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O ESSENCIAL

¥ Valor é importancia menos agao. Aescalapede duas notas por area, o quantoimporta e
oquantoapessoaage. Oalvo estd onde adistancia é maior.

¥ Quando o insight é baixo, a listaresolve. Aprogramagao de eventos agradaveis
(Lewinsohn) pergunta frequéncia e prazer de cada atividade no ultimo més. Serve para
descobrir o que apessoa gostava e parou.

¥ A agenda mostra o antes e o depois na mesma célula. Redes sociais das 10h as 12h vira
preparagao do almogo;videos tediosos as 22h virarotinanoturna. Atela saido horarioe
algoentra.

V" Aatividade se escolhe pela fungao e pelo valor. Caminhada de manhé e leiturano
almogonaosao aleatdrias: cobrem autocuidado e educacao, as areas com maior
distancianaescala.

¥ A conclusao da semana é dado, e nao nota. Totalmente, parcialmente, ndo cumpri.
Serve pararevisaraagenda, e ndo parajulgar o paciente.

A escala deimportancia e acao por area de vida
Importancia e agcdo: onde esta a distancia

M importancia
M acéo

Familia
Relacionamento
Ser pai ou mae
Amizades
Trabalho
Financas

Educacéo educacéo: 8 contra 1

trabalho: 4 contra 10
Lazer
Espiritualidade

Vida em sociedade

Autocuidado

As notas do exemplo do slide. Adistanciaentre as duas barras é o que interessa: onde aimportancia é altae aagao é baixaestad o
alvo; onde aagao passadaimportancia (trabalho) estd o que consome o tempo.

Ovideo abre com oinstrumento que liga os videos anteriores a agenda: uma escala de onze dreas de

vida, cadauma comduasnotasde 1a10. Aprimeira € aimportancia(de nadaimportante a muito
importante); asegunda é aagao (de baixa a alta). As dreas: relagdes familiares (sem contar conjuge e

V-1
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filhos), casamento ourelacionamento afetivo, ser paiouméae, amizades, trabalho e carreira, finangas,
educacao e aprendizagem, lazer e hobbies, espiritualidade e sentido da vida, vidaem sociedade e
cidadania, autocuidado (descansar, dormir, exercicio, alimentagao).

No exemplo doslide, o paciente da 9 parafamiliae 4 de agéo; 9 pararelacionamentoe 5;8 para
educacaoel;5paralazere 2. Eda4 paratrabalhocom10 de agdo. Aleitura é direta: apessoaesta
agindo muito onde importa pouco e pouco onde importa muito. O trabalho consome o tempo; familia,
relacionamento e educacgao ficam com asobra, e atela ocupaa sobra.

Como usar a escala

N30 é para somar. E para subtrair, drea por drea, e ordenar pela distancia. As duas ou trés areas
com maior distancia entre importancia e agao sdo as candidatas a agenda. E vale olhar também o
sentido contrario: onde a agao passa muito daimportancia (trabalho, no exemplo, ou a propria
tela, se elaentrasse nalista), € de onde otempo vaisair.

Quando o paciente nao sabe o que gosta: a programacgao de eventos
agradaveis

O segundo slide resolve o problema mais comum da fase: o paciente que quer mudar, sabe que precisa
fazeroutra coisa, e ndofazideia do qué. Anos de telacostumam apagar orepertério de lazer. O slide diz:
se oinsight sobre que atividades fazer for baixo, opte pela programagao de atividades agradaveis.

Oinstrumento mostrado € a Programagao de Eventos Agradaveis, adaptada de Lewinsohn e Libet
(1972). Eumalista longa de atividades, eventos e experiéncias (estar no campo, vestirroupa boa,
contribuir com um grupo, conversar sobre esportes, conhecer alguém, e assim por diante), que a
pessoa avalia duas vezes: primeiro, com que frequéncia cadauma aconteceunos ultimos 30 dias
(nenhuma, algumas vezes, sete ou mais); depois, quanto prazer cada uma da ou daria (nenhum, talvez,
muito). Ndo haresposta certa.

O cruzamentodasduasrespostas € o que serve. Atividades com prazer alto e frequénciazerosdo o
achado: coisas que a pessoa gosta e parou de fazer. Elas entram na agenda antes de qualquer atividade
nova, porque ja tém oreforco garantido e ndo pedem que o paciente aprenda a gostar de nada.

A agenda semanal: o antes e o depois

Oultimosslide é aagendade um paciente, de segunda a sexta, em sete faixas de horario. Em cada
célula, duaslinhas: aprimeira € o que acontecia, e asegunda é o que foiplanejado. O que mudade uma
linha paraaoutra é otratamentointeiro.

7h as 10h: rotina matutina passa aincluir caminhada ou bicicleta de 20 minutos.

10h as 12h: uso de redes sociais vira preparagao do almogo.
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12h as 14h30: almogo sem celular, e leituralivre.

14h30 as 15h30: videogame (segunda, quarta e sexta)vira preparagao dos estudos; terca e quinta,
estagio.

16h as 17h30: revisdo dos estudos para a faculdade, mantida.
17h30 as 22h: faculdade, mantida.

22h as 23h: videos tediosos virarotinanoturna.
Na coluna final, a conclusao de cada dia: totalmente (segunda e sexta), parcialmente (ter¢a e quinta), ndo
cumpri(quarta). E, norodapé, o que sustenta aagenda. Valores: estar mais conectado com as pessoas,
poderfazer atividades diferentes como arte marcial, pintura e design, sentir-se menos ansioso, mais
leve, mais ativo na vida. Consequéncia positiva: bem-estar, sensacdo de competéncia, pertencera
algumlugar.

Trés coisas que a agenda faz bem

Primeira: elanaotiraateladodiainteiro;tiradostrés horariosem que ela eraaresposta ao vazio
(meiodamanha, meio datarde, fim da noite), que sdo os quadrantes desagradaveis dovideo 12.
Segunda: o que entraem cadahorarioresponde a escala: caminhada € autocuidado, leitura &
educacado, preparar o almogo € rotina que virao dia, e as trés eram areas com distancia grande.
Terceira: a"consequéncia positiva" dorodapé é afuncao datela(competéncia, pertencimento)
reposta por outravia. E a balancadovideo 11fechando: as vantagens percebidas douso agora
tém outro fornecedor.

Lendo o video em processos

Este video € aponte entre aformulagdo e o plano semanal, e cadainstrumentoresponde auma
perguntadarede.

A escala de valoresresponde "para qué". E o Rdo SMART, agoramedido: as dreas de maior
distancia sao osvalores que o comportamento esta deixando de servir.

Alista de eventos agradaveis responde "o qué". Repde repertdrio sem exigir insight, o que
importaem quem passou anos com um unico reforgador.

A agendaresponde "quando e no lugar de qué". Cadatroca é uma substituigao funcionalno
horario exatoem que atelaentrava.

A conclusao diaria € o monitoramento dovideo 7, naescaladovideo 12, e apergunta seguinte é
sempre amesma: o que impediu na quarta?

Na pratica: escala paraescolheras areas, listapara escolher as atividades, agenda para coloca-las no
horario datela, e revisdo semanal do que foicumprido.
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NOTA DE METODO

Material dirigido a psicélogos. E o décimo terceiro video de uma disciplina de pds-graduagao; agadoe
manutengado vémno video 14,

Fonte. Este resumo foi escrito a partir dos slides do video, semtranscricdo da fala. O gréfico de barras foi
construido a partirdas notas do exemplo do slide. Os quadros "como usara escala", "trés coisas que a agenda
fazbem" e a segdo finalemprocessos foramdesenvolvidos pelo autor do material a partirdaldgica da
disciplina.

Sobre os instrumentos. Aescala deimportancia e agdo por drea segue aldgica do Valued Living Questionnaire
(Wilson etal., 2010), citado como respaldo; o slide apresenta a escala como material do professor, para
download, semcitarfonte. AProgramacéo de Eventos Agradaveis esta creditada no préprio slide a Lewinsohn e
Libet (1972). O exemplo de agenda e as notas da escala sdo vinhetas dos slides, e ndo dados de paciente real.

Nenhuma citagdo foi construida para preencherlacuna.
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Levar para a pratica

Marque conforme experimentarem sessao — e salve o PDF paraacompanhar.

Apliquei a escala de importancia e agao e ordenei as areas pela distancia entre as duas notas.

Olhei também onde a agéo passa daimportancia, para saber de onde o tempo vai sair.

Quando o paciente nao soube dizer o que gosta, usei alista de eventos agradaveis emvez de insistir.
Cruzeiprazeralto comfrequénciazero e comeceiporessas atividades.

Monteiaagendacomas duaslinhas porcélula: o que acontecia e o que entra.

Coloqguei atividade nos horariosem que atela eraaresposta, e nao emhorarios vazios.

Escreviosvalores e aconsequéncia positiva norodapé da agenda, nas palavras do paciente.

HREREREEEREEEEN

Reviseia conclusdo de cada diacomo dado para ajustar, e nao como nota.

MINHAS ANOTAGOES — O QUE LEVO PARA A CLIiNICA
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Pararevisar — responda

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

1. Como funcionaaescalade importanciae agao, e o que se fazcom as duas notas de cadaarea?

2.Noexemplodoslide, quais areas tém amaior distancia, e o que anotade trabalhorevela?

3. Quando e por que usar aprogramacgao de eventos agradaveis, e como ler o cruzamento entre frequénciae
prazer?

4.Descrevaaagendadoslide: em que horarios atelasaiu e o que entrou em cadaum?

5. Por que orodapé daagenda (valores e consequéncia positiva) importaparaamanutencao?
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6.Pense num paciente teu. Que areateriaamaior distancianaescala, e que atividade tu colocariano horario
emque ele mais usaatela?
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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. Como funciona aescalade importanciae agao, e o que se fazcom asduas notas de cada area?
COMENTARIO

Onze areas de vida, cadauma comnota de 1a10 paraimportancia e para agdo. Ndo se soma: subtrai-se area
porareae ordena-se peladistancia. As dareas comimportancia alta e agao baixa sédo candidatas a agenda; as

com agao muito acima daimportancia mostram de onde o tempo vai sair.

2. No exemplo do slide, quais areas tém amaior distancia, e o que anotade trabalhorevela?

COMENTARIO

Educacao (8 de importancia,1de agao), familia (9 e 4), relacionamento (9 e 5) e vidaem sociedade (4 e 2,em
proporgao). Trabalho tem 4 de importancia e 10 de agdo: € o que consome o tempo, e 0 que sobra vai paraa
tela. Aagenda do slide confirma: as substituicdes sao em autocuidado, educacao e rotina.

3. Quando e por que usar aprogramacao de eventos agradaveis, e como ler o cruzamento entre frequénciae
prazer?
COMENTARIO

Quando oinsight sobre que atividadesfazeré baixo, o que € comum depois de anos com um Unico reforgador.
Alista perguntafrequéncia no Ultimo més e prazerde cada atividade; as que tém prazeralto e frequénciazero
sd0 0 que a pessoa gostava e parou, e entram primeiro na agenda porque ja témreforco garantido.

4.Descrevaaagendado slide: em que horarios a tela saiu e o que entrou em cadaum?

COMENTARIO

Redes sociais das 10h as 12h viraram preparacao do almoco; videogame das 14h30 as 15h30 virou preparagao
dos estudos; videos tediosos das 22h as 23h viraram rotina noturna. Além disso, caminhada ou bicicleta de 20
minutos entrou narotina matutina, e 0 almogo passou a ser sem celular,comleitura livre depois.

5. Por que orodapé daagenda (valores e consequéncia positiva) importa paraamanutencio?

COMENTARIO

Porque aagenda sem o para qué dura até a primeira semana ruim. Os valores (conexao, atividades diferentes,
menos ansiedade) sdo o R dameta; aconsequéncia positiva (bem-estar, competéncia, pertencimento) é a
funcdo que a telacumpria, agorareposta poroutravia. Semisso, aagenda é umallista de obrigagdes; comisso,
€ o caminho sonhado dovideo 11 em horarios.
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6.Pense num paciente teu. Que area teriaa maior distdncia na escala, e que atividade tu colocariano horario
em que ele maisusaatela?
CRITERIOS

Nao haresposta certa. Uma boarespostaidentificauma area especifica comimportancia alta e agdo baixa,
localiza o horario de maioruso da tela (que costuma serum quadrante desagradavel) e propde para esse
horério uma atividade dessa area que o paciente ja gostou um dia, com o valor escrito aolado. O errocomum é
escolhera atividade pelo que o terapeuta acha saudavel, e ndo pela distancia na escala do paciente.
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