamento, reticéncia.
Cautela, relutancia, desconfianga, prudéncia, reserva.
Surpresa, espanto, assombro, deslumbre, sobressalto, admiragéao.
Ousadia, bravura, coragem, determinagéo.
Vigor, senso de competéncia, capacidade, dominio.
Dubiedade, ceticismo, incerteza.
Apatia, enfado, tédio, aborrecimento, intranquilidade, impaciéncia, indiferenca, desinte-
resse.
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FICHA DE REGULAGAO EMOCIONAL 7

(Fichas de tarefas de regulagdo emocional 5-8; p. 285-290)

Visao geral:
modificando respostas emocionais

VERIFIQUE OS FATOS

Verifique se suas reacdes emocionais correspondem
aos fatos da situacéo.

Mudar suas crengas e pressupostos para que
correspondam aos fatos pode ajuda-lo a alterar suas
reacOes emocionais as situacoes.

ACAO OPOSTA

Quando suas emogdes nao correspondem aos fatos
ou quando agir segundo suas emocodes nao é efetivo,
agir de maneira contraria (o tempo todo)
mudara suas reacdes emocionais.

SOLUCAO DE PROBLEMAS

Quando os préprios fatos sédo o problema,
solucionar o problema
reduzira a frequéncia de emocodes negativas.

De Treinamento de habilidades em DBT: manual de terapia comportamental dialética para o paciente, segunda edicédo, de
Marsha M. Linehan. Copyright 2018 — Artmed Editora Ltda. Permiss&do para fotocopiar esta ficha é concedida a compra-

dores deste livro para uso pessoal ou para uso com pacientes.
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FICHA DE REGULAGAO EMOCIONAL 8 *

(Ficha de tarefas de regulacéo emocional 5; p. 285)

Verifique os fatos

FATOS

Muitas emocdes e atos sdo desencadeados por nossos pensamentos e interpreta-
¢Oes dos eventos, ndo pelos eventos em si.

Evento — Pensamentos — Emocodes

Nossas emocgdes também podem ter um grande efeito em nossos pensamentos so-
bre os eventos.

Evento - Emoc¢ao — Pensamentos

COMO VERIFICAR OS FATOS

1. Pergunte: qual é a emocao que eu quero mudar?
(Ver Ficha de tarefas de regulacdo emocional 6: Maneiras para descrever
emocgoes.)
2. Pergunte: qual é o evento desencadeante da minha emoc¢ao?
Descreva os fatos que vocé observou por meio dos sentidos.
Questione julgamentos e descrigbes absolutos, “preto e branco”.
(Ver Ficha de mindfulness 4: Assumindo o controle de sua mente:
habilidades “o que fazer”.)

3. Pergunte: quais sao minhas interpretacées, pensamentos e pressupostos
sobre o evento?
Pense em outras possiveis interpretacées.
Pratique considerar todos os aspectos de uma situacao e todos os pontos de vista.
Teste suas interpretagdes e pressupostos para ver se eles se encaixam nos fatos.

4. Pergunte: estou presumindo uma ameaca?
Rotule a ameaca.
Avalie a probabilidade de um evento ameagador realmente ocorrer.
Pense no maximo de outros possiveis resultados que puder.

5. Pergunte: qual é a catastrofe?
Imagine a catastrofe realmente ocorrendo.
Imagine enfrentar bem a catéstrofe (por solugcédo de problemas, antecipagao ou
aceitacdo radical).

6. Pergunte: minha emocao e/ou sua intensidade correspondem aos fatos reais?
Verifique os fatos que se encaixam com cada emocéo.
Indague a mente sabia.

(Ver Ficha de regulacdo emocional 11: Descobrindo acdes opostas, e Ficha de regu-
lacdo emocional 13: Revisando agéo oposta e solugao de problemas.)

De Treinamento de habilidades em DBT: manual de terapia comportamental dialética para o paciente, segunda edicédo, de
Marsha M. Linehan. Copyright 2018 — Artmed Editora Ltda. Permiss&o para fotocopiar esta ficha é concedida a compra-
dores deste livro para uso pessoal ou para uso com pacientes.
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(Ficha de tarefas de regulacéo emocional 5; p. 285)

Exemplos de emocoes que estao justificadas pelos

fatos

229

Medo

~wn =

. Ha uma ameaca a sua vida ou a de alguém com quem vocé se importa.
. Ha uma ameacga a sua saude ou a de alguém com quem vocé se importa.
. Ha uma ameaca a seu bem-estar ou ao de alguém com quem vocé se importa.

Outro:

Raiva

g wWON =

. Uma meta importante é bloqueada ou uma atividade desejada é interrompida ou impedida.
. Vocé ou alguém com quem vocé se importa é atacado ou ferido por outras pessoas.

. Vocé ou alguém com quem vocé se importa é insultado ou ameagado por outras pessoas.
. Alintegridade ou status de seu grupo social sdo ofendidos ou ameagados.

. Outro:

Nojo

N —

. Algo com que vocé teve contato poderia envenena-lo ou contamina-lo.
. Alguém de quem vocé realmente nao gosta esté lhe tocando ou tocando em alguma pessoa

que lhe é importante.

. Vocé esta com uma pessoa ou grupo cujo comportamento ou pensamento poderiam seria-

mente danificar ou influenciar de maneira perniciosa vocé ou seu grupo.

. Outro:

Inveja

. Outra pessoa ou grupo recebe ou tem coisas que vocé ndo tem, quer ou precisa.
. Outro:

Cilimes

w N

. Um relacionamento ou objeto muito importante e desejado em sua vida esta em perigo de ser

danificado ou perdido.

. Alguém estd ameacando tirar de vocé um relacionamento ou objeto que vocé valoriza.
. Outro:

Amor

—

w N

. Amar uma pessoa, animal ou objeto aumenta a qualidade de vida para vocé ou para aqueles

com 0s quais se importa.

. Amar uma pessoa, animal ou objeto aumenta suas chances de alcancar suas metas pessoais.
. Outro:

Tristeza

wn =

. Vocé perdeu alguma coisa ou alguém permanentemente.
. As coisas nédo sdo da maneira como vocé queria, esperava e desejava que fossem.
. Outro:

Vergonha

. Vocé sera rejeitado por uma pessoa ou grupo com o qual se importa caso caracteristicas suas

ou de seu comportamento sejam expostas ao publico.

. Outro:

Culpa

. Seu comportamento viola seus préprios valores ou codigo moral.
. Outro:

1.
2.
3.

A intensidade e a duragcdo de uma emocéao sao justificadas por:

Qual a probabilidade de que os resultados esperados venham a ocorrer.
Quao grandes e/ou importantes sao os resultados.
Quéo efetiva a emogao € em sua vida agora.

De Treinamento de habilidades em DBT: manual de terapia comportamental dialética para o paciente, segunda edicédo, de
Marsha M. Linehan. Copyright 2018 — Artmed Editora Ltda. Permiss&do para fotocopiar esta ficha é concedida a compra-
dores deste livro para uso pessoal ou para uso com pacientes.



230

*

FICHA DE REGULAGAO EMOCIONAL 9

(Ficha de tarefas de regulacéo emocional 6; p. 287)

Acao oposta e solucao de problemas:
decidindo qual usar

Acao oposta = Agir da maneira contraria ao impulso de acao de agir conforme uma
emocao
Solucéao de problemas = Evitar ou mudar (resolver) um evento problematico

Pergunte:
Esta emocé&o se
encaixa nos fatos?

Verifique os fatos

Pergunte:
E efetivo agir de
acordo com esta emocao?

Pergunte:
E efetivo agir de
acordo com esta emocgao?

Confira com mente sabia

| |

Confira com mente sabia

S

Esteja plenamente Nao aja de Nao aja de acordo Esteja
atento acordo com com plenamente atento
as presentes a emocgao/impulso a emocgao/impulso as presentes
emocdes de acéo de acéo emocgdes
(Ficha de (Ficha de
regulagao Considere Mude pensamentos regulagao

emocional 22)
Aja de acordo com
a emocgéao/
impulso de agir

Solucione problemas

com emocoes
indesejadas
(Ficha de regulagao
emocional 12)

acao oposta
(Ficha de regulagao
emocional 12)

para que se
encaixem nos fatos
(Ficha de regulacao

emocional 8)

Aplique
acao oposta
(Fichas de regulagao
emocional 10-11)

emocional 22)

Aja, mas
aceite as
consequéncias

Reconsidere
acao oposta
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FICHA DE REGULAGAO EMOCIONAL 10

(Ficha de tarefas de regulacéo emocional 7; p. 288)

Acao oposta

Use acao oposta quando suas emocoées NAO se encaixarem com os fatos ou quando
agir de acordo com suas emoc¢oes NAO for efetivo.

TODA EMOGAO GERA UM IMPULSO DE AGAO

MUDE A EMOGAO AGINDO DE MANEIRA OPOSTA AO SEU IMPULSO DE
ACAO

Considere estes exemplos:

EMOCAO IMPULSO DE ACAO ACAO OPOSTA

Medo Fugir/evitar Aproximar-se/nao evitar

Raiva Atacar Evitar gentilmente/ser um pouco simpatico
Tristeza Retrair-se/isolar-se Manter-se ativo

Vergonha Esconder-se/evitar Contar segredos a pessoas que os aceitarao

COMO APLICAR AGAO OPOSTA, PASSO A PASSO

Passo 1. IDENTIFIQUE E NOMEIE A EMOCAO que vocé quer mudar.

Passo 2. VERIFIQUE OS FATOS para ver se sua emocao € justificada por eles.
Verifique também se a intensidade e a duracdo da emocgao se encaixam
com os fatos.

(Exemplo: “Irritagdo” se encaixa nos fatos quando vocé sofre uma cortada
de um carro no transito; “ira no trénsito”, ndo.)
Uma emocao ¢ justificada quando ela corresponde aos fatos.

Passo 3. IDENTIFIQUE E DESCREVA SEUS IMPULSOS DE AGAO.

Passo 4. PERGUNTE A MENTE SABIA: Expressar ou agir de acordo com a emo-
céo é efetivo nesta situagéo?

Se sua emocgdo nao corresponde aos fatos ou se agir de acordo com sua emo-
¢ao nao for efetivo:

Passo 5. IDENTIFIQUE ACOES OPOSTAS aos seus impulsos de agao.
Passo 6: AJA CONTRARIAMENTE O TEMPO TODO aos seus impulsos de agéo.

Passo 7. REPITA ACAO OPOSTA aos seus impulsos de ac&o até sua emogdo mu-
dar.
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FICHA DE REGULAGAQ EMOCIONAL 11 (. 1 de 9) *

(Ficha de tarefas de regulacéo emocional 7; p. 288)

Descobrindo acoes opostas

MEDO

O medo SE ENCAIXA NOS FATOS de uma situagao sempre que existe uma AMEACA a:
A. Sua vida ou a de alguém com quem vocé se importa.
B. Sua saude ou a de alguém com quem vocé se importa.
C. Seu bem-estar ou o de alguém com quem vocé se importa.
D. Outro exemplo:

Siga essas sugestées quando seu medo NAO FOR JUSTIFICADO pelos fatos ou NAO FOR
EFETIVO:

ACOES OPOSTAS para medo

Faca o OPOSTO de seus impulsos de acao temerosos. Por exemplo:
1. Faca o que vocé tem medo de fazer... REPETIDAMENTE.
2. APROXIME-SE de eventos, lugares, tarefas, atividades e pessoas que vocé teme.
3. Faca coisas que lhe deem um senso de CONTROLE e DOMINIO sobre seus medos.

ACOES OPOSTAS PERMANENTES para medo
4. Mantenha os OLHOS E OS OUVIDOS ABERTOS e focados no evento temido.
Olha ao redor lentamente; explore.
5. Absorva a informacéao da situacao (i.e., observe que vocé esta seguro).
6. Mude A POSTURA E MANTENHA UM TOM DE VOZ CONFIANTE.
Mantenha a cabega e os olhos erguidos; e os ombros para trés, mas relaxados.

Adote uma postura corporal assertiva (p. ex., joelhos separados, maos nos quadris,
calcanhares um pouco para fora).

7. Mude sua FISIOLOGIA CORPORAL.

Por exemplo, pratique respiracdo compassada inspirando profundamente e expirando
com lentidao.

(continua na préxima pagina)
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FICHA DE REGULAGAQ EMOCIONAL 11 (o. 2 de 9)

RAIVA

A raiva SE ENCAIXA NOS FATOS de uma situagédo sempre que:
A. Uma meta importante é bloqueada ou uma atividade desejada é interrompida ou
impedida.
B. Vocé ou alguém com quem vocé se importa é atacado ou ferido por outras
pessoas.

C. Vocé ou alguém com quem vocé se importa é insultado ou ameagado por outras
pessoas.

D. Aintegridade ou o status de seu grupo social sdo ofendidos ou ameacgados.

E. Outro exemplo:

Siga essas sugestdes quando sua raiva NAO FOR JUSTIFICADA pelos fatos ou ndo FOR
EFETIVA.

ACOES OPOSTAS para raiva

Faca o OPOSTO de seus impulsos de acdo zangados. Por exemplo:
1. EVITE DELICADAMENTE a pessoa com quem vocé esta zangado (em vez de ataca-la).
2. TIRE UM TEMPO DE FOLGA, inspire e expire profunda e lentamente.
3. SEJA GENTIL (em vez de mau ou ofensivo).

ACOES OPOSTAS PERMANENTES para raiva

4. IMAGINE COMPREENSAO e empatia pela outra pessoa.

Coloque-se no lugar do outro. Tente ver a situag@o do ponto de vista do outro.
Imagine razdes realmente boas para o que aconteceu.

5. MUDE SUA POSTURA.

Relaxe as maos, com as palmas para cima e soltando os dedos (maos dispostas).
Relaxe os musculos do peito e da barriga.

Relaxe a mandibula.

Relaxe os musculos faciais. Meio sorriso.

6. MUDE SUA FISIOLGIA CORPORAL.

Por exemplo, pratique respiragdo compassada inspirando profundidamente e
expirando com lentidao.
Ou corra ou pratique outra atividade fisicamente energética, nao violenta.

(continua na proxima pagina)
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FICHA DE REGULAGAQ EMOCIONAL 11 (5. 3 de 9)

NOJO
O nojo SE ENCAIXA NOS FATOS de uma situagao sempre que:
A. Algo com que vocé teve contato poderia lhe envenenar ou contaminar.

B. Alguém de quem vocé realmente nao gosta esta lhe tocando ou tocando em
alguma pessoa que Ihe é importante.

C. Vocé estda com uma pessoa ou grupo cujo comportamento ou pensamento po-
deriam seriamente danificar ou influenciar de maneira perniciosa vocé ou seu
grupo.

D. Outro exemplo:

Siga essas sugestdes quando seu nojo NAO FOR JUSTIFICADO pelos fatos ou ndo FOR
EFETIVO.

ACOES OPOSTAS para nojo
Faca o OPOSTO de seus impulsos de agéo de nojo. Por exemplo:
1. CHEGUE MAIS PERTO. Coma, beba, aproxime-se ou acolha o que vocé acha nojento.

2. Seja GENTIL com aqueles pelos quais vocé sente desprezo; coloque-se no lugar do
outro.

ACOES OPOSTAS PERMANENTES para raiva
3. IMAGINE COMPREENSAO e empatia pela pessoa pela qual vocé sente repulsa ou
desprezo.

Tente ver a situacdo do ponto de vista do outro.
Imagine razes realmente boas para como o outro esta se comportando ou
parecendo.

4. ABSORVA o que parece repulsivo.
Seja sensual (inspirando, olhando, tocando, ouvindo, degustando).
5. MUDE SUA POSTURA.

Relaxe as maos, com as palmas para cima e soltando os dedos (maos dispostas).
Relaxe os musculos do peito e da barriga.

Relaxe a mandibula.

Relaxe os musculos faciais. Meio sorriso.

6. MUDE SUA FISIOLOGIA CORPORAL.

Por exemplo, pratique respiracdo compassada inspirando profundamente e expirando
com lentidao.

(continua na préxima pagina)
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FICHA DE REGULAGAO EMOCIONAL 11 (. 2 de 9)

INVEJA
A inveja SE ENCAIXA NOS FATOS de uma situagdo sempre que:
A. Outra pessoa ou grupo tem o que |he falta, mas que vocé quer ou precisa.
B. Outro exemplo:

Siga essas sugestdes quando sua inveja NAO FOR JUSTIFICADA pelos fatos ou ndo FOR
EFETIVA.

ACOES OPOSTAS para inveja
Faca o OPOSTO de seus impulsos de acao invejosos. Por exemplo:
1. REFREIE A DESTRUICAO do que a outra pessoa tem.
2. CONTE SUAS BENCAOS. Faca uma lista das coisas pelas quais vocé é grato.

ACOES OPOSTAS PERMANENTES para inveja
3. CONTE TODAS as suas béncaos.

Evite desconsiderar algumas béngaos.
Evite exagerar suas privacoes.

4. Pare de EXAGERAR o valor final das pessoas; verifique os fatos.
5. MUDE SUA POSTURA.

Relaxe as maos, com as palmas para cima e soltando os dedos (maos dispostas).
Relaxe os musculos do peito e da barriga.

Relaxe a mandibula.

Relaxe os musculos faciais. Meio sorriso.

6. MUDE SUA FISIOLOGIA CORPORAL.

Por exemplo, pratique respiracdo compassada inspirando profundamente e
expirando com lentidao.

(continua na préxima pagina)
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FICHA DE REGULAGAQ EMOCIONAL 11 (.5 de 9)

CIUMES
O ciume SE ENCAIXA NOS FATOS de uma situacéo sempre que:
A. Alguém esta ameacgando tirar-lhe um relacionamento ou objeto que vocé valoriza.

B. Um relacionamento ou objeto muito importante e desejado em sua vida corre
perigo de ser danificado ou perdido.

C. Outro exemplo:

Siga essas sugestdes quando seu ciime NAO FOR JUSTIFICADO pelos fatos ou ndo FOR
EFETIVO.

ACOES OPOSTAS para ciiimes
Faca o OPOSTO de seus impulsos de acao ciumentos. Por exemplo:
1. DESISTA de controlar as agdes dos outros.
2. COMPARTILHE as coisas e as pessoas que vocé tem em sua vida.

AGOES OPOSTAS PERMANENTES para ciimes
3. PARE DE ESPIONAR ou bisbilhotar.
Suprima perguntas de sondagem (“Onde vocé estava? Com quem vocé estava?”)
Demita seu “detetive particular”.
4. NADA DE EVITACAO. Atente para todos os detalhes. Foque nas sensacoes.

Mantenha os olhos abertos; olhe ao redor.
Absorva todas as informacdes sobre a situagao.

5. MUDE SUA POSTURA.

Relaxe as maos, com as palmas para cima e soltando os dedos (maos dispostas).
Relaxe os musculos do peito e da barriga.

Relaxe a mandibula.

Relaxe os musculos faciais. Meio sorriso.

6. MUDE SUA FISIOLOGIA CORPORAL.

Por exemplo, pratique respiragcdo compassada inspirando profundamente e
expirando com lentido.

(continua na préxima pagina)
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AMOR

O amor (além do amor universal por todos) SE ENCAIXA NOS FATOS de uma situa-

cao sempre que:

A. Amar uma pessoa, animal ou objeto aumenta a qualidade de vida para vocé ou
para aqueles que lhe sdo importantes.

B. Amar uma pessoa, animal ou objeto aumenta suas chances de alcangar suas
metas pessoais.

C. Outro exemplo:

Siga essas sugestdes quando seu amor NAO FOR JUSTIFICADO pelos fatos ou ndo FOR
EFETIVO.

AGCOES OPOSTAS para amor

Faca o OPOSTO de seus impulsos de acdo amorosos. Por exemplo:

1.
2.
3.

EVITE a pessoa, animal ou objeto que vocé ama.
DISTRAIA-SE dos pensamentos na outra pessoa, animal ou objeto.

LEMBRE-SE a si mesmo de por que o amor nao é justificado (ensaie os “contras” de
amar) quando pensamentos amorosos de fato aflorarem.

ACOES OPOSTAS PERMANENTES para amor

4,

EVITE CONTATO com tudo que lembre a pessoa que vocé ama: fotos, cartas/mensa-
gens/e-mails, pertences, lembrancas, lugares em que vocés estiveram juntos, lugares
que planejavam ou queriam visitar juntos, lugares nos quais sabidamente a pessoa
esteve ou estara. Nada de seguir, esperar ou procurar pela pessoa.

PARE DE EXPRESSAR AMOR pela pessoa, até mesmo para amigos. Seja antipatico
com ela (p. ex., desfaca a amizade no Facebook, Twitter, etc.).

AJUSTE SUA POSTURA E EXPRESSOES se estiver com a pessoa que vocé ama.

Sem inclinar-se em direcao a ela.
Sem chegar perto o bastante para tocar.
Sem suspirar/fitar a pessoa.

(continua na préxima pagina)
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FICHA DE REGULAGAO EMOCIONAL 11 (. 7 de 9)

TRISTEZA

A tristeza SE ENCAIXA NOS FATOS de uma situagao sempre que:

C. Outro exemplo:

A. Vocé perdeu alguma coisa ou alguém permanentemente.
B. As coisas ndo sao da maneira como vocé queria, esperava e desejava que fos-

sem.

Siga essas sugestdes quando sua tristeza NAO FOR JUSTIFICADA pelos fatos ou ndo FOR
EFETIVA.

AGOES OPOSTAS para tristeza

Faca o OPOSTO de seus impulsos de acao (ou inagao) tristes. Por exemplo:

1.
2.
3.

4,

Mantenha-se ATIVO; aproxime-se.
EVITE EVITAR.

CONSTRUA DOMINIO: faca coisas que fagcam vocé se sentir competente e autocon-
fiante. (Ver Ficha de regulagéo emocional 19: Construir maestria e antecipacéo.)

Aumente as ATIVIDADES PRAZEROSAS.

ACOES OPOSTAS PERMANENTES para tristeza

5.

Preste atencdo ao MOMENTO PRESENTE!

Atente plenamente para seu ambiente — cada detalhe a medida que se desdobra.
Vivencie atividades novas ou positivas com as quais estiver se envolvendo.

MUDE SUA POSTURA (adote uma postura corporal “luminosa”, com cabega ereta,
olhos abertos e ombros para tras).

Mantenha um tom de voz otimista.
MUDE SUA FISIOLOGIA CORPORAL.

Por exemplo, aumento os movimentos fisicos (corra, caminhe ou faga outro exercicio
ativo).

(continua na préxima pagina)
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FICHA DE REGULAGAQ EMOCIONAL 11 (0. 8 de 9)

VERGONHA
A vergonha SE ENCAIXA NOS FATOS de uma situacdo sempre que:

A. Vocé sera rejeitado por uma pessoa ou grupo com o qual se importa se caracte-
risticas suas ou de seu comportamento forem expostas ao publico.

B. Outro exemplo:

; Siga essas sugestdes quando tanto vergonha quanto culpa
NAO FOREM JUSTIFICADAS pelos fatos ou ndo FOREM EFETIVAS.

| ACOES OPOSTAS para vergonha
Faca o OPOSTO de seus impulsos de acdo. Por exemplo:

1. TORNE PUBLICAS suas caracteristicas pessoais ou seu comportamento (com pes-
soas que nao rejeitardo voceé).

2. REPITA o comportamento que desencadeia vergonha (sem esconder o comportamen-
to daqueles que nao rejeitarao voce).
ACOES OPOSTAS PERMANENTES para vergonha
3. NADA DE DESCULPAR-SE ou tentar compensar uma transgressao percebida.
4. ABSORVA todas as informagdes da situacgéo.

5. MUDE SUA POSTURA CORPORAL. Demonstre inocéncia e orgulho. Levante a cabe-
¢a; “estufe” o peito; mantenha contato visual. Mantenha o tom de voz firme e claro.

Siga essas sugestdes quando a vergonha NAO FOR JUSTIFICADA pelos fatos ou ndo FOR
EFETIVA, mas A CULPA FOR JUSTIFICADA (seu comportamento viola seus préprios valo-
res morais):

| ACOES OPOSTAS para vergonha
Faga o OPOSTO de seus impulsos de agédo. Por exemplo:
1. TORNE PUBLICO seu comportamento (com pessoas que ndo rejeitardo vocé).
2. DESCULPE-SE por seu comportamento.

3. REPARE as transgressdes ou trabalhe para prevenir ou reparar danos semelhantes
para outros.

4. COMPROMETA-SE a evitar esse erro no futuro.
5. ACEITE as consequéncias elegantemente.

AGOES OPOSTAS PERMANENTES para vergonha

6. PERDOE-SE. Reconheca as causas de seu comportamento.
7. DEIXE PASSAR.

(continua na préxima pagina)
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FICHA DE REGULAGAO EMOCIONAL 11 (. 9 de 9)

CULPA
A culpa SE ENCAIXA NOS FATOS de uma situagcdo sempre que:

A. Seu comportamento viola seus proprios valores ou codigo moral.
B. Outro exemplo:

_ Siga essas sugestoes quando tanto culpa quanto vergonha
NAO FOREM JUSTIFICADAS pelos fatos ou ndo FOREM EFETIVAS.

[ ACOES OPOSTAS para culpa
Faca o OPOSTO de seus impulsos de acao. Por exemplo:

1. TORNE PUBLICAS suas caracteristicas pessoais ou seu comportamento (com pes-
soas que nao rejeitarao voceé).

2. REPITA o comportamento que desencadeia culpa (sem esconder o comportamento
daqueles que nao rejeitardo vocé).
ACOES OPOSTAS PERMANENTES para culpa
3. NADA DE DESCULPAR-SE ou tentar compensar uma transgressao percebida.
4. ABSORVA todas as informacgdes da situacao.

5. MUDE SUA POSTURA CORPORAL. Demonstre inocéncia e orgulho. Levante a cabe-
¢a; “estufe” o peito; mantenha contato visual. Mantenha o tom de voz firme e claro.

Siga essas sugestées quando a culpa NAO FOR JUSTIFICADA pelos fatos ou ndo FOR
EFETIVA, mas A VERGONHA FOR JUSTIFICADA (vocé sera rejeitado por pessoas com as
quais se importa caso descoberto):

 ACOES OPOSTAS para Culpa
Faca o OPOSTO de seus impulsos de acdo. Por exemplo:
1. ESCONDA seu comportamento (se vocé quiser ficar no grupo).
2. USE HABILIDADES INTERPESSOAIS.
3. TRABALHE PARA MUDAR os valores da pessoa ou do grupo.
4

. ASSOCIE-SE A UM NOVO GRUPO que se encaixe com os seus valores (e nio rejeita-
rao voce).

5. REPITA o comportamento que gera culpa com seu novo grupo.

AGOES OPOSTAS PERMANENTES para culpa
6. VALIDE A SI MESMO.
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FICHA DE REGULAGAO EMOCIONAL 12 *

(Ficha de tarefas de regulacéo emocional 8; p. 289-290)

Solucao de problemas

Passo 1. DESCOBRIR e DESCREVER a situag¢ao problematica.

Passo 2. VERIFIQUE OS FATOS (todos os fatos) para ter certeza de que vocé
identificou a situacao problematica correta!

Se seus fatos estdo corretos  Se seus fatos nao estao cor-
e a situacdo é o problema, retos, retorne e repita o
prossiga para o PASSO 3. PASSO 1.

Passo 3. IDENTIFIQUE SUA META na solugao do problema.
¢ |dentifique o que precisa acontecer ou mudar para que vocé se sinta bem.
e Mantenha a simplicidade e escolha algo que possa realmente acontecer.

Passo 4. IMAGINE muitas solucoes.
¢ Pense no maior numero de solucdes que puder. Peca sugestdes de pessoas em
quem vocé confia.
¢ Nao seja critico a nenhuma ideia inicialmente. (Espere o Passo 5 para avaliar as
ideias.)

Passo 5. ESCOLHA uma solucao que se encaixe na meta e tenha probabilidade
de funcionar.

e Se vocé ndo tem certeza, escolha duas solugdes que paregcam boas.

* Identifique os PROS e os CONTRAS para comparar as solugdes.

e Escolha a melhor para tentar primeiro.

Passo 6. Coloque a solucdao em ACAO.
¢ AJA! Experimente a solucéo.
e Dé o primeiro passo, depois o segundo...

Passo 7. AVALIE os resultados de usar a solucao.
Funcionou? OTIMO! Né&o funcionou? Volte ao PASSO 5 e escolha uma nova solugéo
para tentar.

De Treinamento de habilidades em DBT: manual de terapia comportamental dialética para o paciente, segunda edicédo, de
Marsha M. Linehan. Copyright 2018 — Artmed Editora Ltda. Permiss&do para fotocopiar esta ficha é concedida a compra-
dores deste livro para uso pessoal ou para uso com pacientes.



242

FICHA DE REGULAGAQ EMOCIONAL 13 (p. 1 de 3) *

(Fichas de tarefas de regulagao emocional 6-8; p. 287-290)

Revisando acao oposta e solucao de problemas

Eventos justificadores

Agir contrariamente a
impulsos de acao (para
emocao injustificada)

Agir conforme impulsos
de acao, solucionar
problemas ou evitar (para
emocao justificada)

A. Suavida esta em perigo. | 1. Faca o que esta com | 1. Pare/corra se o perigo
B. Sua saude esta em peri- medo de fazer... repeti- estiver préoximo.
go. damente. 2. Remova o evento amea-
§ perigo. que voce teme. 3. Faga o que |lhe da uma
3. Faga o que Ihe da uma sensacao de controle e
sensacao de controle e dominio sobre o evento
dominio. temeroso.
4. Evite o evento temeroso.
A. Uma meta importante foi | 1. Evite delicadamente. 1. Retalie quando for ata-
blogueada ou uma ativi- | 2. D& um tempo. cado, se vocé nao tiver
dade desejada foi inter- nada a perder fazendo
, . \ 3. Faca algo bondoso. .
rompida ou impedida. ) isso.
N . 4. Imagine compreender: .
B. Vocé ou alguém com 2. Supere obstaculos a
. . coloque-se no lugar da
quem se importa foi ata- metas.
® . ; pessoa.
2 cado ou ferido (emocio- 5. Imagine motivos real- | 3 Trabalhe para deter ou-
o nal ou fisicamente) por | * 9[ b tros ataques, insultos e
outras pessoas. menté bons para o que ameacas.
A . aconteceu. .
C. Vocé ou alguém com 4. Evite ou afaste-se de
ameacgado por outras
pessoas.
A. Algumacoisacomaaqual | 1. Chegue mais perto. | 1. Remova/elimine coisas
esta em contato poderia Abrace. revoltantes.
envenenar ou contami- | 2. Seja mais gentil; colo- | 2. Influencie os outros a
nar voce. que-se no lugar do ou- parar acgdes danosas/
o | B- Voceé esta perto de uma tro. coisas que contaminam
) pessoa ou de um grupo | 3, Apsorva o que parece sua comunidade.
pd ; = . :
cujas acoes ou pensa- ser repulsivo. 3. Evite ou afaste pessoas
ment riam seria- : . ~ i
entos pc?c.jle am sena- |- 4 Veja a situacdo do ponto ou coisas danosas.
mente danificar ou preju- : .
: R de vista do outro. 4. Imagine compreender
dicar vocé ou seu grupo. .
uma pessoa que fez coi-
sas repugnantes.

(continua na préxima pagina)
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Eventos justificadores

Agir contrariamente a

impulsos de acao (para

emocao injustificada)

Agir conforme impulsos de ac¢éao,
solucionar problemas ou evitar

(para emocao justificada)

Inveja

A. Outra pessoa ou grupo

obtém ou tem coisas que
vocé nao tem, mas das
quais precisa ou deseja.

. Iniba o impulso de destruir

coisas de outras pessoas.

. Conte suas béncéos.
. Imagine como isso tudo

faz sentido.

. Pare de exagerar o valor

dos outros.

Aperfeicoe a si e a sua vida.
Faca os outros serem justos.

Desvalorize o que os outros tém,
mas vocé nao.

“Coloque 6culos cor de rosa.”

Evite pessoas que tém mais do que
voCe.

iume

. Um relacionamento ou ob-

jeto importante e desejado
corre perigo de ser danifi-
cado ou perdido.

. Alguém esta ameacando

tirar um relacionamento ou
objeto importante e deseja-
do.

. Desista de tentar controlar

0s outros.

. Compartilhe o que vocé

tem com os outros.

. Para de espionar e bisbi-

Ihotar.

. Sem evitacao; absorva

toda a informacéo.

Proteja o que vocé tem.

Trabalhe para ser mais desejavel
a(s) pessoa(s) com quem vocé
quer manter uma relacionamento
(i.e., lute pelos relacionamentos).

Saia do relacionamento.

Amor

. Amar uma pessoa, animal

ou objeto valorizado/admi-
rado aumenta a qualidade
de vida para vocé ou para
aqueles com os quais se
importa.

. Amar uma pessoa, animal

ou objeto aumenta suas
chances de atingir suas me-
tas pessoais.

. Evite totalmente a pessoa,

animal ou objeto que vocé
ama.

. Distraia-se dos pensa-

mentos no ser amado.

. Evite contato com tudo

que lembre o amado.

. Lembre a si mesmo de por

que o amor nao é justifica-
do.

. Fique com a pessoa, animal ou ob-

jeto que vocé ama.

Toque, segure, etc., aquilo que
ama.

Evite separagbes quando possivel.

Se perder aquilo que vocé ama,
lute para encontra-lo ou recupera-
-lo (se for possivel).

Tristeza

. Vocé perdeu algo ou al-

guém permanentemente.

. As coisas ndo sao como

VOCé esperava, queria ou
torcia para que fossem.

. Ative seu comportamento.
. Evite evitar.
. Construa dominio: faga

coisas que fagam vocé se
sentir competente e auto-
confiante.

. Aumente as atividades

prazerosas.

. Preste atencédo a eventos

agradaveis.

=

. Enlute-se. Preste um servico me-

morial; visite o cemitério (mas nao
construa uma casa no cemitério).

Recupere/substitua o que foi perdi-
do.

Planeje como reconstruir uma vida
que valha a pena ser vivida sem o
amado ou resultados esperados
em sua vida.

Acumule positivos.

Construa dominio: faga coisas que
facam vocé se sentir competente e
autoconfiante.

Comunique a necessidade de ajuda.
Aceite a ajuda oferecida.
“Coloque 6culos cor de rosa.”

(continua na proxima pagina)
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Eventos justificadores

Agir contrariamente a
impulsos de ac¢ao (para
emocao injustificada)

Agir conforme impulsos de
acao, solucionar problemas

ou evitar (para emocao
justificada)

Vergonha

A. Vocé sera rejeitado por uma

pessoa ou grupo muito im-
portante se caracteristicas
préprias suas ou de seu
comportamento tornarem-
-se publicas.

Torne publicas suas carac-
teristicas pessoais (com
pessoas que hao rejeitardo
vocé).

Repita o comportamen-
to sem esconder-se das
pessoas que nao rejeitarao
VOCé).

Ou, se seu coédigo moral
for violado, desculpe-se e
repare; perdoe-se; e deixe
passar.

1.

Esconda o que fara vocé
ser rejeitado.

Acalme os ofendidos.

Mude seu comportamento
ou caracteristicas pessoais
para ajustar-se.

Evite grupos que o desa-
provem.

Encontre um novo grupo
que se encaixe com seus
valores ou que goste de
suas caracteristicas pes-
soais.

Trabalhe para mudar os va-
lores da sociedade ou de
uma pessoa.

Culpa

A. Seu proprio comportamen-

to viola seu cédigo de valo-
res ou moral.

-
.

@

»

Faca o que faz vocé se sen-
tir culpado repetidamente.

Torne publico o seu com-
portamento (com pessoas
que nao irdo rejeitar vocé).

Ou, se vocé vai ser rejeitado
pelos outros:

Esconda seu comporta-
mento.

Use habilidades pessoais.

Trabalhe para mudar os va-
lores de seu grupo ou asso-
cie-se a um novo grupo.

Busque perdao.

Repare o dano; melhore as
coisas (ou, caso isso nao
seja possivel, trabalhe para
impedir ou reparar danos
semelhantes pelos outros).

Aceite as consequéncias.

Comprometa-se a evitar
comportamentos que vio-
lem seus valores morais no
futuro.




Fichas para reduzir a vulnerabilidade
a mente emocional
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FICHA DE REGULAGAO EMOCIONAL 14

(Fichas de tarefas de regulagio emocional 9—14B; p. 293-307)

Visao geral:
reduzindo a vulnerabilidade a mente emocional -
construindo uma vida que vale a pena ser vivida

ACUMULAR EMOCOES POSITIVAS

Curto prazo: faca coisas agradaveis que sejam possi-
A veis agora.

Longo prazo: faga mudangas em sua vida de modo que
atividades prazerosas ocorram com mais frequéncia no
futuro. Construa uma “vida que vale a pena ser vivida”.

CONSTRUIR MAESTRIA
B (BUILD MASTERY)

Faca coisas que levem vocé a se sentir competente e
efetivo para combater o desamparo e a desesperanca.

ANTECIPAR SITUACOES
EMOCIONAIS
c (COPE AHEAD)

Ensaie um plano antecipadamente para
estar preparado para lidar habilmente
com situagcdes emocionais.

CUIDAR DE SUA MENTE
CUIDANDO DE SEU CORPO

Cuidar da Saude (prevenir e tratar doencas
fisicas), equilibrar a Alimentacao, Balancear o
sono, fazer Exercicios fisicos e evitaR substancias
que alteram o humor.

De Treinamento de habilidades em DBT: manual de terapia comportamental dialética para o paciente, segunda edicédo, de
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FICHA DE REGULAGAO EMOCIONAL 15 *

(Fichas de tarefas de regulagdo emocional 9, 10, 13; p. 293-295, 302)

Acumulando emocoes positivas: curto prazo

Acumule emocoes positivas em curto prazo fazendo essas coisas

CONSTRUA EXPERIENCIAS POSITIVAS AGORA
e AUMENTE EVENTOS AGRADAVEIS que levem a emogdes positivas.
¢ Faca todos os dias UMA COISA da lista de atividades prazerosas.
(Ver Ficha de regulacdo emocional 16.)
¢ Pratique agéo oposta; EVITE EVITAR.

e ESTEJA PLENAMENTE ATENTO a eventos agradaveis (sem multiplas
tarefas).

ESTEJA PLENAMENTE ATENTO A EXPERIENCIAS POSITIVAS

e FOQUE sua atencdo em momentos positivos quando estiverem aconte-
cendo.

Sem multiplas tarefas.
e REFOCALIZE sua ateng¢do quando sua mente vagueia para o negativo.
¢ PARTICIPE e ENVOLVA-SE plenamente em cada experiéncia.

ESTEJA PLENAMENTE ATENTO A PREOCUPACOES
Tais como...
¢ Quando a experiéncia positiva ird terminar.
e Se voCcé merece essa experiéncia positiva.

¢ Quao maiores podem ser as expectativas em relagéo a vocé agora.
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11.
12.

13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.

23.
24.
25.
26.
27.
28.
20.
30.
31.
32.
33.

34.

(Fichas de tarefas de regulagdo emocional 9, 10, 13; p. 293-295, 302)

Lista de atividades prazerosas

(1 Trabalhar no meu carro

[ Planejar uma carreira

(A Saldar uma divida

(1 Colecionar coisas (figurinhas de bei-
sebol, moedas, selos, pedras, con-
chas, etc.)

(1 Sair de férias

. d Pensar em como sera quando eu

terminar a escola

1 Reciclar itens antigos

1 Ir a um encontro

1 Relaxar

1 Ir ao cinema ou assistir a um filme

[ Correr, caminhar

[ Pensar: “Eu cumpri um dia inteiro de
trabalho”

(1 Ouvir musica

(1 Pensar sobre festas passadas

(1 Comprar utensilios domésticos

(1 Deitar ao sol

(1 Planejar uma mudanca de carreira

4 Rir

(1 Pensar em viagens passadas

(d Ouvir outras pessoas

[ Ler revistas ou jornais

( Praticar passatempos (colecionar
selos, montar modelos, etc.)

(1 Passar uma noite com bons amigos

(d Planejar um dia de atividades

(1 Conhecer novas pessoas

1 Lembrar-se de belas paisagens

(4 Poupar dinheiro

(A Ir do trabalho para casa

1 Alimentar-se

[ Praticar karate, judd, ioga

(1 Pensar em aposentadoria

(1 Consertar coisas de casa

(A Trabalhar em maquinas (carros, bar-
cos, etc.)

 Lembrar as palavras e acdes de
pessoas amorosas

35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44.
45.
46.
47.
48.
49.
50.
51.
52.
53.
54.
55.

56.
57.
58.
59.
60.
61.
62.
63.
64.
65.
66.
67.
68.
69.
70.

71.
72.

[ Vestir roupas chocantes

(1 Ter noites calmas

(1 Cuidar das minhas plantas

(1 Comprar, vender acdes

1 Praticar natagao

(1 Fazer esbogos

[ Praticar exercicios fisicos

( Colecionar coisas velhas

4 Ir a uma festa

(1 Pensar em comprar coisas

d Jogar golfe

(1 Jogar futebol

[ Soltar pipas

(1 Conversar com amigos

(1 Fazer reunides familiares

(1 Montar uma bicicleta ou moto

1 Fazer trilhas

d Acampar

( Cantar pela casa

(d Fazer arranjos de flores

( Praticar religiao (ir a igreja, grupo de
oragodes, etc.)

(1 Organizar ferramentas

O Ir a praia

1 Pensar: “Eu sou uma pessoa legal”

(A Tirar um dia para nao fazer nada

1 Ir a reunides de classe

[ Patinar, andar de skate

[ Velejar ou andar de barco a motor

(a Viajar ou sair de férias

(A Pintar quadros

(1 Fazer algo espontaneamente

1 Fazer tapecaria, bordados, etc.

1 Dormir

(4 Dirigir

[ Receber convidados, dar festas

d Frequentar clubes (de jardinagem,
de pais solteiros, etc.)

(1 Pensar em se casar

1 Cagar

(continua na préxima pagina)

Para adultos ou adolescentes. Adaptada de Linehan, M. M., Sharp, E., & lvanoff, A. M. (1980, November). The Adult Ple-
asant Events Schedule. Trabalho apresentado no congresso da Association for Advancement of Behavior Therapy, New
York. Adaptada com permisséo dos autores.
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73.
74.
75.
76.
77.
78.
79.
80.
81.
82.
83.
84.
85.
86.
87.
88.

89.
90.

91.
92.

93.
94.
95.
96.

97.
98.
99.
100.
101.
102.
103.
104.
105.

106.
107.
108.

109.
110.
111.
112.
113.
114.
115.

(1 Cantar com grupos

4 Flertar

d Tocar instrumentos musicais

(1 Praticar artes e oficios

(1 Fazer um presente para alguém

(1 Comprar/baixar musica da internet

(1 Assistir lutas de boxe ou luta livre

1 Planejar festas

1 Cozinhar

(1 Praticar longas caminhadas

(1 Escrever (livros, poemas, artigos)

(1 Costurar

(1 Comprar roupas

(1 Sair para jantar

(4 Trabalhar

1 Conversar sobre livros; frequentar
um clube de livros

(1 Passeios turisticos

(d Achar uma manicure/pedicure ou
esteticista

4 Ir a um saldo de beleza

U Ler jornal e tomar café de manha
cedo

1 Jogar ténis

(1 Beijar

(1 Observar meus filhos (brincando)

1 Pensar: “Eu tenho muito mais coisas
a meu favor do que a maioria das
pessoas”

(1 Assistir a pecas e shows

(1 Devanear

(1 Planejar ir (voltar) para a escola

(1 Pensar em sexo

(4 Dar uma volta de carro

(1 Repintar moveis

(4 Assistir TV

(1 Fazer listas de tarefas

(a1 Caminhar na floresta (ou a beira-
-mar)

(1 Comprar presentes

(1 Completar uma tarefa

Ir a um evento desportivo (corridas
de automdveis, corrida de cavalos)

4 Ensinar

(1 Fotografia

4 Ir pescar

1 Pensar em fatos agradaveis

1 Manter a dieta

(1 Brincar com animais

(1 Pilotar um aviao

116.
117.
118.
119.
120.
121.
122.
123.
124.
125.
126.

127.
128.
129.
130.
131.
132.
133.
134.
135.
136.

137.
138.
139.
140.
141
142.
143.
144.
145.
146.
147.
148.
149.

150.
151.
152.
153.
154.
155.
156.
157.
158.

159.
160.
161.

 Ler ficcao

(1 Representar (teatro)

4 Ficar sozinho

(1 Escrever em diarios ou cartas

1 Fazer limpeza

4 Ler nao ficcao

(1 Tomar os lugares das criangas

(4 Dangar

(1 Halterofilismo

(4 Fazer um piquenique

 Pensar: “Fiz isso muito bem”, de-
pois de fazer algo

1 Meditar, ioga

(4 Almogar com um amigo

(1 Ir para as montanhas

1 Jogar hoquei

4 Trabalhar com barro ou ceramica

4 Insuflar vidros

(d Esquiar

(1 Vestir-se bem

(1 Refletir sobre como eu melhorei

(1 Comprar pequenas coisas para mim
mesmo (perfume, bolas de golfe, etc.)

4 Falar ao telefone

4 Visitar museus

(d Ter pensamentos religiosos

(1 Acender velas

. [ Canoagem em corredeiras/rafting

(4 Jogar boliche

1 Trabalhar com madeira

(1 Fantasiar sobre o futuro

(1 Fazer aulas de balé/sapateado

(1 Debater

(1 Sentar em um café ao ar livre

( Ter um aquario

1 Participar de eventos de “historia
viva”

 Trico

(d Fazer palavras cruzadas

(1 Jogar sinuca/bilhar

(1 Receber uma massagem

(1 Dizer: “Eu te amo”

(1 Jogos de pegar, treinar rebatimento

1 Praticar arremessos

(1 Ver e/ou mostrar fotos

1 Pensar sobre minhas boas qualida-
des

(d Resolver enigmas mentalmente

(1 Ter uma discusséo politica

(1 Comprar livros

(continua na préxima pagina)
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162.
163.
164.
165.

166.
167.
168.
169.
170.
171.

172.
173.
174.

175.
176.

177.
178.
179.
180.

181.
182.
183.
184.
185.
186.

187.
188.
189.
190.
191.

192.
193.
194.
195.

196.

(1 Fazer sauna

(a1 Conferir brechos ou briques

(1 Pensar em criar uma familia

(1 Pensar em momentos felizes da mi-
nha infancia

(1 Esbanjar em compras

(1 Fazer passeios a cavalo

(4 Fazer algo novo

(4 Montar quebra-cabecas

4 Jogar cartas

(4 Pensar: “Eu sou uma pessoa capaz
de aguentar”

(4 Dormir uma sesta

(1 Descobrir o meu perfume favorito

(1 Fazer um cartdo e da-lo a alguém
que me interessa

(d Enviar mensagens de texto

(1 Jogar um jogo de tabuleiro (p. ex.,
Banco Imobiliario)

(1 Colocar minha peca de roupa favorita

(1 Fazer um smoothie e bebé-lo devagar

(4 Fazer uma maquiagem

(4 Pensar nas boas qualidades de um
amigo

(1 Concluir algo que julgo importante

(1 Surpreender alguém com um favor

(4 Navegar na internet

(1 Jogar jogos eletrbnicos

(1 Enviar e-mails a amigos

(1 Sair para caminhar ou andar de tren6
durante nevasca

(1 Cortar o cabelo

(4 Instalar software novo

(1 Comprar um CD ou musica no iTunes

(1 Assistir esportes na TV

(d Prestar cuidados a meus animais de
estimacéo

(a1 Fazer trabalho voluntario

(1 Assistir comédia stand-up no YouTube

(4 Trabalhar no jardim

(1 Participar de uma apresentacao pu-
blica (p. ex., um “flash mob”)

(4 Manter um blog

Outro:

197.
198.
199.
200.

201.

202.

203.

204.
205.
206.
207.
208.
2009.

210.

211.

212.

213.
214,
215.

216.
217.
218.
219.
220.
221.
222.

223.
224,
225.

(4 Lutar por uma causa

(d Realizar experimentos

(1 Expressar o meu amor a alguém

(1 Participar de excursdes, passeios nha
natureza, explorar (sair das rotas co-
nhecidas, cavernismo)

(1 Coletar objetos naturais (alimentos
ou frutas silvestres, troncos)

(1 Ir ao centro da cidade ou a um
shopping center

4 Ir a uma feira, carnaval, circo, jardim
zoolégico ou parque de diversdes

4 Ir a biblioteca

(1 Juntar-se ou formar uma banda

(1 Aprender a fazer algo novo

(1 Ouvir os sons da natureza

(1 Observar a lua ou as estrelas

( Trabalhar ao ar livre (cortar ou fazer
lenha, trabalho agricola)

(d Participar de esportes organizados
(beisebol, futebol, frisbee, handebol,
paddle, squash, ténis, voleibol, etc.)

(1 Jogar na areia, em um corrego, na
grama; chutar folhas, seixos, etc.

[ Participar de manifestacées sobre
condicdes sociais, politicas ou am-
bientais

[ Ler revistas em quadrinhos

(d Ler obras sacras

(d Reorganizar ou redecorar meu quar-
to ou casa

(4 Vender ou trocar algo

(1 Andar de snowmobile/buggy/ATV

(d Redes sociais

1 Imers&o na banheira

(1 Aprender ou falar outro idioma

(1 Falar ao telefone

(1 Compor cancdes ou fazer arranjos
musicais

(1 Fazer compras em brechés

(4 Usar computadores

(1 Visitar pessoas que estdo doentes,
encerradas ou em apuros
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(Fichas de tarefas de regulagdo emocional 9, 11-11B, 13; p. 293-294-300, 302)

Acumulando emocoes positivas: longo prazo

Acumule emocaodes positivas em longo prazo para construir
uma “vida que vale a pena ser vivida”.

Ou seja, faca mudancas em sua vida para que atividades prazerosas ocorram no futuro.

Passo 1. Evite evitar.
Comece agora a fazer o que é necessario para construir a vida que vocé quer. Se nao
tem certeza sobre o que fazer, siga os passos a seguir.

Passo 2. Identifique valores que sao importantes para vocé.

PERGUNTE: Quais valores sao realmente importantes para mim em minha vida?
Exemplos: Ser produtivo; fazer parte de um grupo; tratar bem os outros; estar em boa
forma fisica.

Passo 3. Identifique um valor a aperfeicoar agora.

PERGUNTE: O que é realmente importante, neste exato momento, melhorar em minha
vida?

Exemplo: Ser produtivo.

Passo 4. Identifique algumas metas relacionadas a esse valor.

PERGUNTE: Quais metas especificas em que eu posso trabalhar que fardo deste valor
parte de minha vida?

Exemplos: Conseguir um emprego em que eu possa fazer algo util.

Ser mais ativo no acompanhamento de tarefas importantes em casa.

Encontrar um trabalho voluntario em que eu empregue as habilidades que ja tenho.

Passo 5. Escolha uma meta para melhorar.
Levante pros e contras, se necessario, para selecionar uma meta para trabalhar.
Exemplo: Obter um emprego no qual eu possa fazer algo util.

Passo 6. Identifique pequenos passos praticos em dire¢cao a sua meta.
PERGUNTE: Quais pequenos passos posso dar para alcangar minha meta?
Exemplos: Visitar lugares e procurar vagas de emprego na internet na minha area.
Candidatar-se para empregos em lugares nos quais eu quero trabalhar.

Elaborar um curriculum vitae.

Verificar os beneficios em lugares nos quais gostaria de trabalhar.

Passo 7: Dé o primeiro passo agora.
Exemplo: Entrar na internet e verificar os empregos oferecidos em minha éarea.
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(Fichas de tarefas de regulagdo emocional 10, 12, 13)

Lista de valores e prioridades
Em minha mente sabia, acredito ser importante:
Q A. Cuidar dos relacionamentos

1. 1 Reparar antigos relacionamentos.

2. 1 Ir em busca de novos relacionamentos.

3. O Melhorar atuais relacionamentos.

4. 0 Terminar relacionamentos destrutivos.
[ Outro:

Q B. Fazer parte de um grupo.

5. [ Ter relacionamentos préximos e gratificantes.

6. 1 Ter um senso de pertencimento.
7. 1 Receber afeicdo e amor.
8. 1 Envolver-se e ter intimidade com outras pessoas; ter e manter amigos pré-
ximos.
9. [ Ter uma familia; manter a proximidade e passar tempo com familiares.
10. O Ter pessoas para fazer coisas juntos.

A Outro:
@ C. Ser poderoso e capaz de influenciar outras pessoas.

11. 1 Ter autoridade para aprovar ou desaprovar o que as pessoas fazem ou
controlar como os recursos s&o usados.

12. 1 Ser um lider.
13. 1 Ganhar muito dinheiro.
14. 1 Ser respeitado pelos outros.
15. 1 Ser visto pelos outros como bem-sucedido; tornar-se conhecido; obter re-
conhecimento e status.
16. O Competir com éxito com outras pessoas.
17. 1 Ser popular e aceito.
([ OQutro:

O D. Realizar coisas na vida.

18. 1 Alcancar metas importantes; envolver-se em empreendimentos que acre-
dito serem importantes.
19. O Ser produtivo.
20. 1 Trabalhar em prol de metas; esforgar-se.
21. (1 Ser ambicioso.
([ Qutro:

(continua na proxima pagina)

Adaptada de Schwartz, S. H. (1992). Universals in the content and structure of values: Theory and empirical tests in 20
countries. In M. Zanna (Ed.), Advances in experimental social psychology (Vol. 25, pp. 1-65). New York: Academic Press.
Copyright 1992 by Academic Press. Adaptada com permissao de Elsevier B.V.
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FICHA DE REGULAGAO EMOCIONAL 18 (p. 2 de 3)

Q E. Viver uma vida de prazer e satisfacao.
22. 1 Divertir-se.
23. 1 Procurar divertimento e atividades que dao prazer.
24. (1 Ter tempo ocioso.
25. (1 Apreciar o trabalho que faco.
(ad Qutro:

0 F. Manter a vida repleta de eventos, relacionamentos e coisas emocionantes.

26. 1 Experimentar coisas novas e diferentes na vida.
27. 1 Ser ousado e buscar aventuras.
28. 1 Ter uma vida excitante.

d Outro:

d G. Comportar-se respeitosamente.

29. 1 Ser humilde e modesto; ndo chamar atengéo para mim mesmo.
30. [ Seguir as tradicbes e os costumes; ter comportamento adequado.
31. [ Obedecer e seguir regras.
32. 1 Tratar bem os outros.

(d Outro:

Q H. Ser autodirigido.

33. [ Seguir meu préprio caminho na vida.
34. 1 Serinovador, pensar em novas ideias e ser criativo.
35. [ Tomar minhas préprias decisdes e ser livre.
36. [ Serindependente; cuidar de mim e daqueles pelos quais sou responsavel.
37. 1 Ter liberdade de pensamento e agao; ser capaz de agir de acordo com
meus préprios termos e prioridades.
([ Outro:

d L. Ser uma pessoa espiritualizada.

38. [ Dar espaco para a espiritualidade; viver a vida de acordo com principios
espirituais.

39. [ Praticar uma religido ou credo.

40. 1 Aperfeicoar a autocompreensado, minha missao pessoal € a verdadeira fi-
nalidade na vida.

41. [ Identificar e fazer a vontade de Deus (ou um ente superior) e descobrir sig-
nificado na vida.

(ad Qutro:

4 J. Manter-se seguro.

42. (1 Viver em um ambiente seguro e protegido.
43. 1 Ser saudavel e ter boa condicao fisica.
44. 1 Ter uma renda fixa que atenda as minhas necessidades e as de minha fa-
milia.
[ Outro:

(continua na préoxima pagina)
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Q K. Reconhecer a bondade universal de todas as coisas.

45. [ Ser justo, tratar as pessoas da mesma maneira e oferecer oportunidades
iguais.
46. 1 Compreender pessoas diferentes; ter mente aberta.
47. 1 Estimar a natureza e o meio ambiente
[ Outro:

Q L. Contribuir para a comunidade mais ampla.

48. 1 Ajudar as pessoas e os necessitados; cuidar do bem-estar dos outros;
aperfeicoar a sociedade.

49. [ Ser leal aos amigos e dedicado as pessoas préximas; ser comprometido
com um grupo que compartilha de minhas crencas, valores e principios
éticos.

50. 1 Ser comprometido com uma causa ou grupo com uma finalidade mais
ampla do que a minha.

51. [ Fazer sacrificios pelos outros.

A Outro:

d M. Trabalhar no autodesenvolvimento.

52. (1 Desenvolver uma filosofia pessoal de vida.
53. [ Aprender e fazer coisas desafiadoras que me ajudem a crescer e amadure-
cer como ser humano.
[ OQutro:

A N. Ter integridade.

54. 1 Ser honesto, reconhecer e defender minhas crencas pessoais.

55. (1 Ser uma pessoa responsavel; cumprir minha palavra.

56. (1 Ser corajoso ao encarar e viver a vida.

57. [d Ser uma pessoa que paga suas dividas e repara danos que tenha cometi-
do.

58. [ Aceitar a si proprio, aos outros e a vida como ela é; viver sem ressentimen-
to.

@ Outro:

Q O. Outro:
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FICHA DE REGULAGAO EMOCIONAL 19 *

5.

(Fichas de tarefas de regulagdo emocional 12, 13; p. 301-302)
Construir maestria e antecipacao

Construa maestria
Planeje fazer ao menos uma coisa por dia para construir um senso de realiza-
¢ao.
Exemplo:
Planeje para o sucesso, nao para o fracasso.

¢ Faca algo dificil, mas possivel.
Aumente gradualmente a dificuldade ao longo do tempo.

¢ Se a primeira tarefa é dificil demais, faga algo mais facil na préxima vez.
Procure um desafio.

¢ Se a tarefa for facil demais, experimente algo mais dificil na préxima vez.

Antecipe

. Descreva a situacao que tende a provocar comportamento-problema.

e Verifique os fatos. Seja especifico ao descrever a situagao.

¢ Nomeie as emocgdes e acdes que tendem a interferir no uso de suas habi-
lidades.

Decida quais habilidades de enfrentamento ou de solugcao de problemas vocé
quer usar na situacgao.

e Seja especifico. Escreva detalhadamente como vocé vai lidar com a situa-
¢ao e com suas emocgoes e impulsos de agéo.

Imagine a situagado em sua cabega o mais vividamente possivel.
¢ Imagine-se NA situacao AGORA, e nao assistindo a situacao.
Ensaie em sua mente um enfrentamento efetivo.

¢ Ensaie em sua mente exatamente o que vocé pode fazer para enfrentar a
situacdo de modo efetivo.

¢ Ensaie suas acdes, seus pensamentos, o que vocé diz e como o diz.

¢ Ensaie o enfrentamento efetivo de novos problemas que aparegcam.

¢ Ensaie o enfrentamento efetivo de sua tragédia mais temida.
Pratique o relaxamento depois de ensaiar.
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(Fichas de tarefas de regulagdo emocional 9, 14; p. 293-294, 303)

Cuidar de sua mente cuidando de seu corpo

Lembre-se das seguintes habilidades.

1. Cuidar da saude (prevenir e tra- Cuide do seu corpo. Consulte um médico
tar doencas fisicas). quando necessario.

2. Equilibrar a alimentacao. N&do coma nem demais nem de menos. Ali-
mente-se regularmente e com plena atencéao
durante o dia. Mantenha-se distante de ali-
mentos que fazem vocé se sentir excessiva-
mente emotivo.

3. Balancear o sono. Tente dormir 7 a 9 horas por noite, ou ao me-
nos a quantidade de sono que lhe ajude a se
sentir bem. Mantenha um padrdo de sono
consistente, especialmente se vocé esta tendo
dificuldade dormindo.

4. Fazer exercicios fisicos Faca algum tipo de exercicio fisico todo dia.

Tente acumular 20 minutos de exercicio diario.

5. Evitar substancias que Nao consuma drogas ilicitas e use alcool mo-
alterem o humor. deradamente (ou n&ao use).
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FICHA DE REGULAGAO EMOCIONAL 20A

(Ficha de tarefas de regulacéo emocional 14A; p. 304-306)

Protocolo para lidar com pesadelos, passo a passo
Quando pesadelos o impedem de dormir

1. Primeiro, pratique relaxamento, imagens mentais agradaveis e estratégias
de enfrentamento para assegurar-se de que vocé esta pronto para mudar
seus pesadelos.

Faca relaxamento progressivo, respiracdo compassada e/ou exercicios de
mente sabia; ouca musica ou imagens mentais orientadas; revise as habilidades
de tolerancia ao mal-estar de sobrevivéncia a crises.

2. Escolha um pesadelo recorrente no qual vocé gostaria de trabalhar.
Esse sera o seu pesadelo-alvo. Selecione um que vocé pode manejar agora.
Adie pesadelos traumaticos até que se sinta preparado para trabalhar com eles
- ou, caso escolha um pesadelo de natureza traumatica, pule o passo 3.

3. Escreva seu pesadelo-alvo.
Inclua descricdes sensorias (visdes, odores, sons, sabores, etc.). Também inclua
pensamentos, sentimentos e pressupostos sobre si mesmo durante o sonho.

4. Escolha um desfecho alternativo para o pesadelo.

A mudanca deve ocorrer ANTES que algo traumatico ou ruim acontega com vocé
ou outros no pesadelo. Essencialmente, vocé quer encontrar uma alteragdo que
impeca que o mau desfecho do pesadelo usual ocorra. Escreva um final que lhe
dé uma sensacéo de paz quando vocé acordar.

Nota: As alteracbes em um pesadelo podem ser muito incomuns e fora do comum
(p. ex., vocé poderia se tornar uma pessoa com superpoderes capaz de proteger-se
ou combater agressores). Desfechos alternativos podem incluir pensamentos, senti-
mentos ou pressupostos sobre vocé mesmo.

5. Escreva todo o pesadelo com as alteracoes.

6. FACA ENSAIO ENCOBERTO e RELAXAMENTO todas as noites antes de ir
dormir.
Ensaie o pesadelo alterado, visualizando todo o sonho com altera¢des a cada
noite, antes de praticar as técnicas de relaxamento.

7. FACA ENSAIO ENCOBERTO e RELAXAMENTO durante o dia.
Visualize todo o sonho com a alteracéo e pratique o relaxamento com a maxima
frequéncia possivel durante o dia.
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FICHA DE REGULAGAO EMOCIONAL 20B

(Ficha de tarefas de regulagéo emocional 14B; p. 307)

Protocolo de higiene do sono

Quando vocé ndo consegue dormir, o que fazer em vez

de ruminar

AUMENTAR A PROBABILIDADE DE REPOUSO/SONO:

1.

PN

Desenvolva e siga um horario regular de sono, inclusive nos fins de semana. Deite-se
e levante-se a mesma hora todos os dias, bem como evite sonecas de mais de 10 minutos
durante o dia.

Nao use sua cama durante o dia para coisas como assistir televiséo, falar ao telefone ou ler.
Evite cafeina, nicotina, alcool, refeicbes pesadas e exercicios tarde do dia antes de ir dormir.
Quando preparado para dormir, apague a luz e mantenha o quarto em siléncio e em
uma temperatura confortavel e relativamente fresca. Experimente um cobertor elétrico
se estiver com frio; coloque os pés para fora do cobertor ou ligue um ventilador se estiver
com calor; use uma mascara de dormir, protetores de ouvido ou ligue uma maquina de
“ruido branco” caso necessario.

Dé a si mesmo de 30 a, no maximo, 60 minutos para adormecer. Se nao funcionar,
avalie se vocé esta calmo, ansioso (mesmo que apenas com “ansiedade subjacente”) ou
ruminando.

NAO CATASTROFIZE. Lembre-se que vocé precisa descansar e objetive o devaneio (i.e., o
estado de sono) e repouso do cérebro. Venda a si mesmo a ideia de que ficar acordado néo é
uma tragédia. Nao decida encerrar a noite de sono € levantar-se para o “dia”.

SE VOCE ESTA CALMO, MAS PLENAMENTE DESPERTO:

7.

8.

Levante-se; va para outra peca e leia um livro ou facga outra atividade que ndo o desperte
ainda mais. Quando comecar a se sentir cansado e/ou sonolento, volte a leitura.
Tente um lanche leve (p. ex., uma maga).

SE VOCE ESTA ANSIOSO OU RUMINANDO:

9.

10.

1.

12.

13.

14.

Use a habilidade TIP da agua fria. Volte para a cama e aplique a habilidade TIP de
respiracao compassada.

(Ver a Ficha de tolerancia ao mal-estar 6: Habilidades TIP: alterando sua fisiologia corporal.)
Experimente a pratica de meditacao de 9-0. Inspire profundamente e expire com lentidao,
dizendo mentalmente o nimero 9. Na préxima expiragéo, diga 8; depois, diga 7; e assim por
diante até chegar na expiragao dizendo 0. Depois recomece, mas dessa vez inicie com 8 (em
vez de 9) ao expirar, seguido de 7 até chegar ao 0. Depois inicie com 6 ao expirar, e assim
por diante até 0. Depois inicie com 5, depois com 4 até chegar ao inicio com 1. (Se vocé se
perder, inicie com o Ultimo nimero de que se lembra.) Continue até adormecer.
Concentre-se na sensacao corporal da ruminagédo (que €, com frequéncia, a fuga de
sensagcdes emocionais).

Tranquilize-se, reafirmando que preocupagdes no meio da noite sdo apenas “pensamen-
tos do meio da noite” e que, de manhé, vocé ira pensar e se sentir de maneira diferente.
Leia um romance emocionalmente absorvente por alguns minutos até vocé se sentir um
pouco cansado. Depois, pare de ler, feche os olhos e tente continuar o romance em sua
cabeca.

Se a ruminagao nao parar, siga essas diretrizes: “Se é passivel de resolugéo, resolva-o.
Se é impossivel resolver, aprofunde-se na preocupacao até a ‘tragédia’ — o pior desfecho
que vocé puder imaginar — e, depois, imagine enfrentar a tragédia antecipadamente”.

(Ver a Ficha de regulagcdo emocional 19: construa maestria e antecipa¢éo)

Se nada mais funcionar, com os olhos fechados, ouca uma radio publica com volume baixo
(use fones de ouvido se necessario). Uma radio publica € uma boa escolha para isso, pois existe
pouca oscilacdo no tom e no volume de voz dos radialistas.
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FICHA DE REGULAGAO EMOCIONAL 21

(Fichas de tarefas de regulagdo emocional 15, 16; p. 311-312)

Visao geral:
manejando emocoes realmente dificeis

MINDFULNESS DE EMOGOES ATUAIS

Suprimir emogdes aumenta o sofrimento.

Mindfulness das emocgoes atuais € o caminho para a
liberdade emocional.

MANEJANDO EMOCOES EXTREMAS

As vezes, a excitacdo emocional é téo forte que vocé ndo
consegue usar habilidades, principalmente aquelas que
sdo complicadas ou exigem reflexao de sua parte.

Este é um ponto de quebra de habilidades.
Habilidades de sobrevivéncia a crises sdo necessarias.

ANTECIPANDO FATORES QUE INTERFEREM
NA SOLUCAO DE PROBLEMAS E REVISAO

Existem muitas maneiras de modificar emocgdes.

Pode ser Util ter uma lista de habilidades importantes a
considerar quando vocé ndo se lembra das habilidades
de que necessita para regular suas emocgoes.
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FICHA DE REGULAGAO EMOCIONAL 22 *

(Ficha de tarefas de regulacéo emocional 15; p. 311)

Mindfulness das emocoes atuais:
deixando o sofrimento emocional passar

OBSERVE SUA EMOCAO

¢ Recue e apenas observe sua emocéo.
e Experimente sua emocao apenas como uma ONDA, que vem e vai.
¢ Agora, imagine-se surfando sobre a onda de emocéo.

¢ Tente ndo BLOQUEAR ou SUPRIMIR a emocé&o.
¢ Nao tente SE LIVRAR ou SE AFASTAR da emocao.

¢ Nao tente MANTER a emocéo por perto.
¢ Nao se AFERRE a ela.
¢ Nao a amplifique.

PRATIQUE MINDFULNESS DE SENSAGOES
CORPORAIS

e Observe EM QUE PARTE do seu corpo vocé esta sentindo sensa-
¢bes emocionais.

* Vivencie as SENSACOES o mais plenamente possivel.
¢ Observe QUANTO TEMPO leva para que a emocéo diminua.

LEMBRE-SE: VOCE NAO E SUA EMOCAO

¢ Nao AJA necessariamente de acordo com sua emogao.
e Lembre-se das ocasides em que vocé se sentiu DIFERENTE.

PRATIQUE AMAR SUA EMOCAO

e RESPEITE sua emocao.

¢ Nao JULGUE sua emocéo.

¢ Pratique ESTAR DISPOSTO.

e ACEITE radicalmente sua emocéo.
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FICHA DE REGULAGAO EMOCIONAL 23

Manejando emocoes extremas

Siga essas sugestdes quando a excitagdo emocional for muito ALTA - tao forte que a capa-
cidade de usar suas habilidades entra em colapso.

Primeiro, observe e descreva que vocé esta em seu PONTO DE QUEBRA DE HABILIDADES:
O Seu mal-estar é extremo.

Vocé esta sobrecarregado.

Vocé ndo consegue concentrar sua emogao em nada que ndo a prépria emogao.

Sua mente apaga; seu cérebro deixa de processar informacoes.

[ I I iy )

Vocé é incapaz de resolver problemas ou usar habilidades complexas.

Agora verifique os fatos. Vocé esta realmente “desmoronando” neste nivel de mal-estar?

Se aresposta é ndao, USE SUAS HABILIDADES.

Se a resposta é sim, passe para o Passo 1: Vocé esta em seu PONTO DE QUEBRA DE
HABILIDADES.

Passo 1. Use habilidades de sobrevivéncia a crises para reduzir sua excitagao:
(Ver Fichas de tolerancia ao mal-estar 6-9A.)
¢ Mude a fisiologia corporal com habilidades TIP.

DISTRAIA-SE de eventos emotivos.
ACALME-SE por meio dos cinco sentidos.

APERFEICOE o momento em que vocé esta.

Passo 2. Retorne a mindfulness de emogoes atuais.
(Ver Ficha de regulagdo emocional 22.)

Passo 3. Experimente outras habilidades de regulacdo emocional (se necessario).
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FICHA DE REGULAGAO EMOCIONAL 24 (. 1 de 2) *

(Ficha de tarefas de regulacéo emocional 16; p. 312)

Antecipando fatores que interferem na solucao
de problemas nas habilidades de regulacao
emocional: quando o que vocé esta fazendo nao esta
funcionando

VERIFIQUE SUA SENSIBILIDADE BIOLOGICA

e PERGUNTE: Sou biologicamente mais vulneravel?
Tenho alguma doenca ou mal-estar fisico ndo tratado?
Estou desequilibrado na alimentagéo, uso de drogas, sono, exercicio?
1 Tomei os medicamentos como prescritos?

¢ TRABALHE em suas habilidades SABER.
1. Cuide de doencas e mal-estar fisico.
2. Tome medicamentos como prescritos. Verifique se outros sdo neces-
sarios.
3. Tente outra vez.

VERIFIQUE SUAS HABILIDADES

¢ REVISE o que vocé tentou.
Vocé experimentou uma habilidade com chance de ser efetiva?
2 Vocé seguiu as instrugdes a risca?

e APERFEICOE suas habilidades.
1. Revise e experimente outras habilidades.
2. Procure orientacdo se necessario.
3. Tente outra vez.

VERIFIQUE A PRESENCA DE REFORCOS

e PERGUNTE: Minhas emocodes...
COMUNICAM uma mensagem importante ou influenciam as pessoas a
fazer coisas?
MOTIVAM-ME a fazer coisas que considero importantes?
VALIDAM minhas crencas ou minha identidade?
3 PARECEM BOAS?

e EM CASO AFIRMATIVO:
1. Pratique habilidades de efetividade interpessoal para se comunicar.
2. Trabalhe para encontrar novos reforgos.
3. Pratique autovalidacgao.
4. Faca PROS E CONTRAS para modificar emocées.
(Ver Ficha de tarefas de regulacdo emocional 1.)

(continua na proxima pagina)
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FICHA DE REGULAGAO EMOCIONAL 24 (5. 2 de 2)

4

VERIFIQUE SEU HUMOR

e PERGUNTE: Estou dedicando o tempo e o esforco necessarios para resolver

meu problema?

e EM CASO NEGATIVO:

1. Levante PROS E CONTRAS de trabalhar arduamente nas habilida-
des.

2. Pratique ACEITACAO RADICAL e habilidades de ESTAR DISPOSTO.

3. Pratique habilidades de mindfulness de PARTICIPAR e EFETIVIDADE.
(Ver Fichas de mindfulness 4 e 5.)

VERIFIQUE SUA SOBRECARGA EMOCIONAL

PERGUNTE: Estou abalado demais para usar habilidades completas?

EM CASO AFIRMATIVO, pergunte: Os problemas com os quais estou me
preocupando podem ser facilmente resolvidos agora?
e EM CASO AFIRMATIVO, faga SOLUCAO DE PROBLEMAS.
(Ver Fichas de regulagcdo emocional 9, 12.)

e EM CASO NEGATIVO, pratique mindfulness de EMOCOES ATUAIS.
(Ver Ficha de regulagdo emocional 22.)

SE suas emocgdes estao fortes demais para vocé pensar direito:

¢ Aplique as habilidades TIP.
(Ver Ficha de tolerdncia ao mal-estar 5.)

VERIFIQUE A PRESENCA DE MITOS QUE ATRAPALHAM

VERIFIQUE:
Mitos de critica as emocdes (p. ex., “Algumas emocdes sdo estupidas”,
“Existe uma maneira certa de se comportar em toda situacao”)?
Crencas de que emocdes e identidade sdo a mesma coisa (p. ex., “Mi-
nhas emogdes sdo quem eu sou”)?

EM CASO AFIRMATIVO:
1. Verifique os fatos
2. Desafie mitos.
3. Pratique pensar de maneira isenta.
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FICHA DE TAREFAS DE REGULAGAO EMOCIONAL 1

(Ficha de regulagéo emocional 1; p. 205)

Prés e contras de modificar emocgoes

Data: Nome: Semana de inicio:
NOME DA EMOQAO: INTENSIDADE (0-100) Antes: Depois:

Preencha esta ficha quando estiver tendo dificuldades com:

¢ Tentar decidir se trabalha na mudanca de emocdes ndo efetivas.

e Sentir-se ndo disposto/recusar-se a abandonar a mente emocional.

¢ Decidir se trabalha para reduzir suas reagdes emocionais a eventos especificos.
e Sentir-se ameacado sempre que pensa em deixar as emogdes passarem.

e Sem vontade para ser efetivo.

Ao preencher esta ficha de tarefas, pense sobre as seguintes questdes:

¢ Viver em mente emocional esta lhe ajudando (sendo efetivo) ou ndo (ndo sendo efe-
tivo)?

Recusar-se a regular suas proprias emogdes criard um novo problema para vocé?
Reduzir emocdes fortes imediatas tende a aumentar ou a diminuir sua liberdade?
Estar apegado a suas emocgdes sobre uma situagdo é Util ou ndo?

Trabalhar para reduzir sua emocao exige esforgo demais?

Faca uma lista de prés e contras de modificar a emogéo com a qual esta tendo dificuldade.
Faca outra lista de prés e contras de ndo modificar sua emocéo.

Permanecer na mente emocional, Regular emocdes e agcdes
w agir emocionalmente emocionais
o)
}
o
o Permanecer na mente emocional, Regular emocdes e agdes
© agir emocionalmente emocionais
e
c
o
(&)

O que vocé decidiu fazer a respeito de sua emocao?

Essa é a melhor decisdao (em mente sabia)?
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FICHA DE TAREFAS DE REGULAGAO EMOCIONAL 2

(Ficha de regulagéo emocional 3; p. 210)

Descobrindo o que minhas emocoes estao fazendo
por mim

Data: Nome: Semana de inicio:

Selecione uma reagdo emocional atual ou recente e preencha tanto desta ficha quanto pos-
sivel. Caso o evento que desencadeou a emocéo na qual estd trabalhando tenha sido uma
emocao anterior (p. ex., sentir medo fez vocé ficar com raiva de si mesmo), entdo preencha
uma segunda ficha de tarefas para aquela primeira emocéo. Se precisar de mais espaco,
escreva no verso da folha. Lembre-se de usar suas habilidades de descricdo para cada
pergunta.

NOME DA EMOGAO: INTENSIDADE (0-100):

Descreva o evento desencadeante
O que aconteceu para desencadear essa emogao?

Descreva a motivacao para a acao

O que minha emocgao estava me motivando e preparando para fazer? (Havia um problema
que minha emogéao estava me fazendo resolver, superar ou evitar?) Qual fungcdo ou meta
minha emog¢ao atendia?

Descreva a comunicac¢ao aos outros
Qual foi minha expressao facial? Postura? Gestos? Palavras? Agbes?

Qual mensagem minha emocéo transmitiu aos outros (mesmo que eu nao pretendesse
transmitir a mensagem)?

Como minha emocéo influenciou os outros (mesmo que eu nao pretendesse influencia-los)?
O que as outras pessoas fizeram ou disseram em consequéncia de minha expressdo emo-
cional ou agdes?

Descreva a comunicacgcao a si mesmo
O que minha emogao me informou?

Quais fatos eu poderia conferir para ter certeza de que a mensagem que minhas emocgdes
estavam me mandando era correta?

Quais fatos eu chequei?

De Treinamento de habilidades em DBT: manual de terapia comportamental dialética para o paciente, segunda edicédo, de
Marsha M. Linehan. Copyright 2018 — Artmed Editora Ltda. Permiss&do para fotocopiar esta ficha é concedida a compra-
dores deste livro para uso pessoal ou para uso com pacientes.



276

FICHA DE TAREFAS DE REGULAGAO EMOCIONAL 2A

(Ficha de regulacéo emocional 3; p. 210)

Exemplo: descobrindo o que minhas emoc¢oes estao
fazendo por mim

Data: Nome: Semana de inicio:

Selecione uma reagdo emocional atual ou recente e preencha tanto desta ficha quanto possivel.
Caso o evento que desencadeou a emogao na qual esta trabalhando tenha sido uma emogéao ante-
rior (p. ex., sentir medo fez vocé ficar com raiva de si mesmo), entdo preencha uma segunda ficha
de tarefas para aquela primeira emocéao. Se precisar de mais espago, escreva no verso da folha.
Lembre-se de usar suas habilidades de descrigdo para cada pergunta.

NOME DA EMOGAO: _ Vergonha e Culpa INTENSIDADE (0-100): 80

Evento desencadeante

O que aconteceu para desencadear essa emogao?
Eu deixei a panela da minha colega no fogo e me esqueci. A panela ficou destruida. Dai eu a
joguei fora sem contar para minha amiga.

Motivacao para acao

O que minha emocéo estava me motivando e preparando para fazer? (Havia um problema que mi-

nha emogao estava me fazendo resolver, superar ou evitar?) Qual fungdo ou meta minha emogéao

atendia?
Minha emocéo estava me motivando a me esquivar de minha amiga, me esconder. Possivel-
mente a fungéo era fazer eu mudar esse comportamento. A emogao também estava funcionan-
do para fazer eu tentar esconder que destrui a panela.
Influenciar minha amiga a parar de ficar brava comigo.

Comunicacao aos outros

Qual foi minha expressao facial? Postura? Gestos? Palavras? Ages?
Meus olhos olhavam para baixo. Meus labios estavam virados para baixo. Eu estava um pouco
curvada e sutilmente evitava minha amiga. Néo disse nada. Coloquei as mdos em minha testa.

Qual mensagem minha emocao transmitiu aos outros (mesmo que eu ndo pretendesse transmitir a

mensagem)?
Acho que minha amiga percebeu que eu me senti mal.

Como minha emocao influenciou os outros (mesmo que eu néo pretendesse influencia-los)? O que

as outras pessoas fizeram ou disseram em consequéncia de minha expressdo emocional ou agoes?
Minha amiga tentou me fazer falar. Eu acho que isso a influenciou a parar de gritar comigo e a
ser mais gentil.

Comunicacao a mim mesmo

O que minha emocéao me informou?
O que fiz foi errado. Eu me senti mal, pois decepcionei minha amiga. Eu estraguei tudo, e
agora ela jamais vai confiar ou gostar de mim.

Quais fatos eu poderia conferir para ter certeza de que a mensagem que minhas emogdes estavam

me mandando era correta?
Eu poderia me perguntar se o que fiz poderia causar minha expulséo da casa/amizade.
Poderia tentar descobrir se o que fiz transgrediu minha propria mente sabia/clara, codigo
moral, valores. Poderia perguntar a ela: Eu destrui o relacionamento? Ela vai me expulsar?
Parar de fazer coisas comigo? Eu também poderia perguntar o que poderia fazer que lhe
ajudaria a confiar em mim outra vez.

Que fatos eu conferi?
Eu me senti mal por queimar a panela — mas ndo era uma questao de codigo moral ou valores
até eu tentar esconder que tinha feito isso. Esse comportamento realmente foi contra minha
mente sabia. Perguntei @ minha amiga se ela me odiava agora, e ela disse que ndo. Perguntei
se havia alguma coisa que eu podia fazer para resolver a situagédo, e ela me pediu para
comprar uma panela nova, e fiz isso.
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FICHA DE TAREFAS DE REGULAGAQ EMOCIONAL 3 (. 1 de 2)

(Ficha de regulagdo emocional 4A; p. 212)

Mitos sobre emocoes

Data: Nome: Semana de inicio:

Para cada mito, escreva uma contestagdo que faz sentido para vocé. Embora a contes-
tacdo possa fazer muito sentido, tente sugerir outra ou reescrever a ja sugerida em suas
préprias palavras.

1.

Existe uma maneira certa de sentir em cada situacao.

Contestacdo: Cada pessoa responde de maneira diferente a uma situacdo. Nao existe
maneira correta.
Minha contestacéo:

Mostrar aos outros que eu estou me sentindo mal € uma fraqueza.

Contestacéao: Deixar que os outros saibam que eu estou me sentindo mal € uma forma
saudavel de comunicac&o.

Minha contestacéo:

Sentimentos negativos s&o ruins e destrutivos.

Contestacao: Sentimentos negativos sdo respostas naturais. Eles nos ajudam a criar
uma melhor compreensao da situacéo.

Minha contestacéao:

Ser emotivo significa estar fora de controle.
Contestacdo: Ser emotivo significa ser um ser humano normal.
Minha contestacéo:

Algumas emocgdes sao estupidas.

Contestacdo: Toda emocéo indica como estou me sentindo em uma determinada si-
tuacdo. Todas as emocgdbes sdo uteis para me ajudar a compreender o que estou viven-
ciando.

Minha contestagéo:

Todas as emoc¢des dolorosas séo resultado de uma ma atitude.
Contestacdo: Todas as emocgdes dolorosas sdo respostas naturais a alguma coisa.
Minha contestacao:

Se os outros ndo aprovam meus sentimentos, eu obviamente ndo deveria me sentir
como me sinto.

Contestacdo: Eu tenho todo o direito de me sentir como me sinto,
independentemente do que os outros pensam.

Minha contestacéo:

As outras pessoas sdo quem melhor pode julgar como eu estou me sentindo.
Contestacdo: Eu sou quem melhor pode julgar como eu me sinto. Os outros s6
podem imaginar como eu me sinto.

Minha contestacéo:

Emocdes dolorosas ndo sao importantes e devem ser ignoradas.

Contestacdo: Emoc¢bes dolorosas podem ser sinais de aviso me informando que uma
situacdo em que me encontro ndo é boa.

Minha contestagéo:
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FICHA DE TAREFAS DE REGULAGAQ EMOCIONAL 3 (. 2 de 2)

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

Emocdes extremas lhe levam muito mais longe do que tentar regular suas emocdes.
Contestacdo: Emocgobes extremas com frequéncia podem trazer problemas para mim e
para outras pessoas. Se uma emocédo néo é efetiva, a regulacdo emocional é uma boa
ideia.

Minha contestacéo:

A criatividade requer emogdes intensas, muitas vezes fora de controle.
Contestacdo: Eu posso estar no controle de minhas emocgées e ser criativo.
Minha contestacéo:

Drama é legal.
Contestacdo: Posso ser dramatico e regular minhas emocdes.
Minha contestacéo:

E inauténtico tentar modificar minhas emocées.
Contestacdo: Mudar é intrinsecamente auténtico, faz parte da vida.
Minha contestacéao:

A verdade emocional é o que conta, ndo a verdade factual.
Contestacgédo: Tanto o sentir emocional como os fatos importam.
Minha contestacéo:

As pessoas devem fazer o que quer que gostem de fazer.
Contestacao: Fazer o que estou com vontade de fazer pode nédo ser efetivo.
Minha contestacéo:

Agir em conformidade com suas emocdes é a marca de um individuo verdadeiramente
livre.

Contestacdo: A pessoa verdadeiramente livre é capaz de regular as emocoes.

Minha contestacao:

Minhas emog¢des constituem quem eu sou.

Contestacéo: Emogbes sdo um componente da minha pessoa, mas ndo a totalidade
de quem eu sou.
Minha contestacéao:

Minhas emoc¢des sdo o motivo pelo qual as pessoas me amam.
Contestacdo: As pessoas vdo continuar me amando se eu regular minhas emocoes.
Minha contestacéo:

Emocdes podem acontecer sem motivo algum.
Contestacdo: Todas as coisas no mundo tém uma causa.
Minha contestacéo:

Devemos sempre confiar nas emocgoes.
Contestacéo: As vezes podemos confiar nas emocdes.
Minha contestacéo:

Outro mito:
Contestacéo:
Minha contestacéo:
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FICHA DE TAREFAS DE REGULAGAO EMOCIONAL 4A

(Fichas de regulagdo emocional 5, 6; p. 213-223)

Observando e descrevendo emocoes

Data: Nome: Semana de inicio:

Selecione uma reagdo emocional atual ou recente e preencha tanto desta ficha quanto pos-
sivel. Caso o evento que desencadeou a emoc¢ao na qual esta trabalhando tenha sido uma
emocao anterior (p. ex., sentir medo fez vocé sentir raiva de si mesmo), entdo preencha uma
segunda ficha de tarefas para aquela primeira emog¢é&o. Use a Ficha de regulagdo emocional
6 para ideias. Se precisar de mais espago, escreva no verso da folha.

NOME DA EMOGAO: INTENSIDADE (0-100)

EVENTO DESENCADEANTE da minha emocéao (quem, o qué, quando, onde): O que defla-
grou a emogao?

FATORES DE VULNERABILIDADE: O que aconteceu antes que me deixou vulneravel ao
evento desencadeante?

INTERPRETAGOES (crencas, pressupostos, avaliagdes) da situacao:

MUDANCAS e EXPERIENCIAS FACIAIS e CORPORAIS: O que eu estava sentindo em
meu rosto e corpo?

IMPULSOS DE ACAO: O que eu senti vontade de fazer? O que eu quis dizer?

LINGUAGEM FACIAL E CORPORAL: Qual foi minha expresséo facial? Postura? Gestos?

O que eu DISSE na situacao (seja especifico):

O que eu FIZ na situacao (seja especifico):

Quais POS-EFEITOS a emocdo teve em mim (meu estado de espirito, outras emocdes,
comportamento, pensamentos, memoria, corpo, etc.)?

De Treinamento de habilidades em DBT: manual de terapia comportamental dialética para o paciente, segunda edicéo, de
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FICHA DE TAREFAS DE REGULAGAQ EMOCIONAL 5 (o. 1 de 2)

(Fichas de regulagdo emacional 8, 8A; p. 228-229)

Verifique os fatos

Data: Nome: Semana de inicio:

E dificil solucionar problemas de uma situagdo emocional se vocé ndo distinguir direito os
fatos. E preciso primeiro entender qual é o problema para, entdo, resolvé-lo. Esta ficha lhe
ajuda a descobrir se 0 que esta causando sua emocgéo é o evento, sua interpretacdo dele
ou ambos. Use suas habilidades mindfulness de observar e descrever. Observe os fatos e,
depois, descreva o observado.

Passo { Pergunte: Que emocao eu quero mudar?
1 NOME DA EMOGCAO: INTENSIDADE (0-100) Antes: Depois: __

Passo Pergunte: Qual é o evento que desencadeia minha reacao emocional?

2 DESCREVA O EVENTO DESENCADEANTE: O que aconteceu que o levou a ter
essa emocgao? Quem fez o que a quem? O que levou ao qué? Em qual aspecto
este evento é um problema para vocé? Seja bem especifico em suas respostas.

VERIFIQUE OS FATOS!

Procure extremos e julgamentos no modo como vocé esta descrevendo o evento
desencadeante.

REESCREVA os fatos, se necessario, para ser mais preciso.

Fatos

Passo Pergunte: Quais sdao minhas INTERPRETACOES (pensamentos, crencas,
3 etc.) sobre os fatos?

O que eu estou pressupondo? Estou acrescentando minhas proprias interpreta-

¢Oes a descricao do evento desencadeante?

VERIFIQUE OS FATOS!

Relacione o maior niumero de outras interpretacdes dos fatos que puder.

REESCREVA os fatos, se necessario. Tente verificar a precisao de suas interpre-

tacdes. Se ndo puder verificar os fatos, escreva uma interpretacédo provavel ou

util (i.e., efetiva)

Fatos
->

(continua na proxima pagina)
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FICHA DE TAREFAS DE REGULAGAQ EMOCIONAL 5 (. 2 de 2)

Passo PERGUNTE: estou pressupondo UMA AMEACA? Qual é a AMEACA? Em que
4 aspecto este evento ou situagdo esta me ameacgando? Quais consequéncias
ou desfechos estou esperando?

VERIFIQUE OS FATOS!

Diante dos fatos, relacione o maior numero de outros desfechos que puder.

REESCREVA os fatos, se necessario. Tente conferir a precisdo de suas
expectativas. Se vocé ndo pode verificar provaveis desfechos, escreva um
provavel desfecho ndo catastrofico.

Fatos

Passo PERGUNTE: Qual é a CATASTROFE, mesmo que o desfecho com o qual es-
5 tou preocupado nao ocorra? Descreva detalhadamente o pior desfecho plausi-
vel que vocé pode esperar.

DESCREVA MODOS DE ENFRENTAR se o pior realmente acontecer.

Passo | PERGUNTE: Minha emocao (ou sua intensidade ou duragao) SE ENCAIXA
6 NOS FATOS?

(de 0 = absolutamente ndo a 5 = tenho certeza):

Se vocé nao tem certeza se sua emocgao ou intensidade emocional se encaixa
nos fatos (p. ex., vocé atribui um escore de 2, 3 ou 4), continue verificando os
fatos. Seja o mais criativo que puder; peca a opinidao de outras pessoas; ou faca
uma experiéncia para ver se suas previsdes ou interpretacdes estédo corretas.

Descreva o que vocé fez para verificar os fatos:




FICHA DE TAREFAS DE REGULAGAO EMOCIONAL 6

(Ficha de regulagéo emocional 9; p. 230)

Descobrindo como modificar emocoes indesejadas

Data: Nome: Semana de inicio:

Depois de ter verificado os fatos, use esta ficha de tarefas como auxilio para descobrir o
que fazer a seguir. Antes de descobrir o que mudar, vocé precisa decidir se agir conforme
sua emocao é efetivo na situagdo em que esta (e se a emogao é algo que vocé realmente
quer modificar). (Se ndo tem certeza se quer muda-Ila, volte para a Ficha de tarefas de re-
gulagcado emocional 1 e levante os pros e contras.) No fluxograma abaixo, faga um circulo
em volta de Sim ou de Ndo em cada nivel e, entdo, selecione a habilidade que melhor se
encaixa com sua situacéo.

Nome da

emoc&o: Pergunte:

Esta emocao se
encaixa nos fatos?

Verifique os fatos @

Pergunte:

Pergunte:

Agir de acordo com
esta emocao é efetivo?

Consulte a mente sabia

Agir de acordo com
esta emocéo é efetivo?

Consulte a mente sabia

C O OO

Esteja plenamente Nao aja de
atento acordo com
as emocgdes emocao/impulso
atuais de acéo
(Ficha de regulacao
emocional 22) Considere
acao oposta
Aja de acordo (Fichas de
com regulagao
emocgao/impulso emocional 10-11)
de acéo
Resolva problemas
de emocdes
indesejadas (Ficha
de regulagao
emocional 12)

Nao aja de Esteja
acordo com plenamente
emocgao/ atento

impulso de agao as emocdes
atuais
Mude pensamentos (Ficha de
para que se regulacao
encaixem emocional 22)
nos fatos
Aja, mas aceite
Aplique as consequéncias
acao oposta com elegéancia
(Fichas de
regulagcédo Reconsidere
emocional 10-11) acao oposta

Descreva o que vocé fez para manejar a emogao:
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FICHA DE TAREFAS DE REGULAGAO EMOCIONAL 7

(Fichas de regulagdo emocional 10; 11; p. 231-240)

Acao oposta para mudar acoes

Data: Nome: Semana de inicio:

Selecione uma reacao emocional atual ou recente que vocé acha dolorosa ou quer mudar.
Descubra se a emogéo se encaixa nos fatos. Em caso negativo, observe seus impulsos
de acdo; descubra quais seriam a¢des opostas e, entdo, realize-as. Lembre-se de praticar
acéo oposta o tempo todo. Descreva o que aconteceu.

NOME DA EMOGAO: INTENSIDADE (0-100) Antes: Depois:

EVENTO DESENCADEANTE para minha emocao (quem, o que, quando, onde): O que
provocou a emogao.

MINHA'EMOGAO (ou sua intensidade ou duracgao) E JUSTIFICADA? Ela se encaixa nos
fatos? E efetiva?

Liste os fatos que justificam a emocéo e aqueles que ndo. Marque a resposta mais correta.

Justificado Nao justificado

1 JUSTIFICADO: V4 para a 3 NAO JUSTIFICADO: Continue
solucao de problemas
(Ficha de tarefas de regulacao
emocional 8)

IMPULSOS DE ACAO: O que eu sinto vontade de fazer ou dizer?

ACGAO OPOSTA: Quais sdo as agdes opostas aos meus impulsos? O que estou deixando
de fazer por causa de minhas emogdes? Descreva o que e como agir contrariamente até o
fim na situacéo.

O QUE eu fiz: Descreva detalhadamente.

COMO eu fiz: Descreva linguagem corporal, expresséo facial, postura, gestos e pensamentos.

Qual POS-EFEITO a acido oposta teve em mim (meu estado de espirito, outras emocdes,
comportamento, pensamentos, memoria, corpo, etc.)?
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FICHA DE TAREFAS DE REGULAGAQ EMOCIONAL 8 (o. 1 de 2)

(Ficha de regulacéo emocional 12; p. 241)

Solucao de problemas para modificar emocoes

Data: Nome: Semana de inicio:

Selecione um evento estimulante que dispara uma emocgao dolorosa. Escolha um que pos-
sa ser mudado. Transforme o evento em um problema a ser resolvido. Siga os passos abai-
X0 e descreva o que aconteceu.

NOME DA EMOGAO: INTENSIDADE (0-100) Antes: Depois:

1. QUAL E O PROBLEMA? Descreva o problema que desencadeia suas emogdes.
O que torna a situacdo um problema?

2. VERIFIQUE OS FATOS PARA ASSEGURAR-SE DE QUE VOCE TEM O PROBLEMA
CERTO. Descreva o que vocé fez para se assegurar dos fatos.
(Ver Ficha de tarefas de regulacdo emocional 6 se precisar de ajuda.)

REESCREVA o problema, se necessario, para manter-se fiel aos fatos.

3. QUAL SERIA UMA META REALISTA DE CURTO PRAZO PARA A SOLUGAO DO
PROBLEMA? O que tem de acontecer para que vocé pense que progrediu?

4. IMAGINE SOLUQGES:: Relacione todas as solucdes e estratégias de enfrentamento
que puder imaginar. NAO AVALIE!

(continua na proxima pagina)
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FICHA DE TAREFAS DE REGULAGAQ EMOCIONAL 8 (5. 2 de 2)

5. QUAIS AS DUAS IDEIAS QUE PARECEM MELHORES (tém maior probabilidade de
atender sua meta, sdo possiveis de EXECUTAR)?

1. 2.
Solucao 1 Solucao 2
7))
‘O
o
o
gt, Solucao 1 Solucao 2
o
=
Z
o
(&)

6. ESCOLHA a solugao a tentar; liste os passos necessarios; confira os passos que vocé
da e quao bem funcionam.

Passo Descrevi Feito O que aconteceu?

N o o kDb

7. VOCE CHEGOU A SUA META? Em caso afirmativo, descreva. Se nio, o que vocé
pode fazer a seguir?

EXISTE AGORA UM NOVO PROBLEMA A SER RESOLVIDO? Em caso afirmativo,
descreva e resolva problemas novamente.




Fichas de tarefas para reduzir
a vulnerabilidade a mente emocional
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FICHA DE TAREFAS DE REGULAGAQ EMOCIONAL 9 (o. 1 de 2)

(Fichas de regulag@o emocional 14-20; p. 247-257)

Passos para reduzir vulnerabilidade a mente emocional

Data:

Nome: Semana de inicio:

Para cada habilidade de regulagdo emocional, observe se vocé a utilizou durante a semana
e descreva o que fez. Se precisar de mais espaco, escreva no verso desta folha.

C

Distrai-me de preocupagdes se elas aparecessem:

[ CONSTRUIR MAESTRIA (Build)

[ ACUMULE EMOGOES POSITIVAS: CURTO PRAZO

Atividades agradaveis diarias aumentadas (circule): STQQSSD
Descreva:

ACUMULE EMOGCOES POSITIVAS: LONGO PRAZO; CONSTRUIR UMA VIDA
QUE VALHA A PENA SER VIVIDA

VALORES considerados ao decidir em quais metas trabalhar (ver Ficha de Regu-
lagdo Emocional 18):

METAS DE LONGO PRAZO trabalhadas (descreva):

EVITEI EVITAR (descreva):

MINDFULNESS DE EXPERIENCIAS POSITIVAS QUANDO ELAS OCORRERAM
Focalizei (e refocalizei) atengdo em experiéncias positivas:

Atividades programadas para construir um senso de realizacdo (circule):
STQQSSD
Descreva:

Realmente fiz alguma coisa dificil, MAS possivel (circule): STQQSSD
Descreva:

[ ANTECIPACAO (Cope ahead)

Descreva uma situacao que gera emocdes indesejadas (preencha os Passos 1 e 2
de verificar os fatos na Ficha de tarefas de regulagdo emocional 5 se necessario):

Modo pelo qual eu imaginei enfrentar efetivamente (descreva):

Modo pelo qual eu imaginei lidar com novos problemas que possam surgir (descreva):

(continua na préxima pagina)
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FICHA DE TAREFAS DE REGULAGAQ EMOCIONAL 9 (o. 2 de 2)

Habilidades SAB E R

Eu...
Tratei doenca fisica?

Equilibrei a alimentacao?

Equilibrei o sono?

Pratiquei exercicios?

Evitei substancias que alteram o humor?
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FICHA DE TAREFAS DE REGULAGAQ EMOCIONAL 11 (p. 1 de 3

(Fichas de regulagdo emocional 17, 18; p. 252-255)

Passos para ir dos valores até acoes especificas

Data: Nome: Semana de inicio:

PASSO 1. EVITE EVITAR. Classifique o grau em que vocé evitou trabalhar para construir
uma vida que valha a pena ser vivida:

No passado (___) Agora (___) (0 = sem evitacdo, 100 = evitei totalmente até pensar sobre isso)
Marque os motivos para evitar: ([ Desesperanca [ Falta de disposicao [ Muito dificil
(1 Outro:

Use suas habilidades de antecipagao e elabore um plano para evitar a evitagéo.

PASSO 2. IDENTIFICAR VALORES IMPORTANTES. O que é mais importante para vocé?
Revise a Ficha de regulagdo emocional 18 para ideias. Faga uma lista de alguns de seus
valores mais importantes.

MEUS VALORES IMPORTANTES:

PASSO 3. IDENTIFICAR UM VALOR IMPORTANTE OU PRIORIDADE DE VIDA PARA
TRABALHAR AGORA.

Metas de longo prazo dependem de valores € prioridades da mente sabia. Quais valores em
sua vida precisam ser mais trabalhados neste momento?

Faca uma lista dos dois valores mais importantes em sua vida para vocé trabalhar
imediatamente.
Importancia Prioridade

VALOR: () ()
VALOR: () ()

Classifique a importancia de cada valor para uma “vida que valha a pena ser vivida” para
vocé (1 = um pouco importante, 5 = extremamente importante). Depois, avalie quao im-
portante é trabalhar neste valor AGORA (1 = baixa prioridade, 5 = alta prioridade).

REFINE SUAS ESCOLHAS. Revise sua lista e classificacées, bem como o valor que
vocé escolheu para trabalhar agora. VERIFIQUE OS FATOS. Assegure-se de que o
que vocé considera valores e prioridades sejam de fato SEUS valores e prioridades
— n&o valores que os outros tém, que os outros pensam que vocé deveria ter ou “gra-
vagdes” internas antigas que vocé apreendeu, mas nas quais nao acredita mais. Rees-
creva sua lista se precisar.

ESCOLHA UM VALOR PARA TRABALHAR AGORA. Escolha o valor que lhe é mais
importante ou € sua maior prioridade para trabalhar agora. (Se vocé tem mais que um
valor com alta prioridade para trabalhar agora, preencha outra ficha para ele.)

VALOR A SER TRABALHADO AGORA:

(continua na préxima pagina)
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FICHA DE TAREFAS DE REGULAGAO EMOCIONAL 11 (p. 2 de 3

PASSO 4. IDENTIFIQUE ALGUMAS METAS RELACIONADAS A ESSE VALOR.

Liste duas ou trés metas diferentes relacionadas a esse valor. Seja especifico. O que
vocé pode fazer para que esse valor faca parte de sua vida? (Se tiver dificuldade para
pensar em metas, imagine e liste todas as metas possiveis que poderiam estar relacio-
nadas e, depois, escolha aquelas que mais tém a ver com seus valores.)

META:
META:
META:

PASSO 5. ESCOLHA UMA META PARA TRABALHAR AGORA.
Selecione um objetivo no qual seja razoavel trabalhar agora. Se uma meta precisa ser
alcancada antes que outras possam ser trabalhadas, selecione-a como sua meta de
trabalho. Seja especifico. Se vocé quer trabalhar em mais de um objetivo ao mesmo
tempo, preencha duas fichas de tarefas.

Meta a ser trabalhada:

PASSO 6. IDENTIFIQUE PEQUENOS PASSOS PRATICOS PARA SUA META.
Subdivida sua meta em varios pequenos passos que vocé possa executar. Cada pe-
queno passo é uma submeta rumo a sua meta geral. Liste passos praticos que Ihe
aproximarao de sua meta. Se vocé ndo conseguir pensar em passos, faga um brains-
torming: escreva tudo que Ihe vier a cabega.

Caso comece a se sentir sobrecarregado porque um passo parece grande demais,
apague-o e subdivida-o em etapas menores que vocé julga ser capaz de executar. Se
for preciso, reescreva sua lista para que ela inclua os passos que vocé é capaz de dar.
Coloque-os na ordem em que acha que devem ser executados. Se comecar a se sentir
sobrecarregado pelo nimero excessivo de passos, pare de escrever Nnovos passos €
concentre-se em apenas um.

Passo pratico 1:

Passo pratico 2:

Passo pratico 3:

Passo pratico 4:

PASSO 7. DE UM PASSO AGORA. Descreva o que vocé fez.

Descreva o que aconteceu depois:

(continua na proxima pagina)
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FICHA DE TAREFAS DE REGULAGAQ EMOCIONAL 11 (p. 3 de 3

LEMBRE-SE: CUIDE DOS RELACIONAMENTOS

Cuidar dos relacionamentos (Grupo A na Ficha de regulagcao emocional 18) e fazer parte
de um grupo (Grupo B) sdo importantes para quase todo mundo. Se vocé nao escolher um
valor de um desses grupos, revise-os para ver se um desses 10 primeiros € importante para
trabalhar. Se vocé escolher um, aponte-o e, depois de trabalhar nele, preencha o resto da
ficha.

Descreva o relacionamento ou o problema de relacionamento em que vocé quer trabalhar:

Em qual meta vocé pode trabalhar agora?

Quais pequenos passos praticos lhe ajudardo a alcangar a sua meta?
Passo pratico 1:

Passo pratico 2:

Passo pratico 3:

Passo pratico 4:

PASSO 7. DE UM PASSO AGORA. Descreva o que vocé fez.

Descreva o que aconteceu depois:
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FICHA DE TAREFAS DE REGULAGAO EMOCIONAL 11A

(Fichas de regulagdo emocional 17, 18; p. 252-255)

Passos para ir dos valores até acoes especificas

Data: Nome: Semana de inicio:

Depois de ter descoberto seus valores, o proximo passo é decidir sobre agdes especificas
que vocé pode fazer ou alcangar (metas) que colocardo sua vida mais em concordancia
com seus valores. Depois de estabelecidas suas metas, vocé pode descobrir quais passos
praticos sdo necessarios para alcangar seu objetivo.

Exemplo: VALOR: Fazer parte de um grupo.
METAS possiveis:
¢ Retomar velhas amizades;
¢ Encontrar um emprego mais social.
¢ Associar-se a um clube.

Escolha uma META para trabalhar imediatamente.
¢ Associar-se a um clube.

Descobrir alguns PASSOS PRATICOS que irdo me aproximar de minha meta.
¢ Fazer uma busca de clubes nos classificados.
¢ Ir alivraria perto de casa e perguntar sobre grupos de leitura.
¢ Associar-se a um jogo interativo ou grupo de bate-papo on-line.

1. Escolha um de seus VALORES:

2. |dentifique trés METAS:

3. Selecione uma META
para trabalhar
imediatamente

4. |dentifique PASSOS PRATICOS que vocé pode dar imediatamente para aproximar-se
de sua META.

5. D& um PASSO PRATICO agora. Descreva o que voceé fez:

Descreva o que aconteceu depois:

De Treinamento de habilidades em DBT: manual de terapia comportamental dialética para o paciente, segunda edicédo, de
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FICHA DE TAREFAS DE REGULAGAO EMOCIONAL 14A (. 1 de 3)

(Ficha de regulagdo emocional 20A; p. 258)

Formularios de experiéncia do pesadelo-alvo
(conjunto de 3)

Data: Nome: Semana de inicio:

No espaco fornecido a seguir, descreva o sonho aflitivo com o maximo possivel de deta-
Ihes. Inclua descri¢cOes sensorias (imagens, odores, sons, sabores, etc.). Observe os senti-
mentos, imagens e pensamentos associados a esse sonho, incluindo pressupostos a seu
respeito. Seja o mais especifico possivel. Observe quando o sonho comecga e quando ter-
mina. (Use o verso desta ficha se necessario.)

Em meu sonho,

(continua na proxima pagina)

De Treinamento de habilidades em DBT: manual de terapia comportamental dialética para o paciente, segunda edicédo, de
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FICHA DE TAREFAS DE REGULAGAQ EMOCIONAL 14A (. 2 de 3)

Formulario de experiéncia de sonho alternativo

Data: Nome: Semana de inicio:

No espaco fornecido a seguir, descreva o sonho aflitivo com o maximo possivel de deta-
Ihes. Inclua descri¢gbes sensorias (imagens, odores, sons, sabores, etc.). Observe os senti-
mentos, imagens e pensamentos associados a esse sonho, incluindo pressupostos a seu
respeito. Seja o mais especifico possivel. Tenha certeza de que a mudanca inserida ocorra
antes que alguma coisa traumatica ou ruim aconteca a vocé ou outros no pesadelo. Ob-
serve quando o sonho comeca e quando termina. (Use o verso desta ficha se necessario.)

Em meu sonho,

(continua na proxima pagina)
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Fichas de tarefas para manejar
emocdbes realmente dificeis
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FICHA DE TAREFAS DE REGULAGAO EMOCIONAL 15

(Fichas de regulagdo emocional 21, 22; p. 263-264)

Mindfulness das emocoes atuais
Data: Nome: Semana de inicio:
NOME DA EMOCAO: INTENSIDADE (0-100) Antes: Depois:

Descreva a situacdo que desencadeia a emocao. (Preencha os Passos 1 e 2 na Ficha de
tarefas de regulacao emocional 5, se necessario.)

Quando a intensidade emocional for extrema, primeiro va para as HABILIDADES DE SO-
BREVIVENCIA A CRISES e preencha as Fichas de tarefas de tolerancia ao mal-estar. Com
qualquer emocao, intensa ou branda, pratique a aceitagéo radical com MINDFULNESS DE
EMOGOES ATUAIS.

Assinale os itens a seguir que vocé praticou:

Recuei e apenas observei as emogdes que estava sentindo.

Vivenciei a emog¢do como ondas indo e vindo na praia.

Deixei de fazer julgamentos sobre minhas emocgdes.

Observei em que parte do meu corpo eu estava tendo as sensagdes emocionais.

Atentei para as sensac0es fisicas das emocdes 0 maximo possivel.
Observei quanto tempo a emog¢ao demorava para ir embora.
Lembrei-me de que criticar emogdes nao funciona.

Pratiquei estar disposto para ter emoc¢des indesejadas.

Imaginei minhas emog¢des como nuvens no céu indo e vindo.

Apenas observei o impulso de agdo que acompanhou minha emocéo.

Evitei agir de acordo com minha emogao.
Lembrei-me de épocas em que eu me senti diferente.
Pratiquei aceitar radicalmente minha emocéo.

Tentei amar minhas emocgdes.

Outra:

[ Iy Sy Iy Iy Iy )y I By

Comentarios e descrigdes de experiéncias:

De Treinamento de habilidades em DBT: manual de terapia comportamental dialética para o paciente, segunda edicédo, de
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FICHA DE TAREFAS DE REGULAGAO EMOCIONAL 16

(Ficha de regulagdo emocional 24; p. 266-267)

Antecipando fatores que interferem na solucao de
problemas nas habilidades de regulacao emocional

Data: Nome: Semana de inicio:

Quando vocé ndo conseguir fazer suas habilidades funcionarem, tente completar esta ficha
de tarefas para tentar descobrir o que estéa falhando. Assinale cada caixa nesta ordem, siga
as instrugdes e continue até encontrar uma solugéo.

NOME DA EMO(;AO: INTENSIDADE (0-100) Antes: Depois:
Indique a habilidade que vocé estava tentando usar que pareceu ndo ajudar:

1. Eu sou biologicamente mais vulneravel?
0 NAO: Passe para a proxima pergunta.
QO SEM CERTEZA: Revise as habilidades SABER. (Ver Ficha de regulagcdo emocional 20.)
Q SIM: Trabalhe nas habilidades SABER. (Ver Ficha de tarefas de regulagcdo emocional 14.)
Considere medicacao.
Isso ajudou? [ Nao (Passe para a proxima pergunta) [d Sim (Fabuloso) (1 Nao fiz isso

2. Eu usei a habilidade corretamente? Confira as instrugoes.
Q SIM: Passe para a proxima pergunta.
Q SEM CERTEZA: Releia as instrugdes ou procure orientagdo. TENTE NOVAMENTE.

Isso ajudou? [ Nao (Passe para a proxima pergunta) [d Sim (Fabuloso) [ Nio fiz isso

3. Minhas emocGées estao sendo reforcadas (e talvez eu nao queira realmente muda-las)?
QO NAO: Passe para a proxima pergunta.
QO SEM CERTEZA: Revise as habilidades SABER. (Ver Ficha de regulagdo emocional 20.)
QO  SIM: Levante os PROS e CONTRAS para modificar emocdes (Ver Ficha de tarefas de re-
gulacdo emocional 1.)
Isso ajudou? [ Nao (Passe para a proxima pergunta) [d Sim (Fabuloso) [ Nio fiz isso

4. Estou dedicando o tempo e o esforco que a regulagdo emocional exige?
a SIM: Continue praticando.
O NAO: Pratique aceitagéo radical e estar disposto. (Ver Fichas de tolerancia ao mal-estar
11Be 13)
Pratique participacéo e efetividade. (Ver Ficha de regulagdo emocional 4 e 5.)
Isso ajudou? [ Nao (Passe para a proxima pergunta) [d Sim (Fabuloso) (1 Nao fiz isso

5. Neste momento, minhas emocdes sao fortes demais para usar habilidades? Estou girando
em tantos circulos que cai no mar emocional de descontrole?
0O NAO: Passe para a proxima pergunta.
0 SIM: Se possivel agora, resolva o problema. (Ver Ficha de regulagcdo emocional 12; Ficha

de tarefas 9.)
Se néo for possivel, atente para as sensacgées fisicas. (Ver Ficha de regulagdo emocional
22)
Se as emogdes forem fortes demais para usar habilidades, passe para habilidades TIP. (Ver
Ficha de tolerancia ao mal-estar 5.)
Isso ajudou? [ Nao (Passe para a proxima pergunta) [d Sim (Fabuloso) (1 Nio fiz isso

6. Mitos sobre emocoes e regulacdo emocional estdo me atrapalhando?
Q NAo.
Q SIM: Pratique ndo julgamento. Verifique os fatos e conteste os mitos.
Isso ajudou? (1 Nao 1 Sim (Fabuloso) 1 N&o fiz isso

De Treinamento de habilidades em DBT: manual de terapia comportamental dialética para o paciente, segunda edicéo, de
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Habilidades de tolerancia
ao mal-estar

Introducao as fichas explicativas e de tarefas

Tolerdncia ao mal-estar € a capacidade de tolerar e sobreviver a crises sem piorar as coisas.
A capacidade de tolerar e aceitar o mal-estar € essencial por dois motivos. Primeiro, a dor e
o mal-estar fazem parte da vida; eles ndo podem ser totalmente evitados ou eliminados. A in-
capacidade de aceitar esse fato imutdvel aumenta a dor e o sofrimento. Segundo, a tolerancia
ao mal-estar, a0 menos em curto prazo, faz parte de qualquer tentativa de mudar a si préprio.
De outra forma, os esforgos para fugir da dor e do mal-estar vao interferir em seus esfor¢os
para estabelecer mudangas desejadas. Existem dois principais conjuntos de fichas para habi-
lidades de tolerancia ao mal-estar: habilidades de sobrevivéncia a crises e habilidades de
aceitacio da realidade. Hia um conjunto adicional, especializado, de fichas para habilidades
quando a crise é adicdo. Uma ficha introdutéria precede as fichas explicativas e de tarefas
sobre esses conjuntos de habilidades:

¢ Ficha de tolerancia ao mal-estar 1: Objetivos da tolerancia. Os objetivos da tole-
rancia ao mal-estar sdo (1) sobreviver a situagcdes de crise sem piord-las, (2) aceitar a
realidade como ela € no momento e (3) libertar-se.

Habilidades de sobrevivéncia a crises

¢ Ficha de tolerancia ao mal-estar 2: Visiao geral: habilidades de sobrevivéncia a cri-
ses. O objetivo das habilidades de sobrevivéncia a crises € passar por crises sem piorar
as coisas. Situagdes de crise sao, por definicao, de curto prazo. Consequentemente, essas
habilidades nao devem ser usadas o tempo todo.

¢ Fichas de tarefas de tolerancia ao mal-estar 1, 1A, 1B: Habilidades de sobrevi-
véncia a crises. Estas sdo trés diferentes versdes de fichas que podem ser usadas sem a
Ficha 2 e ao longo dessa parte do médulo. Cada ficha de tarefas aborda todas as habili-
dades de sobrevivéncia a crises.

¢ Ficha de tolerancia ao mal-estar 3: Quando usar habilidades de sobrevivéncia a
crises. Esta ficha define o que € uma crise e explica quando usar e quando ndo usar as
habilidades em questao.
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Habilidades de tolerancia ao mal-estar

¢ Ficha de tolerancia ao mal-estar 4: Habilidade STOP. A habilidade STOP pode im-

pedir que vocé aja impulsivamente de acordo com suas emogdes de maneiras que piorem
uma situagdo dificil. As iniciais da palavra STOP (parar) sdo uma forma de lembrar-se
de como praticar a habilidade: pare (sfop), recue um passo (take a step back), observe
e prossiga em mindfulness. Duas fichas de tarefas podem ser usadas para acompanhar
a pratica dessa habilidade — as Fichas de tarefas de tolerincia ao mal-estar 2 e 2A:
Praticando a habilidade STOP. A Ficha de tarefas 2 fornece espaco para duas préticas
durante a semana. Ja a Ficha de tarefas 2A d4 espago para registrar a pratica didria.

Ficha de tolerancia ao mal-estar 5: Proés e contras. Listar os prés e os contras lhe per-
mite comparar as vantagens e as desvantagens de diferentes opgdes. Essa ficha em par-
ticular lhe pede para comparar os prés e os contras de agir de acordo com seus impulsos
emocionais em uma situagdo de crise e de resistir a eles. Descubra e escreva seus pros
e contras quando ndo estiver em uma crise; depois, quando uma crise vier, localize seus
pros e contras e os revise. Vocé também pode usar as Fichas de tarefas de tolerancia
ao mal-estar 3 e 3A: Proés e contras de agir de acordo com impulsos da crise. As
duas fichas pedem as mesmas informagdes, mas sua organizagao € diferente. Algumas
pessoas acham um formato mais fécil de trabalhar do que outro. Seja qual for o que vocé
use, lembre-se de preencher os quatro quadrantes.

Ficha de tolerancia ao mal-estar 6: Habilidades TIP: alterando a fisiologia corpo-
ral. Uma emocao muito intensa pode tornar impossivel o uso da maioria das habilida-
des. As habilidades TIP objetivam ser uma maneira rdpida de reduzir a alta excitagcdo
emocional. Elas sdo temperatura (dgua fria), exercicio intenso, respiragdo compassada
(paced) e relaxamento muscular progressivo. (Observe que existem duas habilidades P,
embora apenas um P em TIP.) Também existem fichas sobre habilidades TIP especifi-
cas, como listadas a seguir. A Ficha de tarefas de tolerincia ao mal-estar 4: Alteran-
do a fisiologia corporal com habilidades TIP aborda todas as habilidades TIP e pode
ser usada para rastrear sua prética.

Ficha de tolerancia ao mal-estar 6A: Usando agua fria, passo a passo. Esta ficha
examina como usar dgua fria para reduzir excitacdo emocional rapidamente.

Ficha de tolerancia ao mal-estar 6B: Relaxamento muscular progressivo, passo a
passo. O relaxamento muscular progressivo envolve parear o relaxamento dos muscu-
los com a expiracdo. A ideia € praticar a combinacdo dos dois o suficiente para relaxar
em momentos muito emotivos com mais facilidade e, as vezes, até automaticamente ao
expirar. Essa ficha descreve em detalhes como praticar o relaxamento muscular progres-
sivo. Para rastrear sua pratica dessa habilidade, use a Ficha de tarefas de tolerancia ao
mal-estar 4A: Relaxamento muscular progressivo.

Ficha de tolerancia ao mal-estar 6C: Relaxamento muscular progressivo. Esse é
um método de combinar o repensar do que vocé estd dizendo a si préprio com o relaxa-
mento progressivo para reduzir a emocao rapidamente em momentos de alto estresse.
Para acompanhar sua pratica dessa habilidade, vocé pode usar a Ficha de tarefas de
tolerancia ao mal-estar 4B: Repensar de maneira eficaz e relaxamento progressivo.

Ficha de tolerancia ao mal-estar 7: Distraindo-se. Os métodos de distracio funcio-
nam pela reducdo de seu contato com o que desencadeia o mal-estar ou seus aspectos
mais dolorosos. Eles sao listados nessa ficha e podem ser recordados com a expressao
(mente sdbia ACCEPTS). Existem trés fichas de tarefas diferentes para registrar a pra-
tica — as Fichas de tarefas de tolerancia ao mal-estar 5, 5A e 5B: Distraindo-se com
mente sabia ACCEPTS. A Ficha de tarefas 5 fornece espago para duas préticas entre
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sessodes. A Ficha de tarefas SA fornece espaco para praticar todas essas habilidades duas
vezes. A Ficha de tarefas 5B d4 espago para mdltiplas praticas de cada tarefa.

¢ Ficha de tolerancia ao mal-estar 8: Autoacalmando-se. Autoacalmar-se significa fa-
zer coisas que parecam agraddveis e confortantes, bem como proporcionem alivio de
estresse ou dor. E ser amével e atenciosamente bondoso consigo mesmo. Esta ficha lista
algumas maneiras de autoacalmar-se por intermédio dos cinco sentidos. Trés fichas de
tarefas diferentes podem ser usadas para acompanhar tal pratica — as Fichas de tarefas
de tolerancia ao mal-estar 6, 6A e 6B: Autoacalmar-se. Cada uma delas aumenta o
nimero de préticas, desde duas préticas entre sessdes (Ficha de tarefas 6) até o treino
de cada tarefa duas vezes entre sessdes (Ficha de tarefas 6A) e multiplas praticas didrias
(Ficha de tarefas 6B).

¢ Ficha de tolerancia ao mal-estar 8A: Meditacao de escaneamento corporal, passo
a passo. Esta ficha fornece instrucdes para meditagdo de escaneamento corporal como
um tipo especial de autoacalmar-se. Essa pratica pode ser registrada na Ficha de tarefas
de tolerancia ao mal-estar 6C: Meditacao de escaneamento corporal, passo a passo.

¢ Ficha de tolerancia ao mal-estar 9: Melhorar (IMPROVE) o0 momento. Esta ficha
lista algumas téticas diferentes que podem ser usadas para melhorar a qualidade do
momento presente, tornando mais f4cil suportar uma crise sem pioré-la. A palavra IM-
PROVE (em inglés, aperfeicoar) € uma maneira de recordar tais estratégias. Qualquer
das trés fichas de tarefas — Fichas de tarefas de tolerancia ao mal-estar 7, 7A e 7B:
Melhore (IMPROVE) o momento — pode ser usada para registrar a prética dessa habi-
lidade. Cada ficha aumenta o nimero de praticas que podem ser registradas, desde duas
praticas durante a semana (Ficha de tarefas 7) até o treino de todas as habilidades duas
vezes por semana (Ficha de tarefas 7A) e maltiplas préticas didrias (Ficha de tarefas
7B).

¢ Ficha de toleriancia ao mal-estar 9A: Consciéncia sensorial, passo a passo. O R em
IMPROVE representa agdes de relaxamento, e a consciéncia sensorial € uma acdo de
relaxamento que vocé pode usar para aperfeicoar o momento. Esta ficha pode ser usada
como guia para esse exercicio.

Habilidades de aceitacdo da realidade

¢ Ficha de tolerancia ao mal-estar 10: Visao geral: habilidades de aceitacao da rea-
lidade. O objetivo da aceitacdo da realidade € reduzir o sofrimento e aumentar o senso
de liberdade encontrando maneiras de aceitar os fatos de sua vida. Esta ficha lista breve-
mente as seis habilidades de aceitacdo da realidade.

¢ Fichas de tarefas de tolerancia ao mal-estar 8, 8A, 8B: Habilidades de aceitacao da
realidade. Estas trés fichas de tarefas abordam a pratica de todas as habilidades de acei-
tacdo da realidade. Elas podem ser usadas para acompanhar a pratica de qualquer das
habilidades nessa se¢do. Também existem fichas de tarefas para habilidades de aceitacio
da realidade especificas, como mencionado anteriormente.

¢ Fichas de toleriancia ao mal-estar 11: Aceitacao radical. Aceitacdo radical € uma
abertura completa e total aos fatos como eles sdo, sem lutar contra eles ou ser ineficaz
ou ndo estar disposto. Essa ficha resume o que tem de ser aceito e por que aceitacio
radical é melhor do que ndo aceitagdo. E ttil usar essa ficha com a Ficha de tarefas de
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tolerancia ao mal-estar 9: Aceitacao radical, a qual lhe ajuda a descobrir o que vocé
pode aceitar radicalmente.

Ficha de tolerincia ao mal-estar 11A: Aceitaciao radical: fatores que interferem.
Esta ficha esclarece o que nao € aceitacdo radical e resume os fatores que interferem em
tal pratica.

Ficha de tolerincia ao mal-estar 11B: Praticando aceitacao radical, passo a pas-
so. Esta ficha fornece instru¢des para praticar aceitagdo radical. A pratica pode ser
registrada na Ficha de tarefas de tolerancia ao mal-estar 9, como mencionado anterior-
mente, ou na Ficha de tarefas de tolerancia ao mal-estar 9A: Praticando aceitacao
radical.

Ficha de tolerancia ao mal-estar 12: Redirecionando a mente. Para aceitar uma rea-
lidade que parece inaceitdvel, em geral € preciso esforcar-se mais de uma vez. As vezes,
vocé precisa continuar aceitando a realidade repetidamente por bastante tempo. Redire-
cionar a mente significa escolher aceitar e esta ficha explica o que € e como fazer isso.
A pritica dessa habilidade pode ser registrada na Ficha de tarefas de tolerancia ao
mal-estar 10: Redirecionando a mente, estar disposto, falta de disposicao.

Ficha de tolerancia ao mal-estar 13: Estar disposto. E a prontiddo para responder as
situacdes da vida com sabedoria, conforme necessario, voluntariamente e sem rancor.
E o oposto da falta de disposicdo. Essa ficha descreve como praticar estar disposto.
Como no caso da Ficha 12, a prética pode ser registrada na Ficha de tarefas de tolerancia
ao mal-estar 10.

Ficha de tolerancia ao mal-estar 14: Meio sorriso e maos dispostas. Meio sorriso ¢
maos dispostas sdo duas maneiras de aceitar a realidade com o seu corpo. Esta ficha des-
creve como praticar cada uma dessas habilidades. A Ficha de toleriancia ao mal-estar
14A: Praticando meio sorriso e maos dispostas descreve varias maneiras especificas
de praticd-las. O treino dessas habilidades pode ser registrado na Ficha de tarefas de
tolerancia ao mal-estar 11: Meio sorriso e méos dispostas ou 11A: Praticando meio
sorriso e maos dispostas. As duas fichas de tarefas sdo semelhantes, mas a Ficha de
tarefas 11 exige escrever mais.

Ficha de tolerancia ao mal-estar 15: Mindfulness de pensamentos atuais. Consiste
em observar os pensamentos como pensamentos, sensagoes do cérebro, e ndo como fa-
tos sobre o mundo. Vocé simplesmente deixa os pensamentos irem e virem — observan-
do-o0s, mas sem tentar controld-los ou muda-los. Observar pensamentos € semelhante a
observar qualquer outro comportamento. A Ficha 15 descreve essa habilidade. A Ficha
de tolerancia ao mal-estar 15A: Praticando mindfulness de pensamentos apresenta
exemplos de como praticar tal habilidade. Para registrar a prética, vocé pode usar uma
de duas fichas de tarefas — a Ficha de tarefas de tolerancia ao mal-estar 12: Mindful-
ness de pensamentos atuais ou a Ficha de tarefas de tolerancia ao mal-estar 12A:
Praticando mindfulness de pensamentos.

Habilidades quando a crise € adicdao

¢ Ficha de tolerancia ao mal-estar 16: Visao geral: quando a crise é adi¢cdo. Nessa

parte especial do médulo, as habilidades sdo especificamente dirigidas ao manejo de
diversas adicdes. Esta ficha lista essas habilidades. A Ficha de tarefas de tolerancia
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ao mal-estar 13: Habilidades quando a crise é adicao aborda todos esses recursos e
pode ser usada no lugar de fichas de tarefas para as habilidades especificas mencionadas
a seguir.

Ficha de tolerincia ao mal-estar 16A: Adi¢cdes comuns. Esta ficha define adigZo e lista
comportamentos comuns que podem se tornar adi¢des quando vocé € incapaz de paré-
-los, apesar de realizar grande esforco para interrompé-los e das consequéncias negativas.

Ficha de tolerancia ao mal-estar 17: Abstinéncia dialética. Abstinéncia dialética é
a sintese da abstinéncia absoluta (compromisso total com a abstinéncia) e reducdo de
danos (prevendo reincidéncias no comportamento aditivo para que eles ndo se tornem
recaidas).

Ficha de tolerancia ao mal-estar 17A: Planejamento de abstinéncia dialética.
Esta ficha lista maneiras de planejar tanto abstinéncia quanto redu¢do de danos. Os
itens em “plano de abstinéncia” sdo abreviaturas para as habilidades descritas nas
Fichas de tolerancia ao mal-estar 18—21. Para registrar sua pratica de abstinéncia
dialética, use a Ficha de tarefas de tolerancia ao mal-estar 14: Planejando absti-
néncia dialética.

Ficha de tolerancia ao mal-estar 18: Mente limpida. “Mente limpida” € o meio ter-
mo entre os extremos de “mente aditiva” (quando vocé € governado por sua adi¢io) e
“mente limpa” (quando vocé pensa que seus problemas ficaram para trds e ndo precisa
se cuidar sobre uma possivel recaida). Mente limpida € o melhor lugar para se estar,
pois ela envolve ndo incorrer em comportamento aditivo e, a0 mesmo tempo, manter-se
vigilante a tentagdo de recair.

Ficha de tolerincia ao mal-estar 18A: Padrées de comportamento caracteristi-
cos da mente aditiva e da mente limpa. Esta ficha lista comportamentos tipicos da
mente aditiva e da mente limpa e podem ajuda-lo a identificar quando vocé estd em
uma ou em outra. Em especial, verifique os comportamentos que apresenta quando
estd em mente limpa. Use a Ficha de tarefas de tolerancia ao mal-estar 15: Da
mente limpa para a mente limpida para praticar a substitui¢do dos comportamen-
tos de mente limpa que vocé tenha marcado na Ficha 18A por comportamentos de
mente limpida.

Ficha de tolerancia ao mal-estar 19: Reforco da comunidade. Reforco da comu-
nidade significa reestruturar seu ambiente para que ele reforce a abstinéncia em vez
da adicdo. Esta ficha explica por que isso € importante e lista os passos que vocé pode
seguir para realizar tal feito. Use a Ficha de tarefas de tolerincia ao mal-estar 16:
Reforcando comportamentos contra a adicao para registrar sua pratica.

Ficha de tolerancia ao mal-estar 20: Queimar pontes e construir novas. “Queimar
pontes”, aqui, significa eliminar ativamente de sua vida toda ligacdo com possiveis gati-
lhos para comportamentos aditivos. “Construir novas pontes” significa criar novas ima-
gens e odores em sua mente para competir com os impulsos de adicdo. Use a Ficha de
tarefas de tolerancia ao mal-estar 17: Queimando pontes e construindo novas para
registrar sua pratica dessa habilidade.

Ficha de tolerdncia ao mal-estar 21: Rebeliao alternativa e negacio adaptativa.
Quando a adicao funciona como rebelido, vocé pode usar algum tipo de rebelido alterna-
tiva para satisfazer seu desejo de rebelar-se sem se autodestruir ou bloquear seu caminho
para a realizagdo de metas importantes. Negacdo adaptativa consiste em se convencer
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de que vocé, na verdade, ndo deseja ardentemente o comportamento aditivo (negagao).
A segunda metade dessa ficha descreve passos para negacgao adaptativa. Use a Ficha de
tarefas de tolerancia ao mal-estar 18: Praticando rebelido alternativa e negacao
adaptativa para registrar sua pratica dessas habilidades.
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FICHA DE TOLERANCIA AO MAL-ESTAR 1 *

Objetivos da tolerancia ao mal-estar

SITUACOES DE SOBREVIVENCIA A CRISES

Sem piora-las

ACEITE A REALIDADE

Substitua o sofrimento e ficar “empacado”
por dor habitual e a possibilidade de prosseguir

LIBERTE-SE

Da necessidade de satisfazer
as demandas de seus proprios desejos,
impulsos de acao e emocoes intensas

OUTRO:
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FICHA DE TOLERANCIA AO MAL-ESTAR 2

(Fichas de tarefas de tolerancia ao mal-estar 1-7B; p. 369-388)

Visao geral:
habilidades de sobrevivéncia a crises

Estas sao habilidades para tolerar eventos, impulsos de acao e emocodes dolorosas
quando nao é possivel melhorar as coisas imediatamente.

A habilidade STOP

Prés e contras

Mude sua fisiologia corporal com habilidades TIP

Distraia-se com habilidades de mente sabia ACCEPTS

Autoacalme-se com os cinco sentidos

Melhore o momento
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FICHA DE TOLERANCIA AO MAL-ESTAR 3 *

Quando usar habilidades de sobrevivéncia a crises

VOCE ESTA EM UMA CRISE quando a situagéo é:
¢ Muito estressante.
e De curto prazo (ou seja, ela ndo vai durar muito tempo).
¢ Cria pressao intensa para resolver a crise agora.

USE HABILIDADES DE SOBREVIVENCIA A CRISES quando:

1. Vocé estiver com dor intensa que ndo pode ser resolvida rapidamente.

2. Vocé quiser agir de acordo com suas emocodes, mas isso so ira piorar as
coisas.

3. A mente emocional ameacgar lhe subjugar, e vocé precisar se manter
habil.
4. Vocé estiver sobrecarregado, porém demandas precisem ser atendidas.

5. A excitagao for extrema, mas os problemas nao puderem ser resolvidos
imediatamente.

NAO USE HABILIDADES DE SOBREVIVENCIA A CRISES para:
¢ Problemas cotidianos.
¢ Resolver todos os problemas de sua vida.
¢ Tornar sua vida digna de ser vivida.
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FICHA DE TOLERANCIA AO MAL-ESTAR 4

(Fichas de tarefas de tolerancia ao mal-estar 2, 2A; p. 372-373)

Pare

(S top)

Recue um passo

(Take a step back)

Observe

Prossiga em
mindulness

Adaptada de uma ficha de tarefas inédita de Francheska Perepletchikova e Seth Axelrod, com permissao dos autores.
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Habilidade STOP

Nao apenas reaja. Pare! Congele! Nao mexa um musculo! Suas
emocoes podem tentar fazé-lo agir sem pensar. Mantenha-se no
controle.

Recue um passo com relagdo a situagcdo. Dé um tempo. Deixe
passar. Respire fundo. Nao permita que seus sentimentos o fa-
c¢am agir impulsivamente.

Observe o que esta acontecendo dentro e fora de vocé. Qual é a
situagdo? Quais sdo seus pensamentos e sentimentos?
O que os outros estao dizendo ou fazendo?

Aja com consciéncia. Ao decidir o que fazer, leve em conta seus
pensamentos e sentimentos, a situacao e os pensamentos e sen-
timentos das outras pessoas. Pense sobre suas metas. Pergunte
a mente sabia: quais acdes vao melhorar ou piorar a situagao?
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FICHA DE TOLERANCIA AO MAL-ESTAR 5 *

(Fichas de tarefas de tolerancia ao mal-estar 3, 3A; p. 374-375)

Pros e contras

Use pros e contras toda vez que tiver de decidir entre duas formas de agir.

U Um impulso de agéo configura crise quando € muito forte e quando agir de acordo
com ele ird piorar as coisas em longo prazo.

Q Faca uma lista dos pros e contras de agir conforme seus impulsos de agéo de crise.
Esses podem consistir de comportamentos perigosos, aditivos ou prejudiciais, bem
como podem significar ceder, desistir ou evitar fazer o que € necessario para construir
uma vida que vocé quer viver.

Q Faca outra lista de pros e contras de resistir aos impulsos de agdo de crise — ou seja,
tolerar o mal-estar e ndo ceder.

O Use a grade abaixo para avaliar os dois conjuntos de pros e contras (esse tipo de gra-
de também ¢ usado na Ficha de tarefas de tolerancia ao mal-estar 3). Ou vocé pode
usar o tipo de grade mostrado na Ficha de tarefas de tolerancia ao mal-estar 3A e nas
fichas de tarefas de pros e contras de outros moédulos.

PROS CONTRAS

Agir de Prés de agir segundo impulsos Contras de agir segundo impulsos
acordo de acao, ceder, desistir ou de acéo, ceder, desistir ou
com evitar o que precisa ser feito. evitar o que precisa ser feito.
impulsos
de acao
de crise

Prés de resistir a impulsos Contras de resistir a impulsos
Resistir de acéo, fazer o que precisa de acéo, fazer o que precisa
aos ser feito e ndo desistir. ser feito e ndo desistir.
impulsos
de acao
de crise

Antes que um impulso de crise avassalador aconteca:

Escreva seus pros e contras; leve-os consigo.
Ensaie seus pros e contras varias vezes.

Quando uma crise avassaladora acontecer:

Revise seus pros e contras. Pegue sua lista e a leia varias vezes.

¢ Imagine as consequéncias positivas de resistir a um impulso de acao.

¢ Pense nas consequéncias negativas de ceder a comportamentos de crise.

¢ Lembre-se das consequéncias passadas quando vocé agiu de acordo com impulsos de
acao de crise.
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(Ficha de tarefas de tolerancia ao mal-estar 4; p. 376)

Habilidades TIP: alterando a fisiologia corporal

Para reduzir a mente emocional extrema rapidamente.

Lembre-se das seguintes habilidades TIP:

MUDE A TEMPERATURA de seu rosto com AGUA FRIA*
(para acalmar-se com rapidez)

¢ Prendendo a respiracdo, coloque seu rosto em uma bacia com agua fria, ou
mantenha uma compressa de agua gelada (ou bolsa de agua fria) sobre os
olhos e bochechas.

e Segure por 30 segundos. Mantenha a agua acima de 10 °C.

EXERCICIO INTENSO*
(acalme seu corpo quando ele esta acelerado pela emocao)

¢ Pratique exercicio intenso, mesmo que apenas por pouco tempo.

¢ Gaste a energia fisica armazenada em seu corpo correndo, caminhando ra-
pido, pulando, jogando basquetebol, levantando pesos, etc.

RESPIRAGAO COMPASSADA*
(regule sua respiracao desacelerando-a)

Faca respiracdo abdominal profunda.
Diminua o ritmo de inspiracao e expiragao profunda (em média, cinco a seis
respiragdes por minuto).

e Expire mais devagar do que inspira (por exemplo, 5 segundos de inspiragdo
e 7 segundos de expiracao).

RELAXAMENTO MUSCULAR PROGRESSIVO
(para acalmar-se pareando o relaxamento muscular com a expiracao)

¢ Enquanto faz respiracao abdominal profunda, tensione seus musculos cor-
porais (ndo exagere para nao causar caibras).

Observe a tensdo em seu corpo.

Enquanto expira, diga mentalmente a palavra “relaxe”.

Libere a tenséo.

Observe a diferenca em seu corpo.

*Cuidado: Agua muito fria diminui a frequéncia cardiaca rapidamente. Exercicio intenso aumentara sua frequéncia
cardiaca. Consulte seu médico antes de usar essas técnicas caso sofra de algum problema cardiaco ou de saude,
tenha frequéncia cardiaca controlada por medicagdes, tome algum beta bloqueador, seja alérgico ao frio ou sofra
de algum transtorno alimentar.
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FICHA DE TOLERANCIA AO MAL-ESTAR 6A

(Ficha de tarefas de tolerancia ao mal-estar 4; p. 376)

Usando agua fria, passo a passo

AGUA FRIA PODE FAZER MARAVILHAS*

Quando vocé mergulha o rosto em agua fria... ou coloca compressas de
agua fria sobre os olhos e na parte superior das bochechas, e prende a res-
piracao, isso comunica a seu cérebro que vocé esta mergulhando.

Isso evoca a “resposta de mergulho”. (Ela pode levar de 15-30 segundos
para comegar.)

Sua frequéncia cardiaca diminui, o fluxo de sangue a érgdos néo essenciais €
reduzido e o fluxo de sangue é redirecionado ao cérebro e ao coracao.

Essa resposta pode ajudar a regular suas emocoes.

Isso sera util como uma estratégia de tolerancia ao mal-estar quando
vocé estiver tendo uma emocao aflitiva forte ou experimentando impulsos
de acao muito fortes de incorrer em comportamentos perigosos.

(Essa estratégia funciona melhor se vocé estiver sentado sossegadamente —
atividade e distragdo podem reduzir sua efetividade.)

EXPERIMENTE!

*Cuidado: Agua muito fria diminui a frequéncia cardiaca rapidamente. Exercicio intenso aumentara sua frequéncia
cardiaca. Consulte seu médico antes de usar essas habilidades caso sofra de algum problema cardiaco ou de
saude, tenha frequéncia cardiaca controlada por medicagdes, tome algum beta bloqueador, seja alérgico ao frio ou
sofra de algum transtorno alimentar.
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FICHA DE TOLERANCIA AO MAL-ESTAR 6B

(Ficha de tarefas de tolerancia ao mal-estar 4A; p. 377)

Relaxamento muscular progressivo, passo a passo

Se vocé decidiu praticar relaxamento muscular progressivo, pode ser muito Util praticar o
relaxamento de cada musculo antes.

Quando estiver comecando, pratique em um lugar sossegado para reduzir distragdes e re-
serve tempo suficiente. Ao aperfeicoar-se com a pratica, vocé ira querer praticar em muitos
lugares diferentes, de modo a ser capaz de relaxar quando mais precisar.

Lembre-se que a efetividade aumenta com a pratica. Se julgamentos surgirem, obser-
ve-0s, deixe-0s passar e retorne a sua pratica. Se ficar ansioso, procure focar na inspiracéo
contando até cinco e na expiragao contando até sete (ou as contagens que vocé ja determi-
nou para respiracdo compassada), fazendo respiracdo abdominal o tempo todo até poder
retornar aos exercicios de relaxamento.

Agora que vocé esta pronto para comecar:

1. Coloque-se em uma posigao confortavel na qual possa relaxar. Afrouxe roupas aperta-
das. Deite-se ou sente-se, sem cruzar nem apoiar os membros entre si.

2. Para cada area do corpo listada abaixo, acumule tenséo enrijecendo os musculos.
Concentre-se na sensagéo de rigidez naquela area e ao redor dela. Mantenha a tenséo
enquanto inspira por cinco a seis segundos, depois solte-se e expire.

3. Ao soltar-se, diga mentalmente a palavra “relaxe” bem devagar.

4. Observe as mudangas nas sensagdes enquanto relaxa por 10 ou 15 segundos e, de-
pois, passe para o préoximo musculo.

Inicie com cada um dos 16 grupos musculares.
Depois de aprender a fazer isso, pratiqgue com grupos de musculos médios e, entdo, com os grupos grandes.
Depois de adquirir pratica nisso, pratique tensionar o corpo inteiro ao mesmo tempo.

Quando tensiona o corpo inteiro, vocé fica como um robd - rigido, nada se mexe.
Quando relaxa o corpo inteiro, vocé fica como um boneco de pano - todos os musculos soltos.

o Depois de aprender a relaxar todos os musculos, pratique trés ou quatro vezes por dia até ser capaz de rotineiramente relaxar
) 0 corpo inteiro rapidamente.

03)- Praticando o pareamento da expiragéo e a palavra “relaxe” com o relaxamento de seus musculos, vocé por fim serd capaz
o de relaxar apenas se soltando e dizendo a palavra “relaxe”.

Grande
Médio

""" 1. Maos e punhos: cerre as maos e flexione-as sobre os punhos.
2. Bragos e antebragos: cerre os punhos e flexione ambos os bragos para que toquem os ombros.

3. Ombros: levante ambos os ombros até suas orelhas.
""" 4. Testa: aproxime as sobrancelhas, franzindo a testa.
5. Olhos: feche os olhos com forga.
6. Nariz e parte superior das bochechas: comprima o nariz; leve os labios superiores e bochechas em diregao aos olhos.
{ """ 7. Labios e parte inferior do rosto: aperte os labios um contra o outro; leve os cantos dos labios em diregéo as orelhas.

8. Lingua e boca: dentes juntos; lingua pressionando o céu da boca.

9. Pescogo: empurre a cabeca contra a cadeira, piso ou cama, ou empurre 0 queixo sobre o peito.
{ """ 10. Peito: respire fundo e segure.
11. Costas: arqueie as costas, aproximando as escapulas.

""" 12. Estébmago: encolha a barriga com forca.
{ _____ 13. Nadegas: aperte as nadegas uma contra a outra.
""" 14. Pernas e coxas: pernas afastadas; coxas apertadas.
{ 15. Panturrilhas: pernas afastadas; aponte dedos dos pés para baixo.
..... 16. Tornozelos: pernas afastadas; os dedos dos pés apertados, calcanhares afastados, dedos dos pés curvados para baixo.

Lembre-se, o relaxamento progressivo € uma habilidade e ele leva tempo para se desenvolver. Com a pratica,
voceé ira perceber os beneficios.

Adaptada de Smith, R. E. (1980). Development of an integrated coping response through cognitive—-affective stress man-
agement training. In I. G. Sarason & C. D. Spielberger (Eds.), Stress and anxiety (Vol. 7, pp. 265-280). Washington, DC:
Hemisphere. Copyright 1980 de Hemisphere Publishing Corporation. Adaptada com permissao.
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FICHA DE TOLERANCIA AO MAL-ESTAR 6C

(Ficha de tarefas de tolerancia ao mal-estar 4B; p. 378)

Relaxamento muscular progressivo, passo a passo

O que eu digo a
mim mesmo

Evento estressante

Excitacao emocional
desencadeante

|

Passo 1. Escreva o evento desencadeante frequentemente relacionado a emocoes afliti-
vas e nas quais vocé quer trabalhar para reduzir suas reagoées emocionais.

Passo 2. Pergunte: “O que eu devo estar dizendo a mim mesmo (ou seja, quais sdo minhas
interpretacoes e pensamentos) sobre o evento que causa tal aflicido e excitagdo?” Regis-
tre-0s. Exemplos:

“Ele me odeia”, “Eu ndo aguento isso!”, “Eu ndo posso fazer isso”, “Eu nunca vou con-
seguir”, “N&o estou no controle!”

Passo 3. Repense a situacéo e seu significado de maneira que neutralize os pensamentos
e interpretacdes que produzem estresse e emocdes aflitivas. Enquanto repensa a situacéao,
registre 0 maximo nimero de pensamentos efetivos que puder para substituir os pensa-
mentos estressantes.

Passo 4. Quando ndo estiver em um evento estressante desencadeante, pratique imaginar
o evento estressante:

a. Ao mesmo tempo, durante a inspiracao, faca a si mesmo uma autoinstrugéo efetiva.
b. Ao expirar, diga “relaxe” enquanto relaxa intencionalmente todos os seus musculos.
Passo 5. Continue praticando em toda oportunidade que tiver até ter dominado a estratégia.

Passo 6. Quando uma situacao estressante ocorrer, pratique o repensar eficaz e o relaxamento
progressivo.

...entdo...

Exemplos:

“N&o é tdo importante. . . entdo. . . relaxe.”

“Eu posso ndo gostar disso, mas com certeza posso
suportar . ..entdo ... relaxe.”

“Eu preciso me concentrar e nao ficar tao

irritado ... entéo . .. relaxe.”

“Estou no controle . . . entdo . . . relaxe.”

Adaptada de Smith, R. E. (1980). Development of an integrated coping response through cognitive-affective stress man-
agement training. In I. G. Sarason & C. D. Spielberger (Eds.), Stress and anxiety (Vol. 7, pp. 265-280). Washington, DC:
Hemisphere. Copyright 1980 de Hemisphere Publishing Corporation. Adaptada com permisséo.
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FICHA DE TOLERANCIA AO MAL-ESTAR 7 *

(Fichas de tarefas de tolerancia ao mal-estar 5-5B; p 379-381)

Distraindo-se

Um modo de lembrar-se dessas habilidades ¢ a frase “Mente sabia ACCEPTS (aceita).”

Com atividades:

a Concentre a atengéo na tarefa que vocé pre-
cisa fazer.

Alugue filmes; assista TV.

Limpe uma peca de sua casa.

Encontre um evento para ir.

Jogue no computador.

Saia para caminhar. Exercite-se.

Navegue na internet. Escreva e-mails.
Pratique esportes.

coooooo

Q Saia para almocar/jantar ou coma seu prato
predileto.

4 Telefone ou saia com um amigo.

d Oucga musica em seu celular; baixe musicas.

Q Construa alguma coisa.

1 Passe tempo com seus filhos.

4 Jogue cartas.

Q Leia revistas, livros, histérias em quadrinhos.

O Faca palavras-cruzadas ou Sudoku.

Q Outra:

Com contribuicoes:

Encontre um trabalho voluntario para fazer.
Ajude um amigo ou familiar.

Surpreenda alguém com alguma coisa legal
(um cartéo, um favor, um abraco).

Doe coisas que vocé nao precisa.

0 000

Q Chame ou envie uma mensagem instantanea
encorajando uma pessoa ou apenas para sau-
da-la.

0 Facga alguma coisa bacana para outra pessoa.

U Faga alguma coisa ponderada.

Q Outra:

Com comparacgoes:

Q Compare como esta se sentindo agora com
um momento em que se sentia de outra for-
ma.

Q Pense sobre pessoas que enfrentam o mesmo
que voceé ou ndo tdo bem quanto vocé.

4 Compare-se com os menos afortunados.

U Assista reality shows sobre os problemas de
outras pessoas; leia sobre desastres, sofri-
mento alheio.

Q Outra:

Com diferentes emocgoes:

Q Leia livros ou histérias emotivas, cartas antigas.

O Assista a programas de televisdo ou filmes
emotivos.

4 Ouga musicas emotivas.

(Assegure-se de que o evento crie emocgées di-

ferentes.)

Ideias: Filmes assustadores, livros de piadas, co-
médias, registros cdOmicos, musica religiosa, mu-
sica calmante ou musica que lhe ativa, ir a uma
loja e ler cartdes de felicitagdes engracados.

Q Outra:

Com afastamentos (pushing away):

U Afaste a situagdo esquecendo-se dela por um
tempo.

A Saia da situagdo mentalmente.

Q Construa um muro imaginario entre vocé e a
situacao.

U Bloqueie pensamentos e imagens de sua mente.

4 Observe ruminacao: grite “N&o!”

U Recuse-se a pensar sobre situa¢des dolorosas.

Q Coloque a dor na prateleira. Encaixote-a e
guarde-a por um tempo.

1 Negue o problema por enquanto.

Q Outra:

Com outros pensamentos (thoughts):

a Conte até 10; conte cores em um quadro ou
cartaz ou fora da janela; conte qualquer coisa.

4 Repita as palavras de uma musica em sua
mente.

O Resolva quebra-cabecas.
Q Assista TV ou leia.
Q Outro:

Com outras sensacées:

QO Aperte uma bola de borracha com forga.
Q Ouga uma musica bem alto.
0 Segure gelo com a méo ou na boca.

Q Saia na chuva.
Q Tome um banho quente ou frio.
Q Outra:
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FICHA DE TOLERANCIA AO MAL-ESTAR 8 *

(Fichas de tarefas de tolerancia ao mal-estar 6-6B; p 382-384)

Autoacalmando-se
Uma maneira de lembrar-se dessas habilidades é pensar em acalmar cada um dos CINCO
SENTIDOS.
Com avisao

4 Olhe estrelas a noite. O Observe a natureza a seu redor.
Q Olhe fotografias de que vocé gostaem um livro. 1 Ande em uma zona bonita da cidade.
Q Compre uma flor bonita. Q Assista ao nascer ou por do sol.
Q Crie um espago agradavel de se olharemuma O Va a uma apresentacdo de danga ou a assista

peca de sua casa. na TV.
O Acenda uma vela e observe a chama. 4 Fique plenamente atento a cada coisa que
4 Ponha uma mesa bonita usando seus melho- aconteca a sua frente.

res utensilios. U Faca um passeio em um parque ou trilha.
O Saia para observar pessoas ou olhar vitrines. O Passeie em lojas olhando as coisas.
Q Visite um museu ou loja de pbsteres com arte QO Outra:

bonita.
Q Sente-se no saguio de um hotel antigo bonito.

Com a audicao

Ouga musica calmante ou revigorante.

Preste atencdo aos sons da natureza (ondas,
passaros, chuva, folhas farfalhando).

Preste atencdo aos sons da cidade (transito,
musica).

Cante junto com suas musicas prediletas.
Cantarole uma melodia reconfortante.
Aprenda a tocar um instrumento.

o000 O OO

Q Grave um CD ou use o celular para fazer uma
coletdnea de musicas para ouvir em épocas
dificeis. Coloque a coletanea para tocar.

4 Fique atento a todos os sons a sua volta, dei-
xando-os entrar por um ouvido e sair pelo outro.

4 Ligue o radio.

Q Outra:

Com o olfato

(]

Use seu sabonete, xampu, logdo pods-barba,
colbnia ou outros produtos prediletos, ou ex-
perimente-os em uma loja.

Queime um incenso ou acenda uma vela aro-
matizada.

Abra um pacote de café e sinta o aroma.
Passe 6leo de limdo na mobilia.

Coloque 6leo de eucalipto ou de uma mistura
de perfumes em uma tigela em sua sala.

o000 O

0 Sente-se em um carro novo e sinta o aroma.

4 Queime folhas de cinamomo. Faga bolachas,
pé&o ou pipoca.

Q Sinta a fragrancia de rosas.

a Caminhe em uma éarea coberta de arvores e
inspire atentamente para sentir os aromas
frescos da natureza.

U Abra ajanela e sinta o odor do ar.

Q Outra:

Com o paladar

Coma alguns de seus alimentos prediletos.
Beba sua bebida calmante predileta, como um
cha de ervas, chocolate quente ou café com
leite.

U0

0 Masque seu chiclete predileto.

Q Coma um pouco de alguma coisa que vocé
geralmente ndo compra, como suco de laranja
feito na hora ou seu doce predileto.

4 Deleite-se com uma sobremesa. Q Saboreie de verdade a comida que vocé come.
a Coma um alimento predileto da sua infancia. Faca uma refeicdo atentamente.
U Prove os sabores em uma sorveteria. Q Outra:
A Chupe uma bala de hortela.
Com o tato

Tome um longo banho quente.

Acaricie seu animal de estimacéo.

Receba uma massagem. Mergulhe os pés.
Espalhe uma logdo cremosa pelo corpo.
Coloque uma compressa fria em sua testa.
Sente-se em uma cadeira confortavel.
Vista uma roupa agradavel ao toque.

oo0o0ooo0

O Dé uma volta de carro com os vidros abertos.
U Passe a mao sobre madeira ou couro macio.
O Abrace alguém.

Q Coloque lengéis limpos na cama.

4 Enrole-se em um cobertor.

Q Perceba um toque que é calmante.

Q Outra:
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FICHA DE TOLERANCIA AO MAL-ESTAR 8A

(Ficha de tarefas de tolerancia ao mal-estar 6C; p. 385)

Meditacao de escaneamento corporal, passo a passo

Sente-se um uma cadeira, ou deite-se de costas no chdo com as pernas afastadas. Co-
loque os bracos em uma posigéo confortavel junto ao corpo, ou sobre a barriga ou, ainda
(se estiver sentado), coloque-os sobre as coxas com as palmas para cima. Deixe os olhos
parcialmente abertos para deixar entrar a luz. Se estiver deitado no chao, coloque uma
almofada sob os joelhos se necessario. Imagine o ar inspirado fluindo para cada parte de
seu corpo enquanto sua atengao se desloca suavemente pelo corpo. Adote uma mente de
curiosidade e interesse enquanto se concentra em cada parte de seu corpo.

Concentre-se em sua respiragdo. Observe como o ar entra e sai de seu corpo.

¢ Respire fundo varias vezes até comecar a se sentir confortavel e relaxado.
Dirija sua atencao aos dedos dos pés de seu pé esquerdo.
Observe as sensacdes naquela parte do corpo mantendo-se consciente de sua respi-
racao.
Imagine o ar inspirado fluindo para os seus pés.
Olhando com curiosidade, pergunte: “O que estou sentindo nesta parte de meu corpo?”.
e Concentre-se nos dedos do pé esquerdo durante varios minutos.

¢ Depois, mude o foco para o arco e calcanhar de seu pé esquerdo, mantendo sua aten-
¢ao por um ou dois minutos enquanto continua observando sua respiragao.

e Observe as sensagodes de calor ou frio em sua pele; observe o peso de seu pé sobre
0 piso.

¢ Imagine o ar inspirado fluindo para o arco e calcanhar de seu pé esquerdo.

¢ Pergunte-se: “Quais sdo as sensagdes no arco e calcanhar de meu pé esquerdo?”.

¢ Siga o0 mesmo procedimento em relacdo ao tornozelo, panturrilha, joelho, parte supe-
rior da perna e coxa esquerda.
Repita com a perna direita, iniciando pelos dedos dos pés.
Depois, passe para sua pelve e parte inferior das costas, bem como em torno de seu
estémago.
Concentre-se no subir e descer da barriga enquanto inspira e expira.
Depois, passe para o peito; mdo, brago e ombro esquerdos; mao, braco e ombro direi-
tos; pescoco, queixo, lingua, boca, labios e parte inferior do rosto; e nariz.
Perceba o ar entrando e saindo de suas narinas.
Depois, concentre-se nas bochechas, olhos, testa e couro cabeludo.

Por fim, concentre-se no alto de seu cabelo.
Depois solte completamente todo o corpo.

Nao se preocupe se notar que pensamentos, sons ou outras sensagdes vierem a sua cons-
ciéncia. Apenas perceba-os e delicadamente volte a concentrar sua atengédo no foco do
exercicio. Ndo se preocupe se sua mente se desviar do objeto de sua atencéo e vocé se
pegar pensando sobre outra coisa (isso quase sempre acontece). Com calma e delicadeza,
mas de modo decidido, volte a se concentrar na parte do corpo a qual tinha chegado. Vocé
pode precisar retomar sua concentragdo muitas vezes. Vocé ndo esta sozinho nisso. E essa
retomada da atengao repetidas vezes, sem julgamento ou rudeza, que € o elemento essen-
cial da meditacéo.
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FICHA DE TOLERANCIA AO MAL-ESTAR 9 *

U0

OO0

(Fichas de tarefas de tolerancia ao mal-estar 7, 7A, 7B; p. 386-388)

Melhorar (IMPROVE) o momento

Uma maneira de recordar essas habilidades é pela palavra IMPROVE.
Com imagistica:

Imagine cenas muito relaxantes. 4 Invente um mundo de fantasia apaziguante.
Imagine um lugar secreto dentro de vocé mes- 1 Imagine emogdes nocivas se escoando de
mo. Mobilie-o da maneira que gosta. Feche e VOCE& como agua que sai de um cano.

tranque a porta para qualquer coisa que possa W Lembre-se de uma ocasido feliz e imagine-se
lhe machucar. nela novamente; encene essa ocasiio outra vez.
Imagine tudo indo bem. Q Outra:

Com significado (meaning)
Encontre propésito ou significado em uma Q Repita esses aspectos positivos em sua mente.
situacao dificil. U Lembre, ouga ou leia sobre valores espirituais.
Foque nos aspectos positivos de uma situa- QO Outra:
¢éo dolorosa que vocé puder identificar.

Com oracao (prayer)
Abra seu coragio para um ser supremo, Deus 1 Entregue as coisas a Deus ou a um ser superior.
ou a sua propria mente sabia. 4 Outra:
Peca por forga para suportar a dor.

Com acoes relaxantes:

Tome um banho quente ou mergulhe em uma Q1 Pratique ioga ou outro alongamento.
banheira de hidromassagem. 4 Respire profundamente.

Beba leite quente. 0 Mude sua expressao facial.
Massageie seu pescoco e couro cabeludo. Q Outra:

Com uma coisa no momento: (one thing in the moment)

4 Concentre toda a sua atencéo apenas no que 1 Concentre toda a sua atengéo no fisico.

o0 0o oo

U 0O0oo

estiver fazendo. Q Oucga a uma gravagao de consciéncia sensoria
Mantenha-se no momento. (ou use a Ficha de tolerancia ao mal-estar 9A)
Coloque sua mente no presente. Q Outra:
Com férias breves (vacation):

Conceda-se breves férias. U Leve um cobertor para o parque e sente-se
Fique na cama; cubra a cabegca com as co- sobre ele durante uma tarde inteira.
bertas. 4 Faca um intervalo de uma hora do trabalho
Passe um dia na praia ou no campo. pesado.
Pegue uma revista e a leia comendo chocolates. Q1 Tire férias breves da responsabilidade.
Desligue o seu telefone por um dia. Q Outra:

Encorajando a si mesmo e repensando a situacao:
Estimule a si mesmo: “Vocé é o cara!” Q “Eu ficarei bem.”
“Eu vou conseguir sair dessa.” Q “N&o vai durar para sempre.”
“Estou fazendo o melhor que posso.” 4 Outra:
Repita diversas vezes: “Eu posso aguentar
iSS0”.
“lsso também vai passar.”

Liste (e depois pratique) reconsideracdes que sdo especialmente importantes em suas si-
tuacdes de crise (p. ex., “O fato que ele ndo veio me pegar nao significa que ele ndo me
ama”):

J

0
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FICHA DE TOLERANCIA AO MAL-ESTAR 9A

Consciéncia sensorial, passo a passo

Encontre uma posicao confortavel. Permanecendo nela, ouga as perguntas abaixo e escute
sua resposta depois de cada pergunta. Caso ndo disponha de uma gravagao dessas per-
guntas, vocé pode fazer uma (ou pedir a um amigo que a facga), gravando cada pergunta
com um intervalo de cerca de cinco segundos entre elas.

© N Ok LN

W NN MNDDNDDNDMNDMNDNDDNDDN L 24 a4 a4 4

Vocé sente seu cabelo tocando sua cabega?

Vocé sente sua barriga subindo e descendo enquanto respira?

Vocé sente o espaco entre seus olhos?

Vocé sente a distancia entre seus ouvidos?

Vocé sente sua respiracao tocando a parte de tras de seus olhos quando inspira?
Vocé consegue imaginar alguma coisa distante?

Vocé consegue notar seus bragos tocando seu corpo?

Vocé sente as plantas de seus pés?

Vocé consegue imaginar um belo dia na praia?

Vocé consegue perceber o espago dentro de sua boca?

. Vocé consegue perceber a posicédo de sua lingua em sua boca?

. Vocé consegue sentir uma brisa contra o seu rosto?

. Vocé sente como um bracgo é mais pesado do que o outro?

. Vocé sente um formigamento ou dorméncia em uma das maos?

. Vocé sente como um braco é menos tenso do que o outro?

. Vocé sente uma mudanca na temperatura do ar a seu redor?

. Vocé sente como seu braco esquerdo esta mais quente do que o direito?

. Vocé consegue imaginar como seria a sensag¢ao de ser uma boneca de pano?
. Vocé consegue notar algum aperto no antebrago esquerdo?

. Vocé consegue imaginar alguma coisa muito agradavel?

. Vocé consegue imaginar qual seria a sensacéo de flutuar em uma nuvem?
. Vocé consegue imaginar qual seria a sensacao de estar preso em melado?
. Vocé consegue imaginar algo distante?

. Vocé sente uma sensacdo de peso nas pernas?

. Vocé consegue imaginar-se boiando em agua quente?

. Vocé consegue perceber o seu corpo pendurado em seus 0Ssos?

. Vocé consegue deixar-se a deriva preguicosamente?

. Vocé consegue sentir seu rosto amolecendo?

. Vocé consegue imaginar uma bela flor?

. Vocé sente como um brago ou perna é mais pesado/a do que o/a outro/a?

Os itens 29 e 30 sdo adaptados de Goldfried, M. R., & Davison, G. C. (1976). Clinical behavior therapy. New York: Holt,
Rinehart & Winston. Copyright 1976 by Marvin R. Goldfried and Gerald C. Davison. Adaptado com permissao dos autores.
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FICHA DE TOLERANCIA AO MAL-ESTAR 10 *

(Fichas de tarefas de tolerancia ao mal-estar 8—12A; p. 391-400)

Visao geral:
habilidades de aceitacao da realidade

Estas sao habilidades para como viver uma vida que nao é a que vocé quer.

ACEITACAO RADICAL

REDIRECIONAR A MENTE

ESTAR DISPOSTO

MEIO SORRISO E MAOS DISPOSTAS

PERMITINDO A MENTE:
MINDFULNESS DE EMOCOES ATUAIS

De Treinamento de habilidades em DBT: manual de terapia comportamental dialética para o paciente, segunda edicédo, de
Marsha M. Linehan. Copyright 2018 — Artmed Editora Ltda. Permiss&do para fotocopiar esta ficha é concedida a compra-
dores deste livro para uso pessoal ou para uso com pacientes.



342

FICHA DE TOLERANCIA AO MAL-ESTAR 11

(Fichas de tarefas de tolerancia ao mal-estar 8—9A; p. 391-395)

Aceitacao radical

(Quando vocé nao consegue evitar eventos e emocoes.)

O QUE E ACEITACAO RADICAL?

1. Radical significa até o fim, de modo completo e total.
. E aceitar em sua mente, em seu coracdo e em seu corpo.
3. E quando vocé para de lutar com a realidade, deixa de ter aces-

sos de raiva porque ela nao é como vocé queria € abandona o
amargor.

O QUE TEM DE SER ACEITO?

. A realidade como ela é (os fatos sobre o passado e o presente

sdo fatos, mesmo que eles ndo lhe agradem).

. Existem limitagdes no futuro para todos (mas somente limitagdes

realistas precisam ser aceitas).

. Tudo tem uma causa (inclusive eventos e situacdes que lhe cau-

sam dor e sofrimento).

. Avida pode valer a pena ser vivida mesmo com seus fatos dolo-

roSsos.

POR QUE ACEITAR A REALIDADE

1. Rejeitar a realidade ndo a modifica.
. Para mudar a realidade é preciso, antes, aceita-la.
3. A dor ndo pode ser evitada; é a maneira que a natureza tem de

sinalizar que alguma coisa esta errada.

. Rejeitar a realidade transforma a dor em sofrimento.

5. Arecusa em aceitar a realidade pode manté-lo paralisado na in-

felicidade, amargura, raiva, tristeza, vergonha ou outras emocdes
dolorosas.

. A aceitacdo pode levar a tristeza, mas geralmente é seguida por

uma calma profunda.

. O caminho de saida do inferno passa pelo sofrimento. Recusan-

do-se a aceitar o sofrimento que faz parte de sair do inferno, vocé
recai no inferno.
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FICHA DE TOLERANCIA AO MAL-ESTAR 11A

Aceitacao radical: fatores que interferem

ACEITACAO RADICAL NAO E:

Aprovagao, compaixao, amor, passividade ou contraria & mudanga.

FATORES QUE INTERFEREM NA ACEITAGAO

Q 1. Vocé nao tem as habilidades para aceitagdo; ndo sabe como
aceitar eventos e fatos muito dolorosos.

Q 2. Vocé acredita que, se aceitar um evento doloroso, estara me-
nosprezando-o ou aprovando os fatos, e que nada sera feito
para mudar ou impedir futuros eventos dolorosos.

Q 3. Emocgdes atrapalham (tristeza insuportavel; raiva da pessoa ou
do grupo que causou o evento doloroso; raiva da injustica do

mundo; vergonha avassaladora de quem vocé é; culpa em re-
lacéo a seu préprio comportamento).

Q  OQutro:
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FICHA DE TOLERANCIA AO MAL-ESTAR 11B

U 00 u

(Fichas de tarefas de tolerancia ao mal-estar 9-9A; p. 394-395)

Praticando aceitacao radical, passo a passo

Observe que vocé esta questionando ou lutando contra a realidade (“Nao deveria ser
assim”).

Lembre-se de que a realidade desagradavel apenas € como &, e ndo pode ser mudada
(“Eis o que aconteceu”).

Lembre-se de que existem causas para a realidade. Reconhega que algum tipo de his-
toria levou até este momento. Considere como as vidas das pessoas foram moldadas
por uma série de fatores. Observe que, dados esses fatores causais e como a histéria
conduziu a este momento, essa realidade tem de ocorrer exatamente assim (“Foi as-
sim que as coisas aconteceram”).

Pratique aceitar com todo o self (mente, corpo e espirito). Seja criativo para encontrar
maneiras de envolver todo o seu self. Use autoinstrucdo de aceitacdo — mas também
considere o uso de relaxamento; mindfulness de sua respiracéo; meio sorriso € maos
dispostas enquanto pensa sobre o que parece inaceitavel; oracao; ir a um lugar que
Ihe ajude a aceitar; ou imagens mentais.

Pratique acado oposta. Liste todos os comportamentos que voceé teria se aceitasse os
fatos. Entao, aja como se ja os tivesse aceitado. Comporte-se da forma como faria se
realmente tivesse aceitado.

Enfrente antecipadamente os eventos que parecem inaceitaveis. Imagine-se acredi-
tando no que vocé néo quer aceitar. Faga ensaio encoberto em sua mente o que vocé
faria se aceitasse aquilo que parece inaceitavel.

Atente para as sensacdes corporais enquanto pensa sobre 0 que vocé precisa aceitar.
Permita que a decepc¢ao, a tristeza ou o pesar aflorem dentro de vocé.

Reconheca que a vida pode valer a pena ser vivida mesmo quando ha dor.

Levante os prés e contras caso vocé esteja se recusando a praticar aceitagao.
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FICHA DE TOLERANCIA AO MAL-ESTAR 12 *

(Fichas de tarefas de tolerancia ao mal-estar 8, 8A, 10; p. 391-392, 396)

Redirecionando a mente

REDIRECIONAR A MENTE é como encarar uma bifurcagéo
na estrada. Vocé precisa redirecionar a mente em diregao
a estrada da aceitacao e para longe da estrada de rejeigéo
a realidade.

REDIRECIONAR A MENTE é escolher aceitar.

A ESCOLHA de aceitar, em si, ndo se iguala a aceitacao.
Ela apenas nos coloca no caminho.

REDIRECIONANDO A MENTE,

ﬁ_‘——ﬂ PASSO A PASSO
1

. OBSERVE que vocé nao esta aceitando.
(Procure por raiva, amargura, irritacéo;
evitacdo de emocgdes; falas como “Por
que eu?”, “Por que isso esta
acontecendo?”, “Eu ndo aguento isso”,
“Nao deveria ser assim”.)

2. Olhe em seu intimo e COMPROMETA-SE
Aceitacdo INTIMAMENTE a aceitar a realidade
como ela é.

3. FACA NOVAMENTE, varias vezes.
Continue redirecionando sua mente para
a aceitacado toda vez que chegar a uma
bifurcacao na estrada na qual vocé pode
rejeitar a realidade ou aceita-la.

4. DESENVOLVA UM PLANO para, no
futuro, flagrar a si préprio desviando da
aceitacao.

——

Rejeicao

Se vocé estad aqui . . .
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FICHA DE TOLERANCIA AO MAL-ESTAR 13 *

(Fichas de tarefas de tolerancia ao mal-estar 8, 8A, 10; p. 391-392, 396)

Estar disposto

Estar disposto é a prontidao para entrar e participar plenamente na vida e no viver.

Encontre uma RESPOSTA RECEPTIVA para cada situacao.

Estar disposto é FAZER SIMPLESMENTE O QUE E NECESSARIO:
e Em cada situagao.
e De todo o coracdo, sem “se arrastar”.

Estar disposto é ouvir minuciosamente a MENTE SABIA e, entao, agir
de acordo com ela.

Estar disposto é AGIR COM A CONSCIENCIA de que vocé esta ligado
ao universo (as estrelas, as pessoas que vocé gosta e ndo gosta, ao
chao, etc.).

Substitua NAO ESTAR DISPOSTO por ESTAR DISPOSTO

Nao estar disposto ¢ RECUSAR-SE A TOLERAR o momento.

N&o estar disposto é recusar-se a fazer mudancgas necessarias.
Nao estar disposto é DESISTIR.

N&o estar disposto o CONTRARIO DE “FAZER O QUE FUNCIONA”.
NZo estar disposto é tentar CONSERTAR TODA SITUACAO.

Nao estar disposto ¢ insistir em ESTAR NO CONTROLE.

Nao estar disposto € APEGO AO “EU, EU, EU” e “ao que eu quero
neste exato momento!”.

ESTAR DISPOSTO, PASSO A PASSO

. OBSERVE n3o estar disposto. Rotule-a. Experimente-a.

2. ACEITE RADICALMENTE que, neste momento, vocé se sente
indisposto (e pode estar agindo assim). Vocé ndo pode combater
falta de disposi¢cdo com falta de disposicéo.

3. REDIRECIONE SUA MENTE para a aceitacao € estar disposto.

4. Experimente SORRIR € uma POSTURA RECEPTIVA.

5. Quando a falta de disposicao for irremovivel, PERGUNTE-SE:

“QUAL E A AMEACA?”.

—

Situacoes em que percebo meu préprio:

N&o estar disposto:
Estar disposto:
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(Fichas de tarefas de tolerancia ao mal-estar 8, 8A, 10; p. 391-392, 396)

Meio sorriso e maos dispostas

Aceitando a realidade com o seu corpo.

MEIO SORRISO

1° Relaxe o rosto do alto da cabecga até o queixo e a mandibula.

Relaxe cada musculo facial (testa, olhos e sobrancelhas; boche-
chas, boca e lingua; dentes ligeiramente separados). Se tiver di-
ficuldade, tente tensionar os musculos faciais e depois solta-los.

Um sorriso tenso é forcado (e pode informar seu cérebro que
vocé esta escondendo ou mascarando seus reais sentimentos).

2° Deixe que os cantos de seus labios fiquem ligeiramente levanta-
dos, apenas o suficiente para senti-los. Nao € necessario que os
outros vejam. Um meio sorriso é produzido com os labios ligeira-
mente voltados para cima e a face relaxada.

3° Tente adotar uma expressao facial serena.

Lembre-se: seu rosto se comunica com o seu cérebro; seu corpo
esta ligado a sua mente.

MAOS DISPOSTAS

De pé: Solte os bragos dos ombros; mantenha-os retos ou ligei-
ramente flexionados nos cotovelos. Com as méaos aber-
tas, vire-as para fora, com os polegares voltados para os
lados, as palmas para cima e os dedos relaxados.

Sentado: Coloque as maos no colo ou sobre as coxas. Com as
maos abertas, vire-as para fora, com as palmas para cima
e os dedos relaxados.

Deitado: = Com os bragos junto ao corpo, maos abertas, vire as pal-
mas para cima com os dedos relaxados.

Lembre-se de que suas maos se comunicam com O seu cérebro; seu
corpo esta ligado a sua mente.
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FICHA DE TOLERANCIA AO MAL-ESTAR 14A (. 1 de 2)

(Ficha de tarefas de tolerancia ao mal-estar 10; p. 396)

Praticando meio sorriso e maos dispostas

1. DE UM MEIO SORRISO QUANDO DESPERTAR PELA MANHA.
Pendure um galho, qualquer outro sinal ou mesmo a palavra “sorria” no teto ou na
parede, de modo que vocé o veja imediatamente quando abrir os olhos. Isso servira
como lembrete. Use esses segundos antes de sair da cama para assumir o controle
de sua respiragao. Inspire e expire trés vezes de modo delicado e mantendo um meio
sorriso. Acompanhe sua respiracdo. Acrescente maos dispostas a seu meio sorriso, ou
pratique apenas maos dispostas.

2. PRATIQUE MEIO SORRISO DURANTE SEUS MOMENTOS LIVRES.
Em qualquer lugar, sentado ou em pé, dé um meio sorriso. Observe uma crianca, uma
folha, um quadro na parede ou alguma coisa relativamente imével e sorria. Inspire e
expire trés vezes de maneira silenciosa.

3. MEIO SORRISO E MAOS DISPOSTAS ENQUANTO OUVE MUSICA.
Escute uma musica por dois ou trés minutos. Preste atencao nas palavras, na melodia,
no ritmo e nos sentimentos da musica que estiver ouvindo (ndo em seus devaneios de
outros momentos). D& um meio sorriso enquanto observa suas inspiracdes e expira-
¢oes. Adote uma postura de maos dispostas.

4. MEIO SORRISO COM MAOS DISPOSTAS QUANDO ESTA IRRITADO.
Quando perceber que esta irritado, dé um meio sorriso ou adote uma postura de maos
dispostas imediatamente. Inspire e expire de modo silencioso, mantendo um meio
sorriso ou maos dispostas durante as trés respiracdes.

5. MEIO SORRISO EM POSICAO DEITADA.

Deite-se de costas sobre uma superficie plana, sem o apoio de um colchéo ou traves-
seiro. Mantenha os bragos soltos ao lado do corpo, e as pernas ligeiramente afas-
tadas, esticadas a sua frente. Mantenha maos dispostas e um meio sorriso. Inspire
e expire suavemente, mantendo-se concentrado na respiracdo. Solte todos os mus-
culos de seu corpo. Relaxe cada musculo como se ele estivesse afundando no piso,
ou como se fosse macio e leve como um pedacgo de seda balancando no vento para
secar. Abandone-se por completo, mantendo a atencdo apenas em sua respiracado e
meio sorriso. Pense em si mesmo como um gato, completamente relaxado préximo ao
calor do fogo, cujos musculos cedem sem resisténcia ao toque de qualquer pessoa.
Continue por 15 respiracoes.

6. MEIO SORRISO EM POSICAO SENTADA.
Sente-se no chdo com as costas eretas ou em uma cadeira com os dois pés tocando
o chdo. Com um meio sorriso, inspire e expire. Solte-se.

(continua na préxima pagina)

Os exercicios 1 e 3-7 foram adaptados de The Miracle of Mindfulness (pp. 77-81, 93) de Thich Nhat Hanh. Copyright 1975,
1976 de Thich Nhat Hanh. Copyright do prefacio e da traducéo inglesa de 1975, 1976, 1987 de Mobi Ho. Adaptado com a
permissao de Beacon Press, Boston.
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7. MEIO SORRISO COM MAOS DISPOSTAS ENQUANTO ESTA CONTEMPLANDO
UMA PESSOA DE QUEM VOCE NAO GOSTA OU COM A QUAL ESTA ZANGADO.

Sente-se sossegadamente. Respire e dé um meio sorriso. Mantenha as méos
abertas com as palmas para cima.

Evoque a imagem da pessoa que Ihe causou sofrimento.

Considere as caracteristicas que vocé menos gosta ou acha as mais repulsivas.
Procure examinar o que deixa essa pessoa feliz e o que causa sofrimento em sua
vida diaria.

Imagine as percepgdes dela; tente ver quais padrdes de pensamento e razdo
essa pessoa segue.

Examine o que motiva as esperancas e acdes da pessoa.

Finalmente, considere a consciéncia da pessoa. Veja se as opinides e ideias dela
sao abertas e livres ou ndo, e se ela foi ou ndo influenciada por preconceitos,
mentalidade estreita, 6dio ou raiva.

Veja se a pessoa é mestre de si mesma ou nao.

Continue até sentir a compaixao aflorar em seu coragdo, como um pogo que se
enche de agua fresca, e até que sua raiva e seu ressentimento desaparegam.
Pratique este exercicio varias vezes em relagdo a mesma pessoa.

Notas/outras ocasi6es para dar um meio sorriso e/ou formar maos dispostas:
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FICHA DE TOLERANCIA AO MAL-ESTAR 15 *

(Fichas de tarefas de tolerancia ao mal-estar 8, 8A, 12; p. 391-392, 399)

Mindfulness de pensamentos atuais

1. OBSERVE SEUS PENSAMENTOS

¢ Como ondas, indo e vindo. ¢ N3ao analise pensamentos.
¢ Nao suprima pensamentos. ¢ Pratique estar disposto.
¢ N&o julgue pensamentos. e Recue e observe pensamentos que

e Reconheca sua presenca. entram e saem de sua mente.

¢ Nao mantenha pensamentos por perto.

2. ADOTE UMA MENTE CURIOSA

e Pergunte: “De onde vém meus pensamentos?”. Preste atencgéo e veja.
¢ Observe que todo pensamento que chega também sai de sua mente.
¢ Observe seus pensamentos, mas ndo os avalie. Ndo julgue.

3. LEMBRE-SE: VOCE NAO E SEUS PENSAMENTOS
¢ N3ao siga necessariamente seus pensamentos.
e |Lembre-se de ocasides em que vocé teve pensamentos muito diferentes.
¢ Lembre-se de que pensamento catastrofico € “mente emocional”.

¢ | embre-se de seu modo de pensar quando nao esta sentindo dor e sofrimento tao
intensos.

4. NAO BLOQUEIE OU SUPRIMA PENSAMENTOS

e Pergunte-se: “Quais sensagdes esses pensamentos estdo tentando evitar?” Volte
sua mente para a sensacgdo. Depois, retorne ao pensamento. Repita varias vezes.

¢ Recue um passo; deixe seus pensamentos irem e virem enquanto vocé observa
sua respiragéo.

¢ Brinque com seus pensamentos: repita-os em voz alta varias vezes com a maior
rapidez que puder. Cante-os. Imagine-os como palavras de um palhaco, como
gravacdes que se emaranham; como animais que vocé pode acariciar; como cores
brilhantes que correm por sua mente; como apenas sons.

e Tente amar seus pensamentos.
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(Fichas de tarefas de tolerancia ao mal-estar 8, 8A, 12; p. 391-392, 399)

Praticando mindfulness dos pensamentos
PRATIQUE MINDFULNESS DOS PENSAMENTOS OBSERVANDO-0S

O 1. Observe os pensamentos que vém a sua mente. Quando algum vier a sua mente,
diga “um pensamento entrou em minha mente”. Rotule-o como um pensamento,
dizendo “O pensamento [descreva-o] surgiu em minha mente”. Use um tom de voz
amavel.

Q 2. Ao perceber pensamentos em sua mente, pergunte-se: “De onde veio esse pen-
samento?”. Entdo, observe sua mente para ver se consegue descobrir de onde ele
veio.

Q 3. Distancie-se de sua mente, como se estivesse no alto de uma montanha e ela fosse
apenas um seixo |4 embaixo. Fite sua mente, observando quais pensamentos apa-
recem enquanto vocé a observa. Retorne a sua mente antes de parar.

Q 4. Feche os olhos e vasculhe seu corpo em busca da primeira sensacgao fisica que
perceber. Depois, vasculhe sua mente para o primeiro pensamento que perceber.
Alterne entre vasculhar a procura de sensagoes fisicas e vasculhar a procura de
pensamentos. Noutra ocasido, substitua a busca de sensacdes fisicas pela busca
de sentimentos. Depois, reveze-se entre um sentimento e um pensamento.

PRATIQUE MINDFULNESS DOS PENSAMENTOS USANDO PALAVRAS E TOM DE VOZ

Q 5. Verbalize pensamentos ou crengas em voz alta, usando um tom de voz isento de
julgamento, varias vezes:

O O mais rapido que puder até que os pensamentos percam o sentido.
O Muito, muito lentamente (uma silaba ou palavra a cada respiracao).

d Com uma voz diferente da sua (mais grave ou mais aguda, como um persona-
gem de histéria em quadrinho ou celebridade).

Q Como um dialogo em uma comédia de televisdo (“Vocé ndo vai acreditar o
pensamento que me ocorreu. Eu estava pensando: ‘Eu sou um idiota’. Vocé
acredita?”).

Q Como musicas, cantadas de coracado e com dramaticidade, com uma melodia
que combine com os pensamentos.
PRATIQUE MINDFULNESS DOS PENSAMENTOS COM ACAO OPOSTA

Q 6. Relaxe orosto e o corpo enquanto imagina aceitar seus pensamentos apenas como
pensamentos — sensagdes do cérebro.

Q 7. Imagine coisas que voceé faria se parasse de acreditar em tudo que pensa.

Q 8. Ensaie mentalmente as coisas que vocé faria se ndo encarasse seus pensamentos
como fatos.

Q 9. Pratique amar seus pensamentos enquanto eles passam por sua mente.

(continua na préxima pagina)
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FICHA DE TOLERANCIA AO MAL-ESTAR 15A (p. 2 de 2)

PRATIQUE MINDFULNESS DOS PENSAMENTOS IMAGINANDO QUE SUA MENTE E:

a 10.

Outra:
Outra:
Outra:
Outra:
Outra:

Uma esteira rolante, e que pensamentos e sentimentos estdo sendo levados por ela.
Coloque cada pensamento ou sentimento em uma caixa rotulada pelo tipo (p. ex.,
pensamentos de preocupacgao, pensamentos sobre o meu passado, pensamentos
sobre minha méae, pensamentos de planejar o que fazer). Continue observando-os e
separando-o0s nas caixas rotuladas.

. Um rio, e que pensamentos e sentimentos s&o barcos descendo por ele. Imagine

sentar-se na grama, observando os barcos passarem. Tente ndo subir no barco.

. Uma ferrovia, e que pensamentos e sentimentos sdo vagdes passando. Tente nédo

embarcar no trem.

. Uma folha que caiu de uma arvore em um lindo cérrego que esta correndo a seu

lado enquanto vocé esta sentado na grama. Cada vez que um pensamento ou ima-
gem vier a sua mente, imagine que ele esta escrito ou retratado na folha que flutua.
Deixe que cada folha passe, observando-a sair de vista.

. O céu, e os pensamentos tém asas e podem voar. Observe cada um perder-se de

vista.

. O céu, e os pensamentos sdo nuvens. Observe cada pensamento-nuvem enquanto

ele se desloca, deixando-o abandonar a mente.

. Uma sala branca com duas portas. Por uma porta, os pensamentos entram; pela

outra, eles saem. Observe cada um com atencao e curiosidade até que saia. Ndo
faca julgamentos. N@o os analise nem tente descobrir se eles correspondem aos
fatos. Quando um pensamento Ihe ocorrer, diga: “Um pensamento surgiu em minha
mente”.




Fichas para habilidades quando a
crise € adicao
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FICHA DE TOLERANCIA AO MAL-ESTAR 16

(Fichas de tarefas de tolerancia ao mal-estar 13—18; p. 403-410)

Visao geral:
quando a crise é adicao

Habilidades para sair da adicao.
Vocé pode lembra-las como D, C, B, A*.

D ABSTINENCIA DIALETICA

MENTE LIMPIDA

REFORCO DA COMUNIDADE
B QUEIMAR PONTES
E CONSTRUIR NOVAS
REBELIAO ALTERNATIVA
A
NEGACAO ADAPTATIVA

* N. de R. T.: Em inglés, dialectical abstence; clear mind, community reinforcement; burning bridges and buil-
ding new ones; alternate rebelion; adaptative denial.
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FICHA DE TOLERANCIA AO MAL-ESTAR 16A

AdicGes comuns

Se vocé pensava que nao tinha adicdes, eis uma lista.

Vocé é adito quando é incapaz de parar um comportamento ou usar substancias,
apesar das consequéncias negativas e a despeito de seus maiores esforcos para

I Ty oy N Uy Iy Ny Iy Ny I

(I A Iy I B By N

(I I W Wi N

Alcool
Busca de atencéo
Evitacdo:

parar.

Automobilismo
Apostar
Bulimia (purgagéo/vomitos)
Trapacear
Café
Refrigerantes
Colecionar:

a Arte

U Moedas

Q Quinquilharia

4 Roupas

Q Sapatos

Q Mdsica

Q Outro:

[ Iy ey Uy Iy ey U Ny Iy Iy I My My I

Q Outro:

Computadores
Atividades criminosas
Dietas
Drogas (ilicitas e prescritas)
Diuréticos
E-mail
Comida/comer

Q Carboidratos

Q Chocolate

Q Alimento especifico:
Jogos de azar
Jogos/quebra-cabecas
Fofocas
Imaginar/fantasiar
Internet

I Iy I N Ny Iy I I

Jogos de internet
Cleptomania/roubos/furtos em lojas
Mentir
Pornografia
Diregdo imprudente
Comportamentos de risco
Danos autoinfligidos/automutilacédo
Sexo
Compras
Dormir
Aplicativos de celular
Fumar/tabagismo
Redes sociais
Velocidade
Praticas espirituais
Atividades esportivas:
U Bicicleta
4 Fisiculturismo
Q Caminhadas/alpinismo
Q Corrida
Q4 Halterofilismo
A Outro:

Q Outro:

Televiséo
Mensagens de texto
Vandalismo

Videos

Videogames
Trabalhar

QOutra:

Outra:

Outra:
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FICHA DE TOLERANCIA AO MAL-ESTAR 17

(Ficha de tarefas de tolerancia ao mal-estar 14; p. 404-406)

Abstinéncia dialética

ABSTINENCIA REDUCAO DE DANOS
(Renunciar ao (Reconhecer que havera falhas;
comportamento aditivo) versus minimizar o dano, mas nao exigir
perfeicdo)

Proé: pessoas que se
comprometem com abstinéncia Proé: quando uma falha acontece,
mantém-se fora da adigéo por as pessoas podem voltar a absti-
mais tempo. néncia mais rapidamente.
Contra: as pessoas Contra: as pessoas que se
demoram mais para voltar a comprometem com reducéo de
abstinéncia depois de reincidir danos sofrem recaidas mais
a adicao. rapidamente.

SINTESE = ABSTINENCIA DIALETICA

O objetivo é nao reincidir no comportamento aditivo — em outras palavras,
alcancar a abstinéncia total.

Entretanto, se ocorre uma falha, o objetivo € minimizar o dano e voltar a
abstinéncia o quanto antes.

Prés: Funciona!
Contras: Da trabalho. Vocé ndo tem férias.

(Vocé sempre esta ou abstinente ou se esforcando para voltar a
abstinéncia.)

Um exemplo de esperar o melhor e planejar para os pontos problematicos:
atletas olimpicos devem acreditar e se comportar como se pudessem
vencer todas as corridas, ainda que ja tenham perdido e que venham a
perder novamente.
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FICHA DE TOLERANCIA AO MAL-ESTAR 17A

(Ficha de tarefas de tolerancia ao mal-estar 14; p. 404-406)

Planejamento de abstinéncia dialética

Planeje sua abstinéncia

Q 1. Usufrua seu sucesso, mas com uma mente limpida; faga planos para resistir as
tentagcdes de recair.

Q 2. Relacione-se ou mantenha contato com pessoas que reforcem sua abstinéncia.

Q 3. Planeje atividades que reforcem a abstinéncia, em vez de comportamentos
aditivos.

Q 4. Queime pontes: evite sugestodes e situagdes de alto risco para comportamen-
tos aditivos.

a

5. Construa novas pontes: desenvolva imagens, odores e atividades mentais
(como surfar no impulso de agao) que compitam com informacdes associadas a
“fissura”.

6. Encontre maneiras alternativas de se rebelar.

. Anuncie a abstinéncia publicamente; negue qualquer ideia de recair na adicao.

[
\'

Planeje reducao de danos

. Chame seu terapeuta, padrinho ou mentor para treinamento de habilidades.

. Entre em contato com outras pessoas competentes que possam ajudar.

. Livre-se de tentacdes; cerque-se de sugestdes para comportamentos efetivos.

. Revise habilidades e fichas de DBT.

. Acéo oposta (Ficha de regulagdo emocional 10) pode ser ensaiada para com-
bater a culpa e a vergonha. Se nenhuma outra opc¢ao funcionar, participe de
uma reunidao anénima de qualquer tipo e relate publicamente sua recaida.

. Construcao de maestria e antecipacédo de situacdes emocionais (Ficha de
regulacdo emocional 19), além de checagem dos fatos (Ficha de regulacao
emocional 8), podem ser usados para combater sentimentos de estar fora de
controle.

Q 7. Habilidades interpessoais (Fichas de efetividade interpessoal 5-7), como pedir
ajuda da familia, dos amigos, padrinhos, pastores ou psicélogos, também po-
dem ser Uteis. Se vocé esta isolado, pode obter ajuda por meio de grupos de
apoio on-line.

Q 8. Realize uma andlise em cadeia para verificar o que gerou a recaida (Fichas ge-
rais 7, 7A).

O 9. Resolva problemas imediatamente para encontrar um modo de retomar a absti-
néncia e reparar os danos que tenha causado (Ficha de regulacdo emocional 12).

Q 10. Distraia-se, autoacalme-se e melhore o momento.

4 11. Incentive a si mesmo.

a

a

a

ooCc0oU
S I NSV SR

U
o

12. Levante os prés e os contras de cessar comportamentos aditivos (Ficha de
tolerancia ao mal-estar 5).

13. Distancie-se do pensamento extremo. Nao permita que uma recaida se trans-
forme em uma tragédia.

14. Volte a comprometer-se com 100% de abstinéncia total.
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FICHA DE TOLERANCIA A0 MAL-ESTAR 18

(Ficha de tarefas de tolerancia ao mal-estar 15; p. 407)

Mente limpida

MENTE
LIMPIDA
A mente aditiva é: A mente limpa:
Impulsiva E ingénua
Obstinada Corre riscos
Disposta a fazer qualquer coisa E alheia aos perigos
por uma “dose”
Com mente aditiva, vocé é dominado pela Com mente limpa, vocé esta limpo, mas &
adicdo. Os impulsos de acao por alheio aos perigos que podem sugerir
comportamentos-problema habituais comportamentos-problema habituais.
determinam seus pensamentos, emoc¢des Vocé acredita que € invencivel e imune a
e comportamentos. futuras tentacoes.

Os dois extremos sao PERIGOSOS!

MENTE LIMPIDA: o lugar mais seguro de se estar.
Vocé esta limpo, mas se recorda da mente aditiva.
Vocé aceita radicalmente que uma recaida ndo é impossivel.
Vocé desfruta do seu sucesso, mas ao mesmo tempo
prevé impulsos de acao e sugestées
e faz planos para quando sentir tentacéo.
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FICHA DE TOLERANCIA AO MAL-ESTAR 18A
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(Ficha de tarefas de tolerancia ao mal-estar 16; p. 408)

Padroes de comportamento caracteristicos
da mente aditiva e da mente limpa

MENTE ADITIVA

MENTE LIMPA

Envolver-se em comportamento aditivo. 1 Envolver-se em comportamentos apa-

Pensar: “Eu ndo tenho realmente um
problema de adi¢do”.

Pensar: “Posso fazer um pouco”.
Pensar: “Posso me entregar ao habito,
mesmo que apenas hos fins de sema-
na”.
Pensar: “Eu ndo aguento isso!”.
Glamorizar a adigéo.

Navegar na internet em busca de manei-
ras de envolver-se em comportamentos
aditivos.

Comprar apetrechos (comida, drogas,
videos, etc.) para comportamento aditi-
Vo.

Vender ou trocar coisas ligadas a com-
portamentos aditivos.

Roubar para sustentar a adicéo.
Prostituir-se em troca de dinheiro ou
apetrechos.

Mentir.

Esconder-se.

Isolar-se.

Mostrar-se sempre ocupado; “Tenho
que ir!”.

Quebrar promessas.

Cometer crimes.

Agir como um cadaver.

N&o ter “uma vida”.

Agir com desespero/obsessao.
N&o olhar as pessoas nos olhos.
Ter ma higiene.

Evitar médicos.

Qutro:

Outro:

Outro:

o U oUopo
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rentemente irrelevantes que, no pas-
sado, levaram inevitavelmente a com-
portamento aditivo.

Pensar: “Aprendi minha licdo”.

Pensar: “Posso controlar o hdbito”.
Pensar: “Eu ndo tenho mais um proble-
ma de adi¢ao”.

Parar ou diminuir medicagcdo que ajuda
com a adicéo.

Estar em ambientes em que outros se
envolvem em comportamentos aditivos.
Visitar amigos que ainda sao aditos.
Viver com pessoas aditas.

Guardar apetrechos ligados a adicao.
Carregar dinheiro extra.

Ser irresponsavel com contas.

Vestir-se como um adito.

N&o ir a reunides.

N&o confrontar os problemas que ali-
mentam meus comportamentos aditi-
VOS.

Agir como se apenas for¢a de vontade
fosse necessaria.

Isolar-se.

Acreditar: “Posso fazer isso sozinho”.
Pensar: “Posso tomar remédios para
dor/fazer dieta/envolver-me em compor-
tamento aditivo se prescrito ou aconse-
Ihado; ndo preciso dizer nada sobre mi-
nha adi¢cdo no passado”.

Pensar: “Eu ndo aguento isso!”.
Outro:
Outro:
Outro:
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FICHA DE TOLERANCIA A0 MAL-ESTAR 19

(Ficha de tarefas de tolerancia ao mal-estar 16; p. 408)

Reforco da comunidade

Reforco da comunidade significa substituir reforcos a adicao
por reforcos a abstinéncia

REFORGAR A ABSTINENCIA E FUNDAMENTAL

Refor¢cos em seu ambiente desempenham um poderoso papel ho encorajamento ou
desencorajamento dos comportamentos aditivos.

Para deter o comportamento aditivo, vocé precisa descobrir uma forma de tornar um
estilo de vida sem seus comportamentos aditivos mais compensador do que aquele
que os inclui.

Vocé tem que encontrar uma maneira de fazer os comportamentos incompativeis com
adicbes compensarem e serem compensadores para as pessoas a seu redor.

Forca de vontade ndo é suficiente. Se fosse, seriamos todos perfeitos!

SUBSTITUA REFORCOS A ADIGAO POR REFORCOS A ABSTINENCIA

Inicie uma série de medidas praticas que aumentem suas chances de acumular ativi-
dades prazerosas para substituir o comportamento aditivo.

Q Procure pessoas que ndo sejam aditas para se relacionar.

O Aumente o numero de atividades agradaveis que vocé pratica que nao envol-
vem sua adicao.

O Se vocé ndo conseguir decidir de quais pessoas ou atividades gosta, experi-
mente diversos grupos e atividades diferentes.

EXPERIMENTO DE ABSTINENCIA

Q Comprometa-se com dias sem sua adicao e observe os beneficios que
ocorrem naturalmente.

Q Evite temporariamente gatilhos de alto risco para a adi¢cdo, substituindo-os por
comportamentos oponentes que lhe ajudem a atravessar o periodo de experi-
mentacéo.

O Observe todas as atividades prazerosas a mais que ocorrem quando vocé nao
esta envolvido em comportamentos aditivos.

Adaptada de Meyers, R. J., & Squires, D. D. (2001, September). The community reinforcement approach. Obtido em www.
bhrm.org/guidelines/CRAmanual.pdf. Adaptada com permissao dos autores.
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FICHA DE TOLERANCIA AO MAL-ESTAR 20

(Ficha de tarefas de tolerancia ao mal-estar 17; p. 409)

Queimando pontes e construindo novas

QUEIMANDO PONTES

Aceite no nivel mais radical que vocé nao vai se envolver no comportamento
aditivo novamente e, entéao, aja ativamente para cortar todos as opg¢oes desse
tipo de comportamento.

O 1. Assuma um compromisso absoluto com a abstinéncia do comportamento
aditivo, que & (descreva o comportamento aditivo). De-
pois, entre na oficina de abstinéncia é bata a porta com forca. (Lembre-se
que a menor brecha pode deixar entrar um elefante.)

QO 2. Faga uma relagdo de tudo na sua vida que torna a adigéo possivel.
Q 3. Livre-se dessas coisas:

Q Jogue fora informacdes de contato de pessoas que conspiram com
VOCé.

Q Livre-se de todas as sugestdes e tentacdes possiveis.

QU 4. Liste e faca tudo que puder que dificulte ou impossibilite continuar seu com-
portamento aditivo.

QO Sem piedade e a todo momento, diga a verdade sobre seu comporta-
mento.

O Diga a seus amigos e familia que vocé parou.

CONSTRUINDO NOVAS PONTES

Crie imagens visuais e olfativas que concorram com as informacoes carregadas
em seu sistema cerebral quando “fissuras” ocorrerem.

Desejos e impulsos de acdo estdo fortemente relacionados a imagens e odores do
que se deseja. Quanto mais fortes as imagens ou os cheiros, mais forte o desejo.

Q Construaimagens ou odores diferentes para pensar. Tente manté-los na memé-
ria quando sentir um desejo indesejavel. Por exemplo, sempre que desejar um
cigarro, imagine-se na praia; veja e sinta o cheiro em sua mente para reduzir a
“fissura”.

O Quando tiver vontades indesejaveis, olhe para imagens em movimento ou cer-
que-se de odores nao relacionados a adicdo. Imagens em movimento e novos
odores competirdo com suas vontades.

Q “Surfe no impulso de agao” imaginando-se em uma prancha sobre essas ondas.
Observe-as indo e vindo, subindo e descendo — e, por fim, indo embora.
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FICHA DE TOLERANCIA AO MAL-ESTAR 21

(Ficha de tarefas de tolerancia ao mal-estar 18; p. 410)

Rebeliao alternativa e negacao adaptativa

REBELIAO ALTERNATIVA

Quando comportamentos aditivos sdo uma maneira de rebelar-se contra autoridades,
convencoes e o tédio de respeitar regras ou leis, experimente uma rebelido alternativa.
A rebelido alternativa substitui a destrutiva e o mantém direcionado a suas metas.

Exemplos:

4 Raspe a cabeca.

O Use roupa de baixo maluca.

O Use sapatos de pares diferentes.

Q Tenha pensamentos secretos.

Q Expresse opinides impopulares.

O Cometa atos aleatérios de bondade.

Q Tire férias com sua familia em uma
colbénia nudista.

Q Escreva uma carta dizendo exata-
mente o que vocé quer.

Q Tinja o cabelo com uma cor extrava-
gante.

4 Faca uma tatuagem ou coloque um
piercing.

O Vista as roupas ao avesso.

Q4 Figue sem tomar banho por uma se-
mana.

4 Imprima um slogan em uma camiseta.

Q Pinte o rosto.

Qa Vista-se bem ou mal quando isso nao

363

€ esperado.

NEGAGAO ADAPTATIVA

Quando sua mente nao suporta o desejo por comportamentos aditivos, experimente
negacgao adaptativa.
Q Dé um folga para a logica quando estiver fazendo isso. Nao discuta consigo
mesmo.

O Quando tiver impulsos de agdo, negue que vocé quer o comportamento ou a
substancia problematica. Convenca-se de que quer outra coisa. Por exemplo,
reconsidere o impulso de fumar um cigarro como um impulso de usar um palito
de dentes aromatizado; a de beber como a de comer um doce; ou a de apostar
como a de uma rebelido alternativa (ver acima).

Qutra:
QOutra:

Seja firme consigo mesmo em sua negacéo e envolva-se no comportamento
alternativo.

O Adie o comportamento aditivo. Adie-o por cinco minutos, depois prolongue por
mais cinco minutos, e assim por diante, dizendo a cada vez: “Eu sé preciso aguen-
tar isso por cinco minutos”. Dizendo a si mesmo diariamente que ficara abstinente
naquele dia (ou a cada hora, apenas naquela hora, e assim por diante), vocé esta
afirmando: “Isso ndo é para sempre. Eu posso aguentar isso neste momento”.
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FICHA DE TAREFAS DE TOLERANCIA AO MAL-ESTAR 1

(Fichas de tolerancia ao mal-estar 2—9A; p. 325-337)

Habilidades de sobrevivéncia a crises

Data: Nome: Semana de inicio:

Pratique suas habilidades de sobrevivéncia a crises ao menos duas vezes. Descreva o
evento de crise; marque as habilidades que vocé usou para tal evento; depois, descreva
como usou as habilidades e o que aconteceu.

EVENTO DE CRISE 1: Classifique a intensidade do mal-estar (0-100)
Antes: Depois:

Evento que desencadeou meu mal-estar (quem, o que, quando, onde): o que desenca-
deou o estado de crise?

STOP _
Prés e contras A esquerda, marque as habilidades que usou
TIP e descreva aqui:

Distrair-se com ACCEPTS
Autoacalmar-se
Melhorar (IMPROVE) o momento

(I Wy Iy I )

Descreva o resultado de usar as habilidades:

Marque um numero para indicar o quanto as habilidades estavam ajudando a tolerar o mal-
-estar e lidar com a situagéo (impedindo-o de fazer alguma coisa que piorasse a situagao).
Use a seguinte escala:

Eu ainda nao consegui Eu consegui aguentar um pouco, ao Eu consegui usar as habilidades,
suportar a situacdo, nem menos por certo tempo. tolerei o mal-estar e resisti aos
por um minuto. Ajudou um pouco. impulsos problematicos.
1 2 3 4 5
EVENTO DE CRISE 2: Classifique a intensidade do mal-estar (0-100)
Antes: Depois:

Evento que desencadeou meu mal-estar (quem, o que, quando, onde): o que desenca-
deou o estado de crise?

STOP
Prés e contras A esquerda, marque as habilidades que vocé
TIP usou e descreva aqui:

Distrair-se com ACCEPTS
Autoacalmar-se
Melhorar (IMPROVE) o momento

oooUouoo

Descreva o resultado de usar as habilidades:

Marque um numero para indicar a efetividade das habilidades.

Eu ainda nao consegui Eu consegui aguentar um pouco, ao Eu consegui usar as habilidades,
suportar a situac@o, nem menos por certo tempo. tolerei o mal-estar e resisti aos
por um minuto. Ajudou um pouco. impulsos problematicos.
1 2 3 4 5
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FICHA DE TAREFAS DE TOLERANCIA AO MAL-ESTAR 1B

Data:

Para cada habilidade de sobrevivéncia, escreva o que vocé fez durante a semana e, entao,
escolha um numero para indicar o quanto ela Ihe ajudou a tolerar o mal-estar e a aguentar a
situacéo (impedindo que vocé fizesse alguma coisa que piorasse a situacéo). Use a escala

(Fichas de tolerancia ao mal-estar 2—9A; p. 325-337)

Habilidades de sobrevivéncia a crises

Nome: Semana de inicio:

a seqguir:
Eu ainda ndo consegui Eu consegui aguentar um pouco, Eu consegui usar as habilidades,
suportar a situagdo, nem ao menos por certo tempo. tolerei o mal-estar e resisti aos
por um minuto. Ajudou um pouco. impulsos problematicos.
1 2 3 4 5

Dia.: STOP

/ Efetividade:

/ Efetividade:

/ Efetividade:
Dia: Prés e contras

/ Efetividade:

/ Efetividade:

/ Efetividade:
Dia: TIP

/ Efetividade:

/ Efetividade:

/ Efetividade:
Dia: Distrair-se com ACCEPTS

/ Efetividade:

/ Efetividade:

/ Efetividade:
Dia: Autoacalmar-se

/ Efetividade:

/ Efetividade:

/ Efetividade:
Dia: Melhorar (IMPROVE) o momento

/ Efetividade:

/ Efetividade:

/ Efetividade:

Adaptada de uma ficha de tarefas inédita de Seth Axelrod, com permissao do autor.
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FICHA DE TAREFAS DE TOLERANCIA AO MAL-ESTAR 2

(Ficha de tolerancia ao mal-estar 4; p. 327)

Praticando a habilidade STOP

Data: Nome: Semana de inicio:

Descreva duas situagdes de crise que aconteceram com vocé. Depois, descreva seu uso
da habilidade STOP.

EVENTO DE CRISE 1: Classifique a intensidade do mal-estar (0-100)
Antes: Depois:

Evento que desencadeou meu mal-estar (Qquem, o que, quando, onde): o que desenca-
deou o estado de crise?

Comportamento que vocé esta tentando parar:
Q STOoP
U Recuar um passo
Q Observar
O Prosseguir em mindfulness

A esquerda, marque as habilidades que vocé
usou e descreva aqui o que vocé fez:

Descreva o resultado de usar as habilidades:

Marque um numero para indicar o quanto as habilidades lhe ajudaram a tolerar o mal-estar
e lidar com a situacao (impedindo-o de fazer alguma coisa que piorasse a situagao). Use a
seguinte escala:

Eu ainda ndo consegui Eu consegui aguentar um pouco, Eu consegui usar as habilidades,
suportar a situacdo, nem ao menos por certo tempo. tolerei o mal-estar e resisti as
por um minuto. Ajudou um pouco. ansias problematicas.
1 2 3 4 5

EVENTO DE CRISE 2: Classifique a intensidade do mal-estar (0-100)
Antes: Depois:

Evento que desencadeou meu mal-estar (quem, o que, quando, onde): o que desenca-
deou o estado de crise?

Comportamento que vocé esta tentando parar:
a SToP
Q Recuar um passo
Q Observar
O Prosseguir em mindfulness

A esquerda, marque as habilidades que vocé
usou e descreva aqui o que voceé fez:

Descreva o resultado de usar as habilidades:

Marque um numero para indicar a efetividade das habilidades.

Eu ainda ndo consegui Eu consegui aguentar um pouco, Eu consegui usar as habilidades,
suportar a situagdo, nem ao menos por certo tempo. tolerei o mal-estar e resisti as
por um minuto. Ajudou um pouco. ansias problematicas.
1 2 3 4 5
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FICHA DE TAREFAS DE TOLERANCIA AO MAL-ESTAR 3

(Ficha de tolerancia ao mal-estar 5; p. 328)

Prés e contras de agir de acordo com impulsos da
crise

Data: Nome: Semana de inicio:

1. Descreva o comportamento-problema que vocé esta tentando abandonar:

2. Faca uma lista dos pros e contras de agir de acordo com impulsos da crise (incluindo
impulsos de agir e de parar), bem como crie uma lista separada para resistir ao com-
portamento de crise tolerando o mal-estar e usando habilidades. Se precisar de mais
espago, use o verso desta ficha.

3. Leia os pros e contras quando um impulso para o comportamento-problema ocorrer.

Comportamento- ]
-problema PROS CONTRAS
1. 1
2. 2
Agir de acordo
com impulsos da 3. 3.
crise
4 4
5. 5
1. 1
2. 2
Resistir aos
impulsos da 3. 3.
crise
4 4
5. 5.

Identifique quais prés e contras sdo de curto prazo (apenas para hoje) ou de longo prazo
(além de hoje). Entdo, pergunte a mente sabia: vocé prefere ter um bom dia ou uma boa
vida? Faca uma escolha consciente sobre seu comportamento.

Se esta ficha de tarefas Ihe ajudar a escolher um comportamento habilidoso durante o com-
portamento de crise, guarde-a em algum lugar em que possa encontra-la e revisa-la quando
estiver em crise.

Adaptada de uma ficha de tarefas inédita de Seth Axelrod, com permissao do autor.
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FICHA DE TAREFAS DE TOLERANCIA AO MAL-ESTAR 3A

Prés e contras de agir de acordo com impulsos da

Data: Nome:

(Ficha de tolerancia ao mal-estar 5; p. 328)

crise

Semana de inicio:

1. Descreva o comportamento-problema que vocé esta tentando abandonar:

2. Faca uma lista dos pros e contras de agir de acordo com impulsos da crise (incluindo
impulsos de agir e de parar), bem como crie uma lista separada para resistir ao com-
portamento de crise tolerando o mal-estar e usando habilidades. Se precisar de mais

espaco, use o verso desta ficha.

3. Leia os pros e contras quando um impulso para o comportamento-problema ocorrer.

Comportamento-
-problema

Agir de acordo
com impulsos da crise

PROS 3.

CONTRAS 3.

4,

5.

Identifique quais prés e contras sdo de curto prazo (apenas para hoje) ou de longo prazo
(além de hoje). Entdo, pergunte a mente sabia: vocé prefere ter um bom dia ou uma boa

Resistir aos impulsos da
crise

4,

5.

vida? Faca uma escolha consciente sobre seu comportamento.

Se esta ficha de tarefas Ihe ajudar a escolher um comportamento habilidoso durante o com-
portamento de crise, guarde-a em algum lugar em que possa encontra-la e revisa-la quando

estiver em crise.

Adaptada de uma ficha de tarefas inédita de Seth Axelrod, com permissao do autor.
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FICHA DE TAREFAS DE TOLERANCIA AO MAL-ESTAR 4

(Fichas de tolerancia ao mal-estar 6, 6A, 6B; p. 329-331)

Alterando a fisiologia corporal com habilidades TIP

Data:

Nome: Semana de inicio:

Descreva a situagdo em que vocé estava quando escolheu praticar cada habilidade. Classi-
figue sua excitagdo emocional e tolerancia ao mal-estar antes e depois de usar a habilidade
TIP. Descreva o que vocé realmente fez. Use o verso desta ficha se necessario.

T

9

MUDANDO MINHA TEMPERATURA FACIAL
Usei agua fria para modificar minhas emocgoes.
Situacgao:
Excitacéo (0-100) Antes:

Tolerancia ao mal-estar (0 = Nao suporto; 100 = Com certeza posso sobreviver)
Antes: Depois:

Depois:

O que eu fiz (descreva):

EXERCICIO INTENSO
Situacgéo:
Excitacéo (0-100) Antes:

Tolerancia ao mal-estar (0 = Nao suporto; 100 = Com certeza posso sobreviver)
Antes: Depois:

Depois:

O que eu fiz (descreva):

RESPIRAGAO COMPASSADA
Situacao:

Excitagédo (0-100) Antes: Depois:

Tolerancia ao mal-estar (0 = Nao suporto; 100 = Com certeza posso sobreviver)
Antes: Depois:

O que eu fiz (descreva):

RELAXAMENTO MUSCULAR PROGRESSIVO
Situacgéo:
Excitacéo (0-100) Antes:

Tolerancia ao mal-estar (0 = Nao suporto; 100 = Com certeza posso sobreviver)
Antes: Depois:

Depois:

O que eu fiz (descreva):
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FICHA DE TAREFAS DE TOLERANCIA AO MAL-ESTAR 4A

(Ficha de tolerancia ao mal-estar 6B; p. 331)

Relaxamento muscular progressivo

Data: Nome: Semana de inicio:

Pratique relaxamento muscular progressivo (tensionar os musculos corporais e depois li-
berar totalmente a tensdo enquanto expira). A principio, pratique tantas vezes por dia quan-
to puder, até perceber que, ao expirar, seu corpo automaticamente relaxa por conta propria.
Neste ponto, vocé tera pareado a expiracao com o relaxamento. A partir de entdo, continue
praticando, mas ndo com tanta frequéncia.

Pratique relaxamento muscular progressivo tantas vezes por dia quanto possivel e descreva
sua experiéncia abaixo. Verifique o tipo de pratica aplicado: musculos individuais, grupos
de musculos ou toda a musculatura ao mesmo tempo.

Nuamero de Numero de
vezes que vezes que usei
pratiquei Nivel de habilidade Nivel de Marque quais musculos
relaxamento | relaxamento quando relaxamento vocé tensionou e relaxou
muscular antes/depois tenso ou antes/depois (marque mais de um se
Dia progressivo (0-100) sobrecarregado (0-100) necessario)
/ / Q Mdusculos individuais
Q Grupos
O Todos ao mesmo tempo
/ / Q Mdusculos individuais
Q Grupos
O Todos ao mesmo tempo
/ / Q Mdusculos individuais
Q Grupos
O Todos ao mesmo tempo
/ / Q Mdusculos individuais
Q Grupos
O Todos ao mesmo tempo
/ / Q Mdusculos individuais
Q Grupos
O Todos ao mesmo tempo
/ / Q Mdusculos individuais
Q Grupos
O Todos ao mesmo tempo

Descreva sua experiéncia:

Conclusbes e/ou questdes sobre esta pratica de habilidades:
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FICHA DE TAREFAS DE TOLERANCIA AO MAL-ESTAR 4B

(Ficha de tolerancia ao mal-estar 6C; p. 332)

Repensar de maneira eficaz e
relaxamento progressivo

Data: Nome: Semana de inicio:

Passo 1. Descreva um evento que desencadeou mal-estar em sua vida: o que levou a
0 qué? Em que aspecto esse evento € um problema para vocé? Seja bem especifico em
suas respostas. Use habilidades de descrigcdo. Cheque os fatos.

Passo 2. Pergunte: “O que eu devo estar dizendo a mim mesmo (ou quais sdo minhas
interpretacoes e pensamentos) sobre esse evento que contribui para meu estresse?”.
Registre sua resposta por escrito.

Passo 3. Repense os pensamentos que geram mal-estar. Repensar envolve reavaliar a
situacao e seu significado de maneiras que se contraponham aos pensamentos gerado-
res de estresse e, assim, reduzem as respostas de estresse. Registre por escrito tantos
pensamentos efetivos quanto puder para substituir os pensamentos estressantes.

Passo 4. Vocé praticou em sua imaginacao repensar de maneira eficaz uma situagao
estressante esta semana? Sim___ Nao ___

Caso tenha praticado, isso reduziu o0 medo da situagcado acontecer de novo?

(0-5, 0 = absolutamente n&o; 5 muitissimo)

Classifique o nivel médio de relaxamento (0-100): Antes: ___ Depois

Passo 5. Vocé praticou repensar de maneira eficaz e relaxamento progressivo?
Sim___Nao

Caso tenha praticado, isso lhe ajudou a reduzir o estresse? (0-5, 0 = absolutamente
nao; 5 muitissimo):
Quais pensamentos efetivos vocé usou para substituir pensamentos causadores de es-
tresse?

Comentarios:
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FICHA DE TAREFAS DE TOLERANCIA AO MAL-ESTAR 5

(Ficha de tolerancia ao mal-estar 7; p. 333)

Distraindo-se com mente sabia ACCEPTS

Data: Nome: Semana de inicio:

Descreva duas situacOes de crise que aconteceram com vocé. Depois, descreva seu uso de
habilidades ACCEPTS.

EVENTO DE CRISE 1: Classifique a intensidade do mal-estar (0-100)
Antes: Depois:

Evento que desencadeou meu mal-estar (quem, o que, quando, onde): o que desenca-
deou o estado de crise?

Atividades
Contribuicoes
Comparacoes
Emocoes
Afastamentos
Pensamentos
Sensacoes

A esquerda, marque as habilidades que usou e descreva
aqui:

ooooooo

Descreva o resultado de usar as habilidades:

Marque um numero para indicar o quanto as habilidades estavam ajudando a tolerar o mal-
-estar e lidar com a situagéo (impedindo-o de fazer alguma coisa que piorasse a situagao).
Use a seguinte escala:

Eu ainda nédo consegui Eu consegui aguentar um pouco, Eu consegui usar as habilidades,
suportar a situagdo, nem ao menos por certo tempo. tolerei o mal-estar e resisti as
por um minuto. Ajudou um pouco. ansias problematicas.
1 2 3 4 5
EVENTO DE CRISE 2: Classifique a intensidade do mal-estar (0-100)
Antes: Depois:

Evento que desencadeou meu mal-estar (quem, o que, quando, onde): o que desenca-
deou o estado de crise?

Atividades
Contribuicoes
Comparacoes
Emocoes
Afastamentos
Pensamentos
Sensacoes

A esquerda, marque as habilidades que usou e descreva
aqui:

ooouUoooo

Descreva o resultado de usar as habilidades:

Marque um numero para indicar a efetividade das habilidades.

Eu ainda ndo consegui Eu consegui aguentar um pouco, Eu consegui usar as habilidades,
suportar a situacdo, nem ao menos por certo tempo. tolerei o mal-estar e resisti as
por um minuto. Ajudou um pouco. ansias problematicas.
1 2 3 4 5
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FICHA DE TAREFAS DE TOLERANCIA AO MAL-ESTAR 5B

(Ficha de tolerancia ao mal-estar 7; p. 333)

Distraindo-se com mente sabia ACCEPTS

Para cada habilidade ACCEPTS, registre aqui 0 que vocé fez durante a semana e escreva um
numero para indicar o quanto a habilidade Ihe ajudou a tolerar 0 mal-estar e aguentar a situa-
¢ao (impedindo que vocé fizesse alguma coisa que piorasse a situacao). Use a escala a sequir:

Eu ainda ndo consegui

suportar a situagdo, nem
por um minuto.

1

Dia.:

Eu consegui aguentar um pouco,

ao menos por certo tempo.
Ajudou um pouco.
3

ATIVIDADES

Dia:

CONTRIBUICOES

Dia:

COMPARAGOES

Dia:

EMOGOES

Dia:

AFASTAMENTOS

Dia:

PENSAMENTOS

Dia:

SENSACOES
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Eu consegui usar as habilidades,
tolerei o mal-estar e resisti aos
impulsos problematicos.

5

Efetividade:
Efetividade:
Efetividade:

Efetividade:
Efetividade:
Efetividade:

Efetividade:
Efetividade:
Efetividade:

Efetividade:
Efetividade:
Efetividade:

Efetividade:
Efetividade:
Efetividade:

Efetividade:
Efetividade:
Efetividade:

Efetividade:
Efetividade:
Efetividade:
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FICHA DE TAREFAS DE TOLERANCIA AO MAL-ESTAR 6

(Ficha de tolerancia ao mal-estar 8; p. 334)

Autoacalmar-se

Data: Nome: Semana de inicio:

Descreva duas situagdes de crise que aconteceram com vocé. Depois, descreva
seu uso das habilidades de autoacalmar-se.

EVENTO DE CRISE 1: Classifique a intensidade do mal-estar (0-100)
Antes: Depois:

Evento que desencadeou meu mal-estar (Qquem, o que, quando, onde): o que desenca-
deou o estado de crise?

Viséo A esquerda, marque as habilidades que usou e descreva aqui:
Audicao
Olfato
Paladar
Tato

(H Wy iy

Descreva o resultado de usar as habilidades:

Marque um numero para indicar o quanto as habilidades lhe ajudaram a tolerar o mal-estar
e lidar com a situacao (impedindo-o de fazer alguma coisa que piorasse a situagao). Use a
seguinte escala:

Eu ainda ndo consegui Eu consegui aguentar um pouco, Eu consegui usar as habilidades,
suportar a situagdo, nem ao menos por certo tempo. tolerei o mal-estar e resisti as
por um minuto. Ajudou um pouco. ansias problematicas.
1 2 3 4 5

EVENTO DE CRISE 2: Classifique a intensidade do mal-estar (0-100)
Antes: Depois:

Evento que desencadeou meu mal-estar (quem, o que, quando, onde): o que desenca-
deou o estado de crise?

Visao A esquerda, marque as habilidades que usou e descreva aqui:
Audicao
Olfato
Paladar
Tato

o000 U

Descreva o resultado de usar as habilidades:

Marque um numero para indicar a efetividade das habilidades.

Eu ainda ndo consegui Eu consegui aguentar um pouco, Eu consegui usar as habilidades,
suportar a situagdo, nem ao menos por certo tempo. tolerei o mal-estar e resisti as
por um minuto. Ajudou um pouco. ansias problematicas.
1 2 3 4 5
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FICHA DE TAREFAS DE TOLERANCIA AO MAL-ESTAR 6B

(Ficha de tolerancia ao mal-estar 8; p. 334)

Autoacalmar-se

Data: Nome: Semana de inicio:

Para cada habilidade de autoacalmar-se, registre o que vocé fez durante a semana e escre-
va um numero para indicar o quanto a habilidade Ihe ajudou a tolerar o mal-estar e a lidar
com a situacdo (impedindo que vocé fizesse alguma coisa que piorasse a situacao). Use a
seguinte escala:

Eu ainda ndo consegui Eu consegui aguentar um pouco, Eu consegui usar as habilidades,
suportar a situacdo, nem a0 menos por certo tempo. tolerei o mal-estar e resisti aos

por um minuto. Ajudou um pouco. impulsos problematicos.
1 2 3 4 5

Dia.: VISAO
Efetividade:
Efetividade:
Efetividade:
Efetividade:

~ON NN

Dia: AUDICAO
Efetividade:

Efetividade:
Efetividade:
Efetividade:

N T

Dia: OLFATO
Efetividade:

Efetividade:
Efetividade:
Efetividade:

~N O N N

Dia: PALADAR

Efetividade:
Efetividade:
Efetividade:
Efetividade:

~ON NN

Dia: TATO
Efetividade:

Efetividade:
Efetividade:
Efetividade:

~N N N N
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FICHA DE TAREFAS DE TOLERANCIA AO MAL-ESTAR 6C

Data:

Pratique tantas vezes quanto puder. Marque se vocé praticou sozinho, ouvindo uma grava-

(Ficha de tolerancia ao mal-estar 8A; p. 335)

Nome:

passo

Semana de inicio:

¢ao, assistindo no YouTube ou sendo orientado por uma pessoa.

Meditacao de escaneamento corporal, passo a

385

Avalie antes/depois de usar habilidade
Quanto A Emocao
tempo Tolerancia ao mal-
passou -estar (0 = Nao Intensidade | Intensidade
praticando posso suportar; 5 = daemocado | daemocgao
esta Com certeza posso negativa positiva
Dia Descreva sua experiéncia habilidade? sobreviver) (0-100) (0-100)
1 | @ Sozinho 1 Gravacao
(1 Pessoa 1 YouTube / / /
orientando
2 | QSozinho (1 Gravacao
1 Pessoa Q YouTube / / /
orientando
3 | A Sozinho J Gravagéo
(1 Pessoa 1 YouTube / / /
orientando
4 | O Sozinho [ Gravagéo
1 Pessoa O YouTube / / /
orientando
5 | Sozinho 1 Gravacao
1 Pessoa O YouTube / / /
orientando
Conclusbes ou questbes sobre esta pratica de habilidades:

Adaptada de uma ficha de tarefas inédita de Seth Axelrod, com permissao do autor.
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FICHA DE TAREFAS DE TOLERANCIA AO MAL-ESTAR 7

(Ficha de tolerancia ao mal-estar 9; p. 336)

Melhore (IMPROVE) o momento

Data: Nome: Semana de inicio:

Descreva duas situagdes de crise que aconteceram com vocé. Depois, descreva seu uso
das habilidades IMPROVE.

EVENTO DE CRISE 1: Classifique a intensidade do mal-estar (0-100)
Antes: Depois:

Evento que desencadeou meu mal-estar (Qquem, o que, quando, onde): o que desenca-
deou o estado de crise?

Imagens A esquerda, marque as habilidades que usou e descreva aqui:
Significado
Oracao
Relaxamento
Uma coisa
Férias
Encorajamento

ooouUooo0o

Descreva o resultado de usar as habilidades:

Marque um numero para indicar o quanto as habilidades lhe ajudaram a tolerar o mal-estar
e lidar com a situacao (impedindo-o de fazer alguma coisa que piorasse a situagao). Use a
seguinte escala:

Eu ainda ndo consegui Eu consegui aguentar um pouco, Eu consegui usar as habilidades,
suportar a situacdo, nem ao menos por certo tempo. tolerei o mal-estar e resisti as
por um minuto. Ajudou um pouco. ansias problematicas.
1 2 3 4 5

EVENTO DE CRISE 2: Classifique a intensidade do mal-estar (0-100)
Antes: Depois:

Evento que desencadeou meu mal-estar (Qquem, o que, quando, onde): o que desenca-
deou o estado de crise?

Imagens A esquerda, marque as habilidades que usou e descreva aqui:
Significado
Oracao
Relaxamento
Uma coisa
Férias
Encorajamento

ooooooud

Descreva o resultado de usar as habilidades:

Marque um numero para indicar a efetividade das habilidades.

Eu ainda ndo consegui Eu consegui aguentar um pouco, Eu consegui usar as habilidades,
suportar a situagdo, nem ao menos por certo tempo. tolerei 0 mal-estar e resisti as
por um minuto. Ajudou um pouco. ansias problematicas.
1 2 3 4 5
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FICHA DE TAREFAS DE TOLERANCIA AO MAL-ESTAR 7B

(Ficha de tolerancia ao mal-estar 9; p. 336)

Melhore (IMPROVE) o momento

Data: Nome: Semana de inicio:

Para cada habilidade IMPROVE, registre por escrito o que vocé fez durante a semana e
escreva um numero para indicar o quanto a habilidade lhe ajudou a tolerar o mal-estar e a
lidar com a situacao (impedindo que vocé fizesse alguma coisa que piorasse a situagio).
Use a seguinte escala:

Eu ainda ndo consegui Eu consegui aguentar um pouco, Eu consegui usar as habilidades,
suportar a situagdo, nem ao menos por certo tempo. tolerei o mal-estar e resisti aos
por um minuto. Ajudou um pouco. impulsos problematicos.
1 2 3 4 5
Dia: IMAGISTICA
Efetividade:
Efetividade:

Efetividade:

Dia: SIGNIFICADO
Efetividade:

Efetividade:
Efetividade:

Dia: ORAGCAO
Efetividade:
Efetividade:

Efetividade:

Dia: RELAXAMENTO
Efetividade:

Efetividade:
Efetividade:

Dia: UMA COISA NO MOMENTO
Efetividade:

Efetividade:
Efetividade:

Dia: FERIAS
Efetividade:
Efetividade:

Efetividade:

Dia: ENCORAJAMENTO
Efetividade:

Efetividade:
Efetividade:
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FICHA DE TAREFAS DE TOLERANCIA AO MAL-ESTAR 8

(Fichas de tolerancia ao mal-estar 10—15A; p. 341-352)

Habilidades de aceitacao da realidade

Data: Nome: Semana de inicio:

Marque as habilidades de aceitacdo a praticar esta semana durante uma situacéo estres-
sante:

O Aceitacao radical Q Meio sorriso
O Redirecionando a mente 0 Maé&o dispostas
Q Estar disposto Q Mindfulness de pensamentos atuais

Habilidade 1: Descreva a situacao e como vocé praticou a habilidade:

Em que medida esta habilidade lhe ajudou a lidar com a situagao (impedindo que vocé
fizesse alguma coisa que piorasse a situagao)? Marque um dos numeros abaixo:

Eu ainda ndo consegui Eu consegui aguentar um pouco, Eu consegui usar as habilidades,
suportar a situagdo, nem ao menos por certo tempo. tolerei o mal-estar e resisti aos
por um minuto. Ajudou um pouco. impulsos problematicos.
1 2 3 4 5

Esta habilidade lhe ajudou a lidar com emogGes e impulsos desconfortaveis ou evitar
algum tipo de conflito? Marque SIM ou NAO.

Descreva como a habilidade ajudou ou nao ajudou:

Habilidade 2: Descreva a situacdo e como vocé praticou a habilidade:

Em que medida esta habilidade Ihe ajudou a lidar com a situagéo (impedindo que vocé fi-
zesse alguma coisa que piorasse a situagdo)? Marque um dos numeros abaixo:

Eu ainda ndo consegui Eu consegui aguentar um pouco, Eu consegui usar as habilidades,
suportar a situagdo, nem ao menos por certo tempo. tolerei o mal-estar e resisti aos
por um minuto. Ajudou um pouco. impulsos problematicos.
1 2 3 4 5

Esta habilidade Ihe ajudou a lidar com emogGes e impulsos desconfortaveis ou evitar
algum tipo de conflito? Marque SIM ou NAO.

Descreva como a habilidade ajudou ou nao ajudou:
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FICHA DE TAREFAS DE TOLERANCIA AO MAL-ESTAR 8B

(Fichas de tolerancia ao mal-estar 10—15A; p. 341-352)

Habilidades de aceitacao da realidade

Data: Nome: Semana de inicio:

Para cada habilidade de aceitagcéo da realidade, descreva a habilidade que vocé usou du-
rante a semana e marque o numero (0-5) que indica sua experiéncia de aceitacao de si
préprio, de sua vida ou de eventos externos. Use a seguinte escala:

Nenhuma aceitacéo;

estou em completa Consegui aceitar um pouco ou por Aceitagcdo completa; estou em
negacéo e/ou rebelido. um tempo. paz com isso.
1 2 3 4 5
Dia: ACEITACAO RADICAL (descreva o que e com que frequéncia vocé praticou)
/ Efetividade:
Efetividade:
Efetividade:

Dia: REDIRECIONANDO A MENTE (descreva a encruzilhada em que vocé estava e o
que escolheu)
Efetividade: _

Efetividade: _
Efetividade:

Dia: ESTAR DISPOSTO (descreva a situacao, a que vocé estava disposto, e como
praticou)
Efetividade:

Efetividade:
Efetividade:

Dia: MEIO SORRISO (descreva a situagao e como vocé praticou)
Efetividade:

Efetividade:
Efetividade:

Dia: MAOS DISPOSTAS (descreva a situagdo e como vocé praticou)
Efetividade:

Efetividade:
Efetividade:

Dia: MINDFULNESS DE PENSAMENTOS ATUAIS (descreva quais pensamentos
estavam passando por sua mente e como vocé os observou)
Efetividade:

Efetividade: _
Efetividade: _
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FICHA DE TAREFAS DE TOLERANCIA AO MAL-ESTAR 9

Data: Nome:

(Fichas de tolerancia ao mal-estar 11, 11A, 11B; p. 342-344)

Aceitacao radical

Semana de inicio:

DESCUBRA O QUE VOCE PRECISA ACEITAR RADICALMENTE

1. Aponte duas coisas muito importantes em sua vida agora que vocé precisa aceitar ra-

dicalmente. Depois, atribua a cada uma o nimero que indica o quanto vocé aceita essa
parte de si mesmo ou de sua vida: de 0 (henhuma aceitagédo, estou em completa negagcéao
e/ou rebelido) a 5 (total aceitacdo, estou em paz com isso). Nota: se vocé ja completou

essa secado, ndo precisa fazé-la de novo, a ndo ser que as coisas tenham mudado.

O que eu preciso aceitar
1.

(Aceitacéo, 0-5)
( )

2.

( )

mas para aceitar na semana que passou.

O que eu preciso aceitar
1.

. Faca uma lista de duas coisas menos importantes em sua vida que vocé teve proble-

(Aceitacédo, 0-5)
( )

2.

( )

REFINE SUA LISTA

. Revise suas duas listas acima. Cheque os fatos. Verifique interpretacdes e opinides.

Verifique se o que vocé esta tentando aceitar é realmente verdadeiro. Procure por jul-

gamentos. Evite linguagem “bom”, “ruim” e linguagem julgadora. Reescreva os itens
acima, se necessario, para que sejam “factuais e isentos”.

PRATIQUE ACEITAGAO RADICAL

praticar.
1.

. Escolha um item da lista muito importante e um item da lista menos importante para

2.

. Concentre sua mente nesses fatos ou eventos separadamente, permitindo que sua

mente sabia aceite radicalmente que esses sao os fatos de sua vida. Marque os exer-

cicios a seguir que vocé praticou.

Q Observei que eu estava questionando
ou lutando contra a realidade.

Q Lembrei-me que a realidade é o que é.

QO Considerei as causas da realidade e
aceitei sem julgamento que elas exis-
tem.

Q Pratiquei aceitar integralmente com
todo o meu ser (mente, corpo, espirito).

4 Pratiquei acéo oposta.

Q Pratiquei antecipagao de eventos que
pareciam inaceitaveis.

Q Atentei para minhas sensagoes corpo-
rais enquanto pensava sobre o que eu
precisava aceitar.

4 Permiti-me sentir decepc¢ao, tristeza
ou pesar.

QO Reconheci que a vida pode ser digna
de ser vivida mesmo quando existe dor.

Q Levantei os prés e os contras de acei-
tar versus negar e rejeitar.

Q Outro:

6. Classifique seu grau de aceitagdo depois de praticar aceitagéo radical (0-5):
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FICHA DE TAREFAS DE TOLERANCIA AO MAL-ESTAR 10

(Fichas de tolerancia ao mal-estar 12, 13; p. 345-346)

Redirecionando a mente, estar disposto, falta de
disposicao
Data: Nome: Semana de inicio:

Pratique cada habilidade e classifique seu nivel de aceitacao da realidade antes e depois
da pratica: de 0 (absolutamente nenhuma) a 5 (estou em paz com isso). Liste o que vocé
experimentou especificamente abaixo da nota.

Redirecionando a mente: Aceitacdo Antes: Depois:
OBSERVE a ndo aceitacao. O que vocé observou? O que vocé teve dificuldade para

aceitar?

COMPROMETA-SE INTIMAMENTE a aceitar o que parece inaceitavel. Como vocé
fez isso?

Descreva seu PLANO DE FLAGRAR-SE na préxima vez que desviar da aceitagao.

ESTAR DISPOSTO(classifique 0-5): Aceitagcdo Antes: Depois:
Falta de disposicédo: Antes: Depois:

Descreva o COMPORTAMENTO EFETIVO que vocé adotou para aproximar-se de
um objetivo.

OBSERVE A FALTA DE DISPOSICAO. Descreva como vocé nio esté efetivamente
participando no mundo como ele € ou como néo esta fazendo algo que sabe que
precisa ser feito para aproximar-se de um objetivo.

Descreva como vocé PRATICOU ACEITACAO RADICAL DE SUA FALTA DE DIS-
POSICAO.

COMPROMETA-SE INTIMAMENTE a aceitar o que parece inaceitavel. Como vocé
fez isso?

Descreva o que vocé fez DE BOM GRADO.
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FICHA DE TAREFAS DE TOLERANCIA AO MAL-ESTAR 11

Data:
Descreva sua pratica de meio sorriso € maos dispostas na semana que passou. Pratique
ao menos uma vez ao dia. Pratique quando estiver emocionalmente abalado e também
quando néo estiver.

Marque abaixo os exercicios que vocé praticou.
Q 8. Usei meio sorriso com maos dis-

Q

Q

o U0 U 0 O

(Fichas de tolerancia ao mal-estar 14, 14A; p. 347-349)

Meio sorriso e maos dispostas

Nome:

Semana de inicio:

1

2.

3.

. Usei meio sorriso quando despertei
de manha.

Usei meio sorriso durante meus mo-
mentos livres.

Usei meio sorriso com maos dis-
postas enquanto ouvia musica.
Usei meio sorriso com maos dis-
postas quando estava irritado.

Usei meio sorriso em uma posigao
deitada.

Usei meio sorriso em uma posigao
sentada.

Usei meio sorriso quando estava
caminhando pela rua.

o0 U O

10.

11.

12.

13.
14.

postas quando meus sentimentos
foram feridos.

Usei meio sorriso com maos dis-
postas quando ndo queria aceitar
alguma coisa.

Usei meio sorriso com maos dis-
postas quando comecei a ficar mui-
to zangado.

Usei meio sorriso quando tive pen-
samentos negativos.

Usei meio sorriso quando nao con-
seguia dormir.

Usei meio sorriso com outra pessoa.
Outro:

Descreva sua pratica de meio sorriso com maos dispostas.
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1. Situacédo:

2. Situacéo:

3. Situacéo:

Né&o efetivo

Descreva as estratégias que vocé usou ou aponte dos nimeros acima:
Indique o quanto isso Ihe ajudou a estar mais plenamente atento e menos reativo:

1 2 3

Um pouco efetivo

4 5
Muito efetivo

Descreva as estratégias que vocé usou ou aponte dos numeros acima:
Indique o quanto isso Ihe ajudou a estar mais plenamente atento e menos reativo:

1 2 3
Né&o efetivo

Um pouco efetivo

4 5
Muito efetivo

Descreva as estratégias que vocé usou ou aponte dos numeros acima:
Indique o quanto isso Ihe ajudou a estar mais plenamente atento e menos reativo:

1 2 3
Né&o efetivo

Um pouco efetivo

4 5
Muito efetivo
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FICHA DE TAREFAS DE TOLERANCIA AO MAL-ESTAR 12

Data:

Descreva seus esforgos para observar seus pensamentos na semana que passou. Pratique observar
pensamentos ao menos uma vez ao dia. Nao se concentre apenas nos dolorosos, que trazem ansie-
dade ou repletos de raiva; também observe e use mindfulness em pensamentos agradaveis ou neu-
tros. Para cada pensamento, primeiro pratique dizer “O pensamento [descreva o pensamento] passou
pela minha mente”. Depois, pratique uma ou mais estratégias para observar e deixar os pensamentos
passarem.

Marque abaixo os exercicios que vocé praticou.

a

ool 0o 0O ocooe O

a 18

(Fichas de tolerancia ao mal-estar 15, 15A; p. 350-352)

Mindfulness de pensamentos atuais

Nome: Semana de inicio:

1.

N

o oksw

N

10.
11.
12.

Usei palavras e tom de voz para repetir um pensamento varias vezes; o mais rapido que pu-
desse; bem devagar; em uma voz diferente da minha; como um dialogo em uma comédia de
TV; ou como se cantasse.

Relaxei o rosto e o corpo imaginando aceitar meus pensamentos como sensagdes de meu
cérebro.

Imaginei o que eu faria se parasse de acreditar em tudo que penso.

Ensaiei em minha mente o que eu faria se ndo tomasse meus pensamentos como fatos.
Pratiquei amar meus pensamentos enquanto eles cruzavam minha mente.

Reconcentrei minha mente nas sensagdes que eu estava evitando com minhas preocupagdes
ou catastrofizagdes.

Permiti que meus pensamentos viessem e fossem enquanto me concentrava em minha inspi-
ragao e expiragao.

Rotulei o pensamento como um pensamento, dizendo “O pensamento [descreva o pensa-
mento] apareceu em minha mente”.

Perguntei: “De onde veio este pensamento?” e observei minha mente descobrir a resposta.
Distancie-me de minha mente, como se estivesse no alto de uma montanha.

Alternei-me entre vasculhar o corpo em busca de sensacdes fisicas e de pensamentos.
Imaginei que, em minha mente, os pensamentos eram levados por uma esteira rolante;
eram barcos em um rio; eram vagdes de trem em uma ferrovia; estavam escritos em folhas
flutuando em um rio; tinham asas e podiam voar; eram nuvens pairando no céu; ou entravam
e saiam pelas portas de minha mente. (Sublinhe a imagem que vocé usou.)

Outra:

Descreva pensamentos aos quais vocé atentou durante a semana. Enuncie cada pensamento do
modo como ele cruzou sua mente.

1. Pensamento:
Descreva as estratégias que vocé usou ou aponte dos numeros acima:
Indique o quanto isso |lhe ajudou a estar mais plenamente atento e menos reativo:
1 2 3 4 5
Néo efetivo Um pouco efetivo Muito efetivo
2. Pensamento:
Descreva as estratégias que vocé usou ou aponte dos niumeros acima:
Indique o quanto isso Ihe ajudou a estar mais plenamente atento e menos reativo:
1 2 3 4 5
Néo efetivo Um pouco efetivo Muito efetivo
3. Pensamento:
Descreva as estratégias que vocé usou ou aponte dos nimeros acima:
Indique o quanto isso Ihe ajudou a estar mais plenamente atento e menos reativo:
1 2 3 4 5
Néo efetivo Um pouco efetivo Muito efetivo
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Fichas de tarefas para habilidades
quando a crise € adicao
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FICHA DE TAREFAS DE TOLERANCIA AO MAL-ESTAR 13

(Fichas de tolerancia ao mal-estar 16-21; p. 355-363)

Habilidades quando a crise é adicao

Data: Nome: Semana de inicio:

Marque duas habilidades para reduzir a adicdo a serem praticadas esta semana durante
uma situagao estressante:

Q Planejar abstinéncia

Experimentar abstinéncia por ___ dias
Planejar reducdo de danos Queimar pontes
Praticar mente limpida Construir novas pontes

Buscar reforgos a abstinéncia Praticar rebelido alternativa

U 00U
U000 O0

Aumentar eventos agradaveis ndo adi- Praticar negacdo adaptativa

tivas

Habilidade 1: Descreva a situacao e como vocé praticou a habilidade:

Em que medida esta habilidade Ihe ajudou a lidar com a situagéo (impedindo que
vocé fizesse alguma coisa que piorasse a situagao)? Marque um dos ndimeros abaixo:

Eu ainda ndo consegui Eu consegui aguentar um pouco, Eu consegui usar as habilidades,
suportar a situagdo, nem ao menos por certo tempo. tolerei o mal-estar e resisti aos
por um minuto. Ajudou um pouco. impulsos problematicos.
1 2 3 4 5

Esta habilidade lhe ajudou a lidar com emogdes e impulsos desconfortaveis ou evitar algum
tipo de conflito? Marque SIM ou NAO.

Descreva como a habilidade ajudou ou nao ajudou:

Habilidade 2: Descreva a situacao e como vocé praticou a habilidade:

Em que medida esta habilidade lhe ajudou a lidar com a situagéo (impedindo que vocé
fizesse alguma coisa que piorasse a situagao)? Marque um dos numeros abaixo:

Eu ainda ndo consegui Eu consegui aguentar um pouco, Eu consegui usar as habilidades,
suportar a situagdo, nem ao menos por certo tempo. tolerei o mal-estar e resisti aos
por um minuto. Ajudou um pouco. impulsos problematicos.
1 2 3 4 5

Esta habilidade |he ajudou a lidar com emogdes e impulsos desconfortaveis ou evitar
algum tipo de conflito? Marque SIM ou NAO.
Descreva como a habilidade ajudou ou nao ajudou:
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FICHA DE TAREFAS DE TOLERANCIA AO MAL-ESTAR 14 (5. 1 de 3)

(Ficha de tolerancia ao mal-estar 17; p. 357)

Planejando abstinéncia dialética

Data: Nome: Semana de inicio:

Comportamento-problema:

Marque cada atividade e descreva o que vocé fez.
PLANEJE ABSTINENCIA

Para maximizar as chances de parar de , €U preciso aspirar a absti-
néncia.

Q Planejar atividades que substituam comportamentos-problema (p. ex., trabalho, en-
contrar um hobby, participar de uma reuniao, fazer trabalho voluntario). Elas incluirdo:

O Relacionar-se ou manter contato com pessoas que reforcem o ndo envolvimento em
comportamentos-problema e o envolvimento em comportamentos efetivos (p. ex.,
amigos ou familiares efetivos, colegas, empregadores, meu terapeuta, pessoas do
grupo). Essas pessoas incluem:

Q Lembrar-me das razbes para me manter abstinente e ser efetivo (p. ex., alcancar metas
de longo prazo, manter/ter um relacionamento, economizar dinheiro, evitar vergonha).
Elas incluem:

O Queimar pontes com pessoas que representem uma tentagao (p. ex., perder seus nu-
meros, desfazer amizades, dizer-lhes para parar de contatar, fazé-las nao querer minha
companhia). Essas pessoas incluem:

Q Evitar sugestdes para comportamentos-problema. Sugestdes incluem:

(continua na préoxima pagina)
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FICHA DE TAREFAS DE TOLERANCIA AO MAL-ESTAR 14 (5.2 e 3)

O Use habilidades (coisas a fazer para evitar impulsos, efetividade interpessoal, toleran-
cia ao mal-estar, regulacdo emocional, mindfulness). As habilidades mais Uteis para
mim incluem:

O Encontre maneiras alternativas de rebelar-se. Elas incluem:

Q Declare publicamente que adotou a abstinéncia e o comportamento efetivo.

PLANEJE REDUGAO DE DANOS

Se eu der uma escorregada, nao quero que isso se torne um deslizamento. Para evitar isso,
devo ter planos para recuperar o equilibrio e voltar a abstinéncia e a efetividade.

O Ligar para meu terapeuta, padrinho ou mentor para treinamento de habilidades.
O telefone dele é:

Q Entrar em contato com outras pessoas efetivas que também podem ajudar (p. ex.,
amigos ou familia, pessoas do grupo). Essas pessoas incluem (com informacgdes de
contato):

Q Livrar-me de tentagdes (p. ex., drogas, guloseimas); cercar-me de sugestdes para
comportamentos efetivos (p. ex., roupas de ginastica, frutas).

O Revisar habilidades e fichas de DBT. As habilidades/fichas mais Uteis para mim s&o:

O Acao oposta (Ficha de regulagdo emocional 10) pode ser ensaiada para combater cul-
pa e vergonha. Se nenhuma outra op¢ao funcionar, comparega a uma reunido anénima
de qualquer tipo e declare publicamente sua recaida.

O As habilidades de construir maestria e antecipacgéo (Ficha de regulagdo emocional 19)
e checar os fatos (Ficha de regulagdo emocional 8) podem ser usadas para combater
sentimentos de estar fora do controle.

(continua na proxima pagina)
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FICHA DE TAREFAS DE TOLERANCIA AQO MAL-ESTAR 14 (0.3 de 3)

a

(]

a

Habilidades interpessoais (Fichas de efetividade interpessoal 5-7), como pedir ajuda
da familia, amigos, padrinhos/madrinhas, pastor ou psicélogos, também podem ser
Uteis. Se vocé estd isolado, pode obter ajuda em grupos de apoio on-line. Essas pes-
s0as ou grupos incluem:

Execute uma analise em cadeia para identificar 0 que gerou o lapso (Fichas gerais 7,
7A).

Distraia-se, acalme-se e melhore o momento.

Incentive a si proprio (p. ex., “Um deslize ndo € uma tragédia”, “Nao desista”, “Nao
fique cheio de vontades”, “Ainda posso voltar a abstinéncia”). Minhas frases de incen-
tivo incluirdo:

Levante os pros e os contras de parar agora.

Mantenha distancia do pensamento extremo. Sempre procure um meio-termo. Nao
deixe que um deslize se torne um desastre. (Verifique cada pensamento radical que
estiver abandonando e o meio-termo que estou aceitando.)

Pensamento extremo: Meio-termo:

QO Ainda ndo parei; portanto, estou | 1 Ter uma recaida ndo me condena a
condenado e posso desistir de pa- nunca parar.
rar.

O Agora que tive uma recaida, posso | U Tive uma recaida, mas isso nao

continuar usando. significa que preciso me manter as-
sim. Posso ser efetivo e me levan-
tar agora.
Q Eufalteiaumaconsulta, entdo aca- | O Faltei a uma consulta, mas eu pos-
bou meu tratamento. SO marcar outra para assim que
possivel.
Q Outro: Q Outro:
Q Outro: a Outro:

Volte a comprometer-se com 100% de abstinéncia total.



FICHA DE TAREFAS DE TOLERANCIA AO MAL-ESTAR 15

Data:

Marque cada comportamento de mente limpa que vocé pretende mudar nesta semana. Durante a
semana, registre o comportamento de mente limpida que vocé fez para substituir a mente limpa.

U O

I I N N I R R

U

g
g
g

De Treinamento de habilidades em DBT: manual de terapia comportamental dialética para o paciente, segunda edicao, de Marsha M.
Linehan. Copyright 2018 — Artmed Editora Ltda. Permiss&o para fotocopiar esta ficha € concedida a compradores deste livro para uso

(Fichas de tolerancia ao mal-estar 18, 18A; p. 359-360)

Da mente limpa para a mente limpida

Nome:

1.

18.

19.
20.
21.

COMPORTAMENTOS DE MENTE LIMPA

Envolver-se em comportamentos aparentemente
irrelevantes que, no passado, inevitavelmente le-
varam ao comportamento-problema.

Pensar: “Aprendi minha licao”.
Acreditar: “Eu posso controlar minha adicao”.

Pensar: “Eu nao sofro realmente de uma adi-
cao”.

Parar ou diminuir medicagdo que me ajuda com a
adicao.

Frequentar ambientes ligados a adicao.
Visitar amigos que ainda s&o aditos.
Conviver com pessoas que sdo aditas.
Guardar apetrechos ligados a adicao.

Levar consigo dinheiro extra.

. Ser irresponsavel com contas.

Vestir-se como adito.

. Nao ir as reunides.

Isolar-se.

. Acreditar: “Eu posso fazer isso sozinho”.
. Ignorar problemas que alimentam a adicéo.

. Agir como se eu precisasse apenas de forca de

vontade.

Pensar: “Nao preciso dizer nada sobre minha adi-
cao”.

Pensar: “Eu posso suportar isso”.

Outro:

Semana de inicio:

COMPORTAMENTOS DE MENTE
LIMPIDA COMO SUBSTITUTOS

Outro:

pessoal ou para uso com pacientes.
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FICHA DE TAREFAS DE TOLERANCIA AO MAL-ESTAR 16

(Ficha de tolerancia ao mal-estar 19; p. 361)

Reforcando comportamentos contra a adicao

Data: Nome: Semana de inicio:

Assinale e descreva cada esforgo que vocé fez para substituir reforcos a adigcao por refor-
cos a abstinéncia.

Q 1. Procurei a companhia de pessoas que ndo sdo aditas. Descreva o que vocé fez e
quem encontrou.

Q 2. Aumentei o numero de atividades apraziveis ndo aditivas. Descreva-as.

Q 3. Experimentei diferentes grupos e diferentes atividades. Descreva o que vocé fez e o
que encontrou.

a 4. Tomei uma ou mais medidas para construir atividades prazerosas para substituir a
adicdo. Descreva.

Assinale e descreva seus esforcos para experimentar abstinéncia.
Q 5. Comprometi-me a ___ dias de abstinéncia. (Fiquei abstinente dias).

Descreva plano de abstinéncia e como vocé o implementou. (Ver Ficha de tolerancia
ao mal-estar 14.)

Q 6. Observe e descreva atividades prazerosas que ocorreram quando vocé ndo estava
envolvido em comportamentos aditivos.

Atividade nao aditiva Eventos e consequéncias positivas
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FICHA DE TAREFAS DE TOLERANCIA AO MAL-ESTAR 17

(Ficha de tolerancia ao mal-estar 20; p. 362)

Queimando pontes e construindo novas

Data: Nome: Semana de inicio:

Classifique a forga com que vocé bateu a porta de sua adi¢do, de 0 (henhuma intencao de
largar o comportamento aditivo) a 100 (comprometimento total e absoluto): . Visite a
mente sabia e avalie novamente a forga de bater a porta para a adigéo:

Liste todas as coisas em sua vida que tornam a adicao possivel. Marque aquelas das quais
voceé se livra.

Q a
Q a
Q a

Liste todas as pessoas, sites e outras informacdes de contato que vocé precisa para conti-
nuar comportamentos aditivos. Marque aqueles que vocé apaga ou se livra de alguma outra
forma.

Q d
Q a
Q a

Liste todas as coisas que tornariam a adicdo impossivel. Marque aquelas que vocé fez.

Q a
Q a
Q d

Descreva as imagens que vocé pode usar para ajudar a reduzir “fissuras”:

Marque e descreva cada estratégia que vocé usou para combater impulsos a adigao.
O Mantive novas imagens na mente quando os impulsos surgiram:

Observei imagens em movimento:

Q
Q Cerquei-me de novos odores:
Q Surfei no impulso:
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Praticando a rebeliao alternativa e a negacao
adaptativa

Data: Nome: Semana de inicio:

Verifique e descreva planos para rebeliao alternativa quando surgir o impulso por
comportamentos aditivos:

a 1.
Q 2
a 3.

Verifique e descreva o que vocé realmente fez como comportamentos
alternativos em vez de ceder aos comportamentos aditivos:

a 1.
Qa 2
Assinale o quanto a rebelido alternativa lhe ajudou a sobreviver aos impulsos sem ceder
a adicao.
1 2 3 4 5
Né&o efetiva Um pouco efetiva Muito efetiva

Marque e descreva as habilidades de negacao adaptativa abaixo que vocé usou
para manejar impulsos:

Q 1. Reinterpretar um impulso para um problema comportamental como um impulso
para outra coisa:

Assinale o quanto isso Ihe ajudou a suportar os impulsos sem ceder a adicao.

1 2 3 4 5
Néo efetivo Um pouco efetivo Muito efetivo
Q 2. Adie o comportamento aditivo por minutos, vezes:

Assinale o quanto isso Ihe ajudou a suportar os impulsos sem ceder a adicao.

1 2 3 4 5
Néo efetivo Um pouco efetivo Muito efetivo

Q 3. Lembrar-me que eu so6 tinha que ficar abstinente por uma hora, por um dia ou

Assinale o quanto isso Ihe ajudou a suportar os impulsos sem ceder a adi¢ao.

1 2 3 4 5
Néo efetivo Um pouco efetivo Muito efetivo
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Sobre o Grupo A

O Grupo A esta preparado para ajudar pessoas e
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