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Acao e manutencgao:
reforcar o que funciona,
ajustar o que nao, eleros

sinais deretorno

Os dois ultimos estagios: na agao, reforgar o que funciona e
ajustar conforme os obstaculos aparecem; na manutencgao,
trabalhar a prevencédo de recaidas, a identidade de quem
mudou e 0s sinais que avisam do retorno.
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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

Acao: "estou fazendo mudancgas concretas". O paciente altera ativamente opadréoe
ainda sente vontade de voltar. As perguntas olham para o que esta sendofeito; a
intervencaoreforgae ajusta.

Reforgar o progresso é intervengao, e nao elogio. O que o terapeutanotae nomeiaé o
que o paciente repete. Reforgar o especifico (a quarta que ndo cumpriu e a quinta que
voltou) vale mais que o geral.

Manutencao: "mantenho a mudanca, mas preciso me cuidar". Semanasoumesesde
novo padrao, comrisco de recaida diante de estressores. As perguntas olham para orisco;
aintervencgao é prevengao.

A pergunta dos sinais & a mais importante da fase. "Que sinais tu observa quando
percebe que pode estar voltando?" transforma arecaida de evento em processo, com
aviso prévio.

Identidade de alguém em mudanga. Relembrar conquistas e revalidar asrazoes
pessoais € o que sustentaamudanga quando oreforgo danovidade acaba.

Acao: aficha do estagio

Acdo e manutengdo: o que muda na pergunta e na intervencgao

[~ 0\
5 - MANUTENCAO

"Estou fazendo mudancgas concretas." "Mantenho a mudanca, mas preciso me cuidar.”

PERGUNTAS OLHAM PARA O QUE ESTA SENDO FEITO PERGUNTAS OLHAM PARA O RISCO

o que ja faz de diferente - o que funciona 0 que tem ajudado a manter - ja recaiu?
o que é mais dificil - mantém o planejado? como lidou com a recaida

0 que ajuda e o que atrapalha gue sinais avisam que estéa voltando

INTERVENGAO INTERVENCAO

reforcar progressos - monitorar dificuldades prevencéo de recaidas - identidade de
ajustar estratégias conforme os obstaculos alguém em mudanca - relembrar conquistas
aparecem e revalidar as razdes para mudar

Na agao, o terapeuta olha para o que esta sendo feito; na manutengao, para o que pode desfazer. A pergunta sobre sinais de
retorno é a que prepara o plano de recaida.

O quarto estagio, nafrase do paciente: "Estou fazendo mudangas concretas nomeu
comportamento.”

Caracteristicas: o paciente altera ativamente seu padrdo de comportamento. Pode ainda sentir
vontade de voltar ao habito antigo.
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Perguntas: o que ele ja estafazendo de diferente emrelagcdo aouso; o que tem funcionado bem até
agora; o gque tem sido mais dificil; se esta conseguindo manter o que planejou; o que ajudae o que
atrapalha.

Intervengao: reforcar progressos; monitorar dificuldades; ajustar estratégias conforme os
obstaculos aparecem.
Repare naordem das perguntas: primeiro o que ele fazde diferente e o que funciona; s depois o que
dificil. Eamesma |6gica dabalancadovideo 11, agora aplicada ao esforco: o paciente que ouve o
terapeutanotar o que deu certo ficamais disposto a contar o que nao deu.

Reforgcar é especifico

"Parabéns, tuestaindobem" reforca pouco, porque nao dizo que repetir. "Tunao cumpriu na
quarta e na quinta voltou, sem esperar a semana seguinte" reforga a conduta que importa:
retomar. O que o terapeutanotae nomeia é o que o paciente aprende anotaremsi. E o ajuste
vem do mesmo material: cada "o que atrapalhou" € umamudanganaagenda, e naoumafalhado
paciente.

Manutencgao: a ficha do estagio

O quinto estagio, nafrase do paciente: "Estou conseguindo manter amudanga, mas preciso me
cuidar.”

Caracteristicas: o paciente ja mantém o novo padrdo ha semanas oumeses. Orisco de recaida
ainda existe, principalmente diante de estressores.

Perguntas: o que tem ajudado a manter o controle sobre ouso; se ja teve algumarecaidae como
lidoucom ela; que sinais ele observa quando percebe que pode estar voltando ao padrao antigo.

Intervencgao: trabalhar prevencao de recaidas; reforcar aidentidade da pessoa como alguémem
mudanga;relembrar conquistas e revalidar asrazdes pessoais para mudar.

A pergunta dos sinais

Dastrés perguntas, aterceira é aque vale asessdo. "Que sinais tu observa quando percebe que pode
estarvoltando?" fazo paciente descrever arecaidacomo processo, e nao como evento. Ele costuma
responder com coisas pequenas: deixar o celular no quarto de novo, pular acaminhada, dormir mais
tarde, "sd darumaolhada" nojogo. Esses sinais viram alista de alerta do plano de recaida (video 20), e o
plano séfuncionaporque alista é dele.

Identidade

Aintervengao que o slide chamade "reforcar aidentidade da pessoa como alguémem mudanga”
responde aum problema concreto: oreforco danovidade acaba. Nas primeiras semanas, mudar é
interessante; depois de meses, é sdrotina, e arotina antiga continua disponivel aum toque. O que
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sustenta é apessoa se ver como alguém que fezisso, com as conquistas nafrente e asrazées
revalidadas. Vale voltar aos caminhos davida do video 11 e perguntar em qual dos dois ela estd andando
agora.

Os cinco estagios, vistos juntos

Comosvideos10 a4, asérie dos estagios fecha. Vale ver odesenhointeiro, porque cada estagiomuda
oque oterapeutafazcomamesmatecnica.

Pré-contemplacao: perguntas abrem a percepg¢ao;informagao semjulgamento, sé depois.
Contemplagao: balanga de vantagens e desvantagens, caminhos davida, "o que teimpede".

Preparacao: meta SMART, escala de alcance, agenda com o que entranolugar, arranjo do
ambiente.

Acao: reforgar o especifico, monitorar, ajustar aagenda a cada obstaculo.
Manutencgao: sinais de retorno, plano de recaida, identidade e razoes.

E arecidiva, quando vem, devolve o paciente aum estagio anterior, com maisinformagao, como ovideo
9mostrou. O terapeuta que sabe em qual estagio o paciente esta hoje sabe qual perguntafazerhoje; &
paraissoque o modelo serve, com aressalva que jafoifeita: leitura de prontidao, e ndoroétulo.

Lendo o video em processos

Na acao, o alvo é a alga nova. O comportamento planejado precisa serreforgcado até que a
consequéncia natural (bem-estar, competéncia, pertencimento) assumaolugar doreforgo do
terapeuta. Reforgar o especifico aceleraessatransferéncia.

Na manutengao, o alvo € a alga velha. Elanao sumiu; esta disponivel. Os sinais de retorno sdo os
primeiros elos dela se reativando, e porisso a pergunta dos sinais & intervencgao sobre
discriminagao.

Identidade é um né de self, e € o que fazamudanga durar depois que anovidade acaba.
Relembrar conquistas e razdes é alimentar esse no.

O modelo de estagios serve paraescolheratécnica; arede serve parasaber por que elafunciona.
Os doisjuntos evitam aplicar protocolo em quem nao esta pronto e evitar técnicaem quem esta.

Referencias
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addictive behaviors (2nd ed.). Guilford Press.
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NOTA DE METODO

Material dirigido a psicélogos. E o décimo quarto video de uma disciplina de pds-graduacéo; analise de
desfechos e solugao de problemasvémno video 15.

Fonte. Este resumo foi escrito a partir dos slides do video, semtranscrigcdo da fala. O video temdois slides de
conteldo, as fichas de agdo e de manutengéo. O quadro "reforcar é especifico”, a se¢cdo sobre a pergunta dos
sinais eaidentidade, a sintese dos cinco estagios e a segao final emprocessos foramdesenvolvidos pelo autor

do material a partirdaldgica da disciplina. As perguntas do roteiro foramtranscritas como estdo no slide,com
"vocé", porgque sdo instrumento do professor.

Nenhuma citagédo foi construida para preencherlacuna.
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Levar para a pratica

Marque conforme experimentarem sessao — e salve o PDF paraacompanhar.

Na agéao, perguntei primeiro o que esta funcionando, e sé depois o que é dificil.

Reforcei condutas especificas (retomar depois de umdia ruim), e ndo o esforgco emgeral.
Transformei cada "o que atrapalhou” em ajuste da agenda, e ndo emfalha do paciente.

Na manutencao, perguntei pelos sinais que avisam o retorno, com as palavras do paciente.
Anotei esses sinais como lista de alerta para o plano de recaida.

Pergunteipelarecaida que ja houve e por como o paciente lidou, semjulgamento.

Relembrei conquistas concretas e revalidei asrazdes dele para mudar.

HREREREEEREEEEN

Volteiaos caminhos da vida e perguntei em qual ele estd andando agora.

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. Descrevaafichadaacgao: caracteristicas, perguntas e intervengao.

2. Por que reforgar o especifico vale mais que reforgar o esforgo em geral? Dé um exemplo.

3.Descrevaafichadamanutencgao: caracteristicas, perguntas e intervengao.

4.0 que aperguntasobre sinais de retorno fazcom aideiade recaida, e paraque serve aresposta?

5.Resumao que oterapeutafazem cadaumdos cinco estagios.

6.Pense num paciente teu em manutengao. Quais seriam os trés primeiros sinais de que ele estavoltando, e
oque tu combinariaparacadaum?
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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. Descrevaafichadaagao: caracteristicas, perguntase intervencgao.
COMENTARIO

Caracteristicas: altera ativamente o padrao e ainda pode sentirvontade de voltar. Perguntas: o que ja faz de
diferente, o que funciona, o que é mais dificil, se mantém o planejado, o que ajuda e o que atrapalha.
Intervencgédo: reforgar progressos, monitorar dificuldades e ajustar estratégias conforme os obstéculos
aparecem.

2. Por que reforcar o especifico vale mais que reforcar o esforgco em geral? Dé um exemplo.

COMENTARIO

Porque oreforgo especifico diz ao paciente o que repetir, e o geral ndo. "Tundo cumpriu na quarta e na quinta
voltou"reforga a conduta de retomar; "tu estaindo bem" ndoreforcanada em particular. O que o terapeuta
nota e nomeia é o que o paciente passaanotaremsi.

3.Descrevaafichadamanutencgao: caracteristicas, perguntas e intervencao.

COMENTARIO

Caracteristicas: mantém o novo padrdo ha semanas ou meses, comrisco de recaida diante de estressores.
Perguntas: o que tem ajudado a manter, se ja recaiu e como lidou, que sinais observa quando pode estar
voltando. Intervengao: prevengao de recaidas, identidade como alguém em mudanga, relembrar conquistas e
revalidarrazodes.

4. O que apergunta sobre sinais de retorno fazcom aideia de recaida, e para que serve aresposta?

COMENTARIO

Transforma arecaida de evento (aconteceu oundo) em processo (esta comegando, com aviso prévio). A
resposta, que costuma serumallista de coisas pequenas (celularno quarto, pulara caminhada, dormir tarde),
viraalistade alertado plano de recaida, e o plano funciona porque alista € do paciente.

5. Resumao que o terapeutafazem cadaum doscinco estagios.

COMENTARIO

Pré-contemplagao: perguntas que abrem a percepgao, informagao depois. Contemplagao: balanga,
caminhos davida, o que impede. Preparagao: meta SMART, escala de alcance, agenda com substituigao,
ambiente arranjado. Acédo: reforgar o especifico, monitorar, ajustar. Manutencgao: sinais de retorno, plano de
recaida, identidade e razdes.
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6.Pense num paciente teu em manutencgao. Quais seriam os trés primeiros sinais de que ele esta voltando, e o
que tu combinariaparacadaum?
CRITERIOS

Nao haresposta certa. Umaboaresposta lista sinais concretos e precoces desse paciente (mudangas de
horario, de lugar do aparelho, de sono, uma atividade que ele para de fazer) e combina uma resposta para cada
um, proporcional e imediata, de preferéncia a que ja funcionou antes. O erro comum é listar sinais tardios
(jogou o diainteiro), quando arecaida ja aconteceu.
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