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Aprenda muito maisna

Comunidade Logica
Psicologica

Uma comunidade para quem quer:

Aprofundar oraciocinio clinicocom conteudos que
unem ciéncia, processos e analise funcional.

Estruturaruma pratica éticae coerente,com
pensamento critico e evidéncias atualizadas.

Desenvolver o self clinicopormeiode superviséo,
leituras guiadas e construgcdoemrede.

Clique aqui e saiba mais



https://psicojulio.com/comunidade-logica-psicologica/
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O ESSENCIAL

Contemplagao: "reconhego que pode serum problema, mas nao sei se quero
mudar". O paciente esta ambivalente: vé os prejuizos e ainda valoriza os beneficios
(distragao, prazer, socializagao online).

A balanga se faz com os dois pratos cheios. Vantagens percebidas de umlado,
desvantagens percebidas oureais do outro, nas palavras do paciente. Uma balanga
inclinada pelo terapeutanao pesa.

Oito areas, para nao fazer a balanga s6 em tempo. Emocional, cognitiva, social, salide,
académica, financeira, familiar e lazer offline. Cadaumarevelaumaligagdo que o paciente
naotinhafeito.

O trabalho é a discrepancia entre valores e comportamento. Os caminhos davida: o
sonhado e o atual saem domesmo ponto e chegam ao mesmo lugar. Aperguntaé oque a
pessoafazno trajeto.

A terceira pergunta abre a preparacao. "O que te impede de mudar esse padrdo
agora?" transforma ambivaléncia em obstaculo nomeado, e obstaculonomeado tem
plano.

Contemplagao: a ficha do estagio

Osegundo estagio, nafrase do paciente: "Eureconhego que pode serum problema, mas aindando
tenho certezase queromudar.”

Caracteristicas: o paciente estd ambivalente. Vé pros e contras em continuar como esta.
Reconhece os prejuizos, mas ainda valoriza os "beneficios": distragao, prazer, socializagao online.

Perguntas: quais séo as coisas boas e as coisas ruins de passar tanto tempo online oujogando; o que
ele acredita que poderiamelhorar navida se usasse menos tecnologia; e umaterceira, novaem
relagdoaovideo 9: o que te impede de mudar esse padrao agora?

Intervencao: aplicar a andlise de vantagens e desvantagens; trabalhar a discrepancia entre valores e
comportamentos.

Repare noque mudaemrelagcdo apré-contemplacado. L4, as perguntas abriam a percepcao; aqui, a
percepcaojaexiste, e as perguntas trabalham a ambivaléncia. E a terceira perguntafazuma coisa
importante: transforma "nao seise quero”" em "o que meimpede", que € um obstaculocomnome.
Obstaculocomnome tem plano, e o plano € afase seguinte.
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A balanga de vantagens e desvantagens

Oslide trazuma tabela de exemplo com duas colunas, vantagens percebidas € desvantagens
percebidas oureais, emfrases de paciente.

Escape darealidade: "consigo esquecer dos meus problemas enquanto estou jogando”. Do outro
lado, problemas no sono: "vou dormir muito tarde e acordo cansado”.

Sensacao de competéncia: "sinto que soubom em algo quandojogo". Do outrolado, queda no
desempenho escolar ou profissional: "tenho deixado de fazer trabalhos e entregas por causa do
jogo".

Socializagao online: "tenho amigos nojogo com quem falo todos os dias". Do outro lado,
isolamento social offline: "quase nao saio mais com meus amigos oufamiliares”.

Prazerimediato: "é divertido e me distrairapidamente”. Do outrolado, culpa e arrependimento:
"depois de jogar por horas, fico me sentindo malcomigomesmo”.

Trés cuidados ao fazer a balanga

Primeiro: asvantagens saoreais, e o terapeuta que as tratacomo desculpa perde o paciente.
"Sinto que soubom em algo quandojogo" é um dado de formulagao: dizque apessoanaotem
outrolugar onde se sintacompetente, e esse € ovazio que aintervengao vaiprecisar preencher.
Segundo: acolunadiz"percebidas oureais” de propdsito; o paciente lista o que percebe, e 0
terapeuta pode acrescentar o que a avaliagdo mostrou (a EMA dovideo 7, por exemplo), sem
transformar alistadele nalista do terapeuta. Terceiro: os pares da tabelanao sao coincidéncia.
Cadavantagem tem a desvantagem correspondente namesmallinha (escapar dos problemase
dormir tarde; amigos nojogo e nenhum foradele). Mostrar o par € mostrar gue o mesmo
comportamento produz os dois, o que € o comego da discrepancia.

As oito areas da analise

Oito areas para a balanga

( N N N

Emocional Cognitiva Social Saude

ansiedade, estresse, alivio, concentragao, foco, amizades, relagdes, suporte, sono, alimentagéo, atividade

regulacdo, autoestima procrastinagéo, crencas online e offline fisica, dores, visédo, exaustéo
4 N N [ N [

Académica Financeira Familiar Lazer offline

assiduidade, produtividade, gastos com jogos, microtransacgoes, regras, limites, convivéncia, hobbies, leitura, esporte, arte,

prazos, notas, motivacao compras, prejuizo conflitos, apoio, expectativas espiritualidade, metas, planos
- RN AN .

As oito dreas do slide. A balanga feita sé em "tempo" sai vazia; feita por drea, aparece o que o paciente nao tinhaligado ao uso.
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Oslide seguinte lista as areas que podem ser abordadas na analise. Aemocional, como a pessoalida
com asemogoes e oimpacto emocionaldo comportamento (ansiedade, estresse, tristeza,
irritabilidade, alivio, regulagao afetiva, autoestima). A cognitiva, os processos de pensamento, atencgao,
memoria e decisdo (concentragao, foco, procrastinagdo, crengas centrais e autopercepcdes sobre o
comportamento). Asocial, qualidade e quantidade dasrelagdes, online e offline (familia, amizades,
relacionamentos amorosos, suporte social, participagdo em atividades). Asaude, o estado fisico e os
habitos de autocuidado (sono, alimentacao, atividade fisica, higiene, dores musculares, visao,
exaustdo). Aacadémica, desempenho e funcionamento no estudo ou trabalho (assiduidade,
produtividade, concentragao, tarefas, notas, prazos, satisfagcdo, motivagao). A financeira, como o
comportamento afeta osrecursos (gastos comjogos, equipamentos, microtransagdes, compras
compulsivas online, planejamento e prejuizo). A familiar, dindmicas e relagdes no nucleo familiar (regras,
limites, convivéncia, comunicagao, conflitos, apoio emocional, expectativas). E o lazer offline,
envolvimento em atividades de crescimento e lazer fora do digital (hobbies, leitura, esporte, arte,
espiritualidade, voluntariado, metas pessoais, planos de vida).

Autilidade dalistaé umasd: abalancafeitaem "tempo de uso" saivazia dos dois lados, porque tempo
nao é vantagem nemdesvantagem. Feita por area, cadalinharevelaumaligagao que o paciente nao
tinhafeito, e as Ultimas duas (familiar e lazer offline) costumam ser as que mais surpreendem.

Os caminhos da vida: valores e comportamento

Os caminhos da vida

conexdes +R$
i curso, trabalho
saude

CAMINHO SONHADO

Como minha vida esta?
Como pode melhorar?

demandas psi
tempo perdido )
isolamento -R$

O desenho doslide, redesenhado. Os dois caminhos terminam no mesmo lugar; o que muda é o que a pessoafazno trajeto. A
pergunta do meio € aque acontemplagao precisaresponder.

o
-

CAMINHO ATUAL

Oultimo slide € um desenho amao, feitoem sessao. Uma pessoa, e dois caminhos que saem domesmo
ponto. O caminho sonhado, para cima: saude, curso ou trabalho, conexdes, mais dinheiro. O caminho
atual, para baixo: demandas psicoldgicas, tempo perdido, isolamento, menos dinheiro. No meio, duas
perguntas: como minha vida esta? como pode melhorar? E no fim dos dois caminhos, amesma
imagem: umalapide.

Ea intervencado do slide para a "discrepancia entre valores e comportamentos". O desenho faztrés
coisasde umavez. Coloca osvalores dapessoano papel com as palavras dela (o que esta no caminho
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sonhado é o que elaquer, e ndo o que afamilia quer). Coloca o comportamento atualaoclado, namesma
escala. Elembra que os dois caminhos tém o mesmo fim, o que retira a perguntado planodaculpae a
colocano planodaescolha: otempo € o mesmo nos dois; o que muda € o que apessoafazcomele.

Como usar

Desenharjunto, em papel, nasessao. Pedir primeiro o caminho sonhado, e com detalhe: que
saude, que trabalho, que conexdes. SO depois o atual, com o que abalangajalevantou. E entao
as duas perguntas do meio, naordem: como esta, como pode melhorar. Alapide ndo precisade
comentario; quem desenha entende. Para a maioria dos pacientes em contemplagao, é o
momento em que aambivalénciainclina, e € o material para a pergunta seguinte: oque te
impede de irpelode cima?

Lendo o video em processos

Acontemplacdo é o estagioem que arede esta mais visivel para o proprio paciente, e astrés
ferramentas dovideo trabalham nos diferentes.

A balanca trabalha a fungao. Cadavantagem percebida é uma fungao que ouso cumpre (escapar,
sentir-se competente, pertencer, se distrair). Aintervengao vaiprecisar repor cadauma; abalanca é
oinventario.

As oito areas trabalham a discriminagao. Ligam o uso a consequéncias que o paciente ndo tinha
conectado, o que € o mesmo movimento do ciclonovideo 10, agora por dominio de vida.

Os caminhos da vida trabalham valores e self. E a intervengao de discrepancia: apessoa se vé
fazendo o oposto do que quer, sem que ninguém tenha ditoisso a ela.

A terceira pergunta trabalha a barreira. "O que te impede" converte ambivaléncia difusaem
obstaculo especifico, e obstaculo especifico € o que apreparagaoresolve.

Na pratica: balanca por area, desenho dos caminhos, e a pergunta do que impede. Nessa ordem, numa
ouduassessdes, sem pressa parachegarameta.

Referencias
1.Hayes, S.C., Strosahl, K.D., & Wilson, K. G. (2012). Acceptance and commitment therapy: The process and practice
of mindful change (2nd ed.). Guilford Press.

2.Janis, |.L., & Mann, L.(1977). Decision making: A psychological analysis of confiict, choice,and commitment. Free
Press.

3.Miller, W.R., & Rollnick, S.(2023). Entrevista motivacional: Ajudando pessoas a mudar e crescer (4. ed.). Artmed.
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NOTA DE METODO

Material dirigido a psicélogos. E o décimo primeiro video de uma disciplina de pés-graduacio; a fase de
preparagado vemno video 12.

Fonte. Este resumo foi escrito a partirdos slides do video, semtranscricdo da fala. Os trés cuidados ao fazera
balanga, o quadro "como usar" dos caminhos da vida e a secao finalemprocessos foramdesenvolvidos pelo
autor do material a partirda ldgica da disciplina. O desenho dos caminhos da vida foi redesenhado a partirdo
esboco a mao do slide, mantendo os elementos e as palavras.

Referéncias. Os slides ndo citamfontes. Abalanga decisional remonta a Janis e Mann (1977) e é ferramenta
padrdo da entrevista motivacional; o trabalho comdiscrepéancia entre valores e comportamento temformulagdo
naterapia de aceitacdo e compromisso, e as duas obras estédo nasreferéncias como respaldo,ndo como fonte
dosslides.

Nenhuma citagao foi construida para preencherlacuna.
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Levar para a pratica

Marque conforme experimentarem sessao — e salve o PDF paraacompanhar.

Pergunteias coisas boas antes dasruins, e levei as boas a sério como dados de formulagao.
Fizabalangaporérea, e ndo sé emtempo de uso.

Deixeiopaciente escreverasfrases dele; acrescentei dados da avaliagdo sem substituiralista dele.
Mostrei os pares (avantagem e a desvantagem que o mesmo comportamento produz).

Desenhei os caminhos da vida junto com o paciente, com o caminho sonhado nas palavras dele.

Fiz as duas perguntas do meio na ordem: como esta, como pode melhorar.

Fecheicom "o que te impede de mudar esse padrao agora?" e anotei o obstaculo nomeado.

HREREREEEREEEEN

N&o propus meta ainda; guardei o obstaculo para a fase de preparagéo.

MINHAS ANOTAGOES — O QUE LEVO PARA A CLIiNICA



LOGICA PSICOLOGICA DEPENDENCIAS TECNOLOGICAS - VIDEO 11

Pararevisar — responda

Responda com suas palavras. O PDF guarda o que vocé escrever. O gabarito estd na pagina seguinte — responda
antesde consultar.

1. Descrevaafichadacontemplagao: caracteristicas, as trés perguntas e aintervengao.

2. Quais sao os quatro pares databelade vantagens e desvantagens, e o que os pares mostram?

3. Quais sao as oito areas daandlise, e por que abalanga feitasé em tempo de uso saivazia?

4.Descrevao exercicio dos caminhos davidae o que ele fazcom adiscrepanciaentre valores e
comportamento.

5.0 que aterceirapergunta("oque teimpede de mudaragora?") fazcom aambivaléncia?
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6.Pense num paciente teu em contemplagao. Quais vantagens ele percebe nouso, e que fungaocadauma
cumpre?
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Gabarito

Comentarios para conferéncia. Nas perguntas de aplicagcdo pessoal ndo ha resposta certa — o que se oferece sao
critérios para avaliar a propria resposta.

1. Descreva a fichadacontemplagao: caracteristicas, as trés perguntas e aintervengao.
COMENTARIO

Caracteristicas: ambivaléncia; vé pros e contras em continuar como esta; reconhece os prejuizos, mas valoriza
os beneficios (distragao, prazer, socializagcao online). Perguntas: coisas boas e ruins de passar tanto tempo
online; o que poderiamelhorar se usasse menos; o que impede de mudar o padrao agora. Intervengao: andlise
de vantagens e desvantagens e trabalho da discrepancia entre valores e comportamentos.

2. Quais sdo os quatro pares da tabela de vantagens e desvantagens, e o que os pares mostram?

COMENTARIO

Escape darealidade e problemas no sono; sensagao de competéncia e quedano desempenho; socializagéo
online e isolamento offline; prazerimediato e culpa e arrependimento. Os pares mostram que o mesmo
comportamento produz avantagem e a desvantagem correspondente, o que € o come¢o da discrepancia:
ndo da para ficarcomumlado dalinha.

3. Quais sdo as oito areas daanalise, e por que abalanga feita sé em tempo de uso saivazia?

COMENTARIO

Emocional, cognitiva, social, salide, académica, financeira, familiar e lazer offline. Tempo de uso ndo é
vantagemnem desvantagemem si; abalanga s enche quando cada arearevelaumaligagao concretaentre o
uso e algo que a pessoa ganha ou perde ali, e as areas familiar e de lazer offline costumam trazerligagdes que o
paciente naotinhafeito.

4. Descrevao exercicio doscaminhos davida e o que ele fazcom adiscrepanciaentre valorese
comportamento.

COMENTARIO

Desenho emsessao: apessoa e dois caminhos que saem do mesmo ponto, o sonhado (salde, curso ou
trabalho, conexdes, mais dinheiro) e o atual (demandas psicoldgicas, tempo perdido, isolamento, menos
dinheiro), com as perguntas "como minha vida esta? como pode melhorar?" no meio e o mesmo fim para os
dois. Coloca osvalores da pessoa nas palavras dela, o comportamento ao lado namesma escala, e tiraa
pergunta do plano da culpa para o da escolha: o tempo é o mesmo, o que muda € o que elafazno trajeto.

5.0 que aterceirapergunta ("o que te impede de mudar agora?") fazcom aambivaléncia?

COMENTARIO

Converte aambivaléncia difusa ("nao seise quero") em obstaculo especifico e nomeado ("o que me impede é
X"). Obstaculo nomeado admite plano, e o plano é a fase de preparagao. Ea pergunta que faz aponte entre os
dois estagios.
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6.Pense num paciente teu em contemplacio. Quais vantagens ele percebe nouso, e que fungcdo cadauma
cumpre?
CRITERIOS

Nao haresposta certa. Uma boarespostalista asvantagens nas palavras do paciente e nomeia afungado de
cadauma (escapar de um problema especifico, sentir-se competente onde ndo se sente emoutro lugar,
pertenceraum grupo, preenchertempo vazio), porque esse inventario € o que aintervencgao vai precisarrepor.
O erro comum é listar as vantagens como desculpas a serem desmontadas, o que perde tanto o paciente
quanto aformulagao.
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