Logica Psicologica

Prética Baseada em Evidéncias na Psicologia

RESUMO DE AULA - JORNADA DA LEITURA

Preparacao: metas SMART,
escalade alcance, ativacao
e 0 manejo doimpulso

O paciente que quer mudar e nao sabe como: metas SMART
em vez de "parar”, uma escala de cinco niveis para medir o
alcance, os quadrantes em que a dependéncia seinstala, a
ativagado que precede o humor, e o manejo do impulso com o
elefante e o condutor.
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O ESSENCIAL

Preparagao: "eu quero mudar, mas nao sei bem como" . O paciente esta motivado,
mas precisa de orientagao pratica. Pode ter tentado reduzir sem sucesso sustentado.

A meta é SMART, e nao "parar". "Usar o computador por no maximo duas horas por dia
nos dias de semana, a partir da proxima semana” tem especifico, mensuravel, atingivel,
relevante e prazo.

Cinco niveis de alcance, com a meta no meio. De menos dois (mais de trés horas) a mais
dois (zero horas e substituiu). O dia de duas horas e meia & um menosum, ndoum fracasso.

A dependéncia se instala nos quadrantes desagradaveis. Tenso ou desmotivado, atela
€ aresposta. Selecdo de atividades é o que ocupa esses quadrantes com outra coisa.

A ativagao vem antes do humor. Atividades bem planejadas sobem primeiro; o humor

pode cairno comeco. E afase critica, e o paciente precisa saber disso antes.

O elefante obedece ao condutor enquanto quiser. Sistemale sistema 2. Manejo do

impulso é arranjar o caminho para o elefante, e ndovencer o cabo de guerra.

Preparacgao: a ficha do estagio

Oterceiro estagio, nafrase do paciente: "Eu quero mudar, mas ndo seibem como. "

Caracteristicas: o paciente estd motivado, mas precisa de orientagao pratica. Pode ter tentado

reduzir ouso, mas sem sucesso sustentado.

Perguntas: se ja pensou em alguma estratégia parareduzir o tempo de uso; o que acha que precisa

para conseguir mudar; quais horarios ou situagdes seriam mais faceis para comecgar.

Intervencao: definir metas terapéuticasrealistas (SMART) e planejar estratégias especificas: apps

de bloqueio, agenda offline, substitui¢des.

Aterceiraperguntamerece destaque: onde é mais facil comecgar. Ndo onde € mais grave. O paciente

em preparagaojatentou e falhou; a primeirameta tem que ser a que ele consegue cumprir, porque o

que estdemjogo é aautoeficacia, e ndo ashoras.

Metas SMART: em vez de "parar"

O slide usaomodelo SMART: S (especifica), "reduzir ouso de internet paratréshoraspordia";M

(mensuravel), monitorado por registros diarios; A (atingivel), baseado no histérico do paciente; R

(relevante), vinculada a valores pessoais; T (temporal), prazo definido, "até o finaldomés".
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E oexemplo que oslide destaca: emvezde simplesmente "parar de jogar", definircomometa "usar o
computador por no maximo duas horas por dia durante os dias de semana", a partir da proxima
semana. Repare no que essa formulacdo faz: temnumero, tem dias, tem data de inicio, deixa o fim de
semana fora(atingivel) e admite uso (funcional). "Parar de jogar" falha em todos os cinco critérios e ainda
entregaao paciente umametaque ele jando cumpriu sozinho.

O R é o que segura os outros quatro

"Vinculada avalores pessoais" ligaametaao caminho sonhado dovideo 11. Uma meta de duas
horas que ndo estaligada anada dura até a primeira noite ruim; uma meta de duas horas que
existe para o paciente tertempo de estudar para a prova que ele quer passar dura mais. Ao
escreverameta, vale escrever o paraqué aolado.

A escala de alcance da meta

Niveis de alcance da meta

—© o o o

mais de 3 h entre2e3h até 2 h no dia até 1 h 0 h e substituiu
no dia meta alcangada por atividade saudavel

a meta esta no meio, € hdao no topo

o dia em que ele jogou 2h30 é um -1, e ndo um fracasso; o dia sem jogo s6 vale +2 se algo entrou no lugar

Aescalados slides paraameta de duas horas nos dias de semana. Cinco niveis em vez de dois (cumpriu, ndo cumpriu) mudam o
gue o paciente registra e o que o terapeuta consegue ver.

Oslide seguinte apresenta os niveis de alcance da meta, uma escalade cinco pontos paraametade
duashoras. +2: jogou zero horas no dia e substituiu o tempo com atividades saudaveis. +1:jogou até uma
hora. 0:jogou até duashoras, meta alcangada. -1:jogou entre duas e tréshoras. -2:jogoumais de trés
horas.

Dois detalhes fazem a escala funcionar. Ameta estd nozero, no meio, € ndo no topo: cumprir é o
esperado, e ndo o maximo. E o +2 exige substituicao, e ndo sé abstinéncia: um diasemjogare sem
fazernadanolugar é um+1nomaximo, porque foium diaem que o quadrante desagradavel ficou vazio,
e quadrante vazio € onde arecaida comeca. Para o paciente, aescalamudaoregistro:emvezde
"falhei" ou"consegui”, ele anotaumnumero, e o nUmero de terca(-1) conversacom o de quarta(+1)de
umjeito que "falhei" e "consegui" ndo conversam. Para o terapeuta, € amedida semanal da EMA (video
7)japronta.
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Os quadrantes do estado e a ativagcao que precede o humor

Onde a dependéncia se instala: os quadrantes do estado
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Aesquerda, os dois quadrantes desagradaveis sdo onde adependénciase desenvolve: atela é o que apessoafaz quando esta
tensa ou quando esta desmotivada. A direita, a ativagéo planejada sobe antes do humor, e o humor pode cair no comego.

Dois esbocos amao. O primeiro cruza dois eixos: ativo e inativo, na vertical; contexto desagradavel e
agradavel, na horizontal. Nos quadrantes desagradaveis: ativo (irritado, nervoso, tenso, ansioso) e
inativo (cansado, triste, desmotivado, infeliz). Nos agradaveis: ativo (esperangoso, motivado, feliz,
entusiasmado) e inativo (calmo, relaxado, tranquilo, pleno). Aanotagcado do slide: é nos quadrantes
desagradaveis que se desenvolvem os comportamentos de dependéncia. Ea funcao, de novo:
tenso, atelabaixa a ativagao; desmotivado, a tela ocupa o vazio. Eameta de duashoras so se sustenta
se esses dois quadrantes ganharem outra ocupagao.

Osegundo esbocgo é aldgica da ativagdo comportamental: duas curvas no tempo, ativagao (atividades
bem planejadas) subindo primeiro, e humor subindo depois, com uma fase criticanoinicioem que o
humor pode cair. Depois, correlagcao positiva. Aanotacao: a selecao de atividades é extremamente
importante paraque essa correlagao negativainicial seja suprimida o maximo possivel.

O que dizer ao paciente antes de comecgar

Que as primeiras semanas podem ser piores. Que ele vaifazer coisas que aindanao dao prazer,
porque o prazervem atras da agao, e naonafrente. E que aescolhadas atividades é o que
encurtaessafase: coisas que ele jad gostouum dia, com gente, fora de casa, nohorarioem que
ele jogaria. Quem nao é avisado |é a quedainicial do humor como prova de que amudanganao
funciona, e voltaparaatelanoterceirodia.

Manejo da impulsividade: o elefante e o condutor

Paraomanejo doimpulso, ovideo usa a alegoria de Jonathan Haidt: o cérebro emocional (sistemal) é
um elefante; o cérebro racional (sistema 2) é o condutor. Os dois convivem bem. O animal obedece ao
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condutor, mas apenas enguanto estiver disposto. Quando concordam, tudo transcorre; e quando
divergem? Se o elefante escolhe um caminho pela direita (acreditar em hipdteses) e o condutor querir
pelaesquerda (olhar as evidéncias), guem tem mais probabilidade de ganhar? No elefante do slide
estao escritos os seus componentes: vieses de atengao, condicionamento, crengas, vieses de
memoria, emogdes aprendidas.

Oslide seguinte apoia a alegoriaem Kahneman, Rapido e devagar. O sistema 1¢é rdpido, instintivo e
emocional, guiado por experiéncias passadas e associacdes: velocidade (reage em milissegundos, Util
em perigo), intuicao (atalhos mentais e padrdes) e erro potencial (vieses e rea¢gdesimpulsivas). O
sistema 2 ¢ lento, deliberado e analitico, entra quando € preciso planejar, decidir com complexidade ou
corrigir o sistema 1: raciocinio l6gico, autocontrole (freios asrespostas automaticas) e esforgo cognitivo
(consome energia e cansa).

O que a alegoria ensina sobre estratégia

Se o condutor perde o cabo de guerra, a estratégianao pode ser "ter mais forgade vontade".
Tem que ser arranjar o caminho: tirar a tela de onde o elefante aacha, colocar a atividade onde o
elefante passa, e dar ao condutor dezminutos de vantagem. E exatamente alégica dalista
seguinte. E vale lembrar, como o proprio Kahnemanlembra, que os dois sistemas sdouma
metafora util, e ndo duasregides do cérebro; o que importa paraaclinica € a assimetria: o
automatico é rapido e barato, o deliberado é lento e cansa, e o ambiente decide qual dos dois
ganhanamaior parte dasvezes.

Ferramentas para o impulso

Ideias para o manejo do impulso

Bloqueio de apps: aplicativos como Forest, StayFocusd ou Freedom, paralimitar tempo ou
bloquear apps especificos.

Monitoramento de tempo de tela: ScreenTime (iOS) ou Bem-estar Digital (Android), para
acompanhar e revisar ouso diario.

Atraso voluntario da resposta: ao sentir vontade de usar ou gastar, esperar dezminutos antes de
agir;nesse tempo, respirar, andar ouregistrar oimpulso. E avantagem do condutor sobre o
elefante: oimpulso tem pico e queda, e dezminutos costumam bastar para a queda.

Limite de gasto diario: um teto pordia (o slide sugere vinte reais) e registro de cadacompraem
planilha ou app de finangas.

Registro de impulsos, sentimentos e motivos: anotar o momento doimpulso, o gatilho emocional
e o contexto num diario de autorregulagao. E aEMA (video 7) no nivel do episodio.
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Ambiente digital limpo: tirar atalhos de appsimpulsivos da telainicial, desativar notificagdes
automaticas e deixar o celular longe ao fazer tarefas. E arranjar o caminho do elefante.

Exercicios de regulagao fisiologica e distrativos

Oultimo slide trazduaslistas parao momento em que oimpulso ou a ativagao sobem. Na colunade
regulagao fisiologica: respiracdo lenta com contagem (inspirar, segurar, expirar mais devagar, repetir);
exercicio fisicoregular(corrida, flexdes, pular corda); mudanga de temperatura; escaneamento
corporal(atengédo parte a parte, dos pés a cabeca, soltando atenséo); e estimulos sensoriais intensos
(saboresfortes, cheiros marcantes, texturas). Na coluna de exercicios distrativos: contagens
(regressivade cem, de umemum, ou seguir o ponteiro dos segundos); quebra-cabecas oujogosque
dirijam a atencao paraumatarefalidica;videos ou programas engragados (flmesrepetidos ajudam,
porque a previsibilidade da sensacao de controle); lista de gratiddo; e aterramento (foco nos cinco
sentidos no momento presente, segurarum objeto fisico). O slide fecha: mindfulness pode seruma
boapedida.

Duas observacgodes

Primeira: as técnicas de regulagéo fisioldgica séo as de tolerancia ao mal-estar da DBT; servem
paraatravessar o pico doimpulso, e nao paratratar o que o produz. Segunda: na coluna distrativa,
"jogos e videogames" para guem tem dependéncia de jogos € aexcecado dbvia; alistaé
genéricae oterapeuta adapta. O critério para escolher € o quadrante: para o ativo-
desagradavel(tenso), regulagao fisioldgica; para oinativo-desagradavel (desmotivado),
distragcao ativae, melhorainda, a atividade planejada da se¢ao anterior.

Lendo o video em processos

Apreparacao é oestagioem que aformulagao viraplano, e ovideo entrega cada pega do planoligada a
umno.

A meta SMART é o comportamento-alvo, comovaloraolado (R). SemoR, € s umnumero.

A escalade alcance é amedida, e 0 +2 com substituicdo garante que amedidaincluaafuncao, e
nao so aabstinéncia.

Os quadrantes sao o mapados antecedentes: em que estado atelaentra. A ativagaoé a
intervengdo sobre o quadrante inativo-desagradavel, com o aviso da fase critica.

O elefante e o condutorsao o modelo do controle: o automatico ganha do deliberado, e porisso
se intervém no ambiente e no tempo (bloqueio, ambiente limpo, atraso de dezminutos), e naona
forgade vontade.

As técnicas de regulagao e distragcao sdo aresposta alternativa para o pico doimpulso; escolhidas
pelo quadrante, e ndo pelalista.
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Na pratica: meta com para qué, escala de cinconiveis, atividade planejada no horario datela, ambiente
arranjado contra o elefante, e umatécnica para o pico, ensaiada na sessdo antes de sernecessaria.
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NOTA DE METODO

Material dirigido a psicélogos. E o décimo segundo video de uma disciplina de pds-graduagao; valores e
programacéao de atividades vémno video 13.

Fonte. Este resumo foi escrito a partirdos slides do video, semtranscricdo da fala. Os quadros "oRé o que
segura osoutros quatro”, "o que dizer ao paciente antes de comecar”, "o que a alegoria ensina sobre estratégia”,
asduasobservagdes sobreaslistas de técnicas e a se¢do final emprocessos foramdesenvolvidos pelo autor
do material a partir da légica da disciplina. Os dois esbogos a mdo (quadrantes e curvas) foramredesenhados

mantendo os elementos e as palavras.

Sobre as técnicas. Os exercicios deregulagao fisioldgica do slide (mudancga de temperatura, estimulos
sensoriaisintensos)estao descritos emtermos gerais, seminstrucdes de aplicagédo, porescolha editorial deste
material; a fonte para o detalhe € o manual de habilidades da DBT, nas referéncias. Aescala de alcance da meta
segue aldgicado Goal Attainment Scaling (Kiresuk e Sherman, 1968), citado como respaldo; o slide ndo cita
fonte. Aalegoria do elefante é atribuida no slide a Jonathan Haidt, e os dois sistemas a Kahneman, e as duas
obras estdo nasreferéncias; o material acrescenta aressalva do préprio Kahneman de que os sistemas sédo
metafora, e ndo anatomia.

Nenhuma citagdo foi construida para preencherlacuna.
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Levar para a pratica

Marque conforme experimentarem sessao — e salve o PDF paraacompanhar.

Comecei pelasituagao emque é mais facil mudar, e ndo pela mais grave.
Escreviametaemformato SMART, com o para qué (valor) aolado.

Evitei "parar’ como meta; combineiumlimite comdias, horarios e data de inicio.

Montei com o paciente aescalade cinco niveis,comametano zero e substituicdono +2.
Identifiguei em que quadrante do estado a tela entra para este paciente.

Planejei atividades para ocupar esse quadrante no horarioem que ele usaria atela.
Aviseida fase critica: o humor pode cairantes de subir.

Arranjei o ambiente (blogueio, notificagdes, atalhos, distancia do celular) emvez de contarcom
forca de vontade.

L oot o

Ensaieina sessdouma técnica para o pico doimpulso, escolhida pelo quadrante.

MINHAS ANOTAGOES — O QUE LEVO PARA A CLiNICA



LOGICA PSICOLOGICA DEPENDENCIAS TECNOLOGICAS - VIDEO 12

Pararevisar — responda

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

1. Descrevaafichadapreparagao: caracteristicas, perguntas e intervengao.

2.Reescreva"parardejogar" comometa SMART e explique o que cadaletraacrescenta.

3.Descrevaaescalade alcance dametae explique por que ametaficanozeroe o +2 exige substituicao.

4.0 que os quadrantes do estado mostram sobre onde adependénciase instala, e o que acurvade ativagao

e humor acrescenta?

5. Explique aalegoriado elefante e do condutor e o que elaimplicapara a estratégiade manejo doimpulso.
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6.Pense num paciente teu em preparacao. Qual seriaaprimeirameta SMART dele, em que quadrante atela
entra, e oque tu colocarianolugar?
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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 fichadapreparagio: caracteristicas, perguntase intervengao.
COMENTARIO

Caracteristicas: motivado, mas precisa de orientacéo pratica; pode tertentado reduzir sem sucesso
sustentado. Perguntas: se ja pensou em estratégia parareduzir; o que acha que precisa para conseguir mudar;
quais horarios ou situagdes seriam mais faceis para comecar. Intervencdo: metas SMART e estratégias
especificas (apps de bloqueio, agenda offline, substituicdes).

2. Reescreva "parar de jogar" como meta SMART e explique o que cadaletraacrescenta.

COMENTARIO

Porexemplo: "usar o computador por no maximo duas horas por dianos dias de semana, a partir da proxima
semana, para tertempo de estudar". S: nimero e dias, e nao "parar". M: registro diario e escala de alcance. A:
duas horas nos dias de semana, com fim de semanallivre, com base no histoérico. R: ligada ao valor (o estudo, o
caminho sonhado). T: data de inicio e prazo de reviséo.

3.Descrevaaescalade alcance dametae explique por que ametaficano zero e o +2 exige substituicio.

COMENTARIO

+2:zero horas e substituiu por atividade saudavel; +1: até umahora; O: até duas horas, meta alcangada; -1:
entre duase trés; -2: maisde trés. Ametano zero faz do cumprimento o esperado, e ndo o maximo, e da
espaco pararegistrartanto o dia acima quanto o abaixo sem virar fracasso ou faganha. O +2 exige substituicao
porque umdia semtela e semnadano lugardeixa o quadrante desagradavel vazio, que € onde arecaida
comecga.

4. O que os quadrantes do estado mostram sobre onde adependéncia se instala, e o que acurvade ativagaoe
humor acrescenta?
COMENTARIO

Osquadrantes cruzam ativo e inativo com contexto agradavel e desagradavel; a dependéncia se desenvolve
nos dois desagradaveis (tenso e desmotivado), porque atela é o que baixa a ativacdo num e ocupa o vazio no
outro. A curva mostra que, com atividades bem planejadas, a ativagao sobe antes do humor, e que o humor
pode cairnoinicio (fase critica); a selecao das atividades encurta essa fase, e o paciente precisa seravisado
delaantes.
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5. Explique aalegoriado elefante e do condutor e o que elaimplica para a estratégia de manejo doimpulso.

COMENTARIO

O cérebro emocional (sistema) é o elefante: rdpido, automatico, feito de vieses de atengéo e memoaria,
condicionamento, crencas e emogdes aprendidas. O racional (sistema 2) € o condutor: lento, deliberado,
cansa. O elefante obedece enquanto quer; num cabo de guerra, ganha. Logo a estratégianao é maisforca de
vontade, e sim arranjar o caminho: tirara tela de onde o elefante aencontra, colocar a atividade onde ele
passa, e darao condutor dez minutos de vantagem (atraso daresposta, bloqueio, ambiente limpo).

6.Pense num paciente teu em preparacgao. Qual seria a primeirameta SMART dele, em que quadrante atela
entra, e oque tu colocarianolugar?
CRITERIOS

Nao haresposta certa. Umaboaresposta escolhe a situacao maisfacil (e ndo amais grave), escreve ameta
comnumero, dias, data e para qué, identifica o quadrante (tenso ou desmotivado) em que atelaentra para
esse paciente e propde, para o mesmo horario, uma atividade que ele ja gostouumdia, de preferénciacom
gente e forade casa,com o aviso da fase critica. O erro comum é comecar pelaredugdo mais ambiciosa e
deixar o horario da telavazio.
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