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O ESSENCIAL

O monitoramento das ativagoes é a cada sessdo. Quanto conseguiu fazer, quéo dificil
foi, quanto melhorou o humor, o que impediu. Semisso, aagendado video 13 vira papel.

Adesao baixa pede checagem de recursos, e nao de motivacao. Atividade fisicando
interessa amaioria. Se a ativagaonao pega, a primeira hipdtese € que a atividade estava
errada.

A tela costuma esconder um problema com nome. No exemplo, o TCC atrasado
escondia trés: os prazos que ele temvergonha de perguntar, a matricula que o paindo
sabe, otemaque ndo gosta.

Analise de desfechos: melhor, pior e plano para o pior. Aréguade Oal00 obrigaa
colocar o provavel entre os extremos, e o plano de agao escrito para o pior tiradele o
poder de paralisar.

Preocupagao com hora marcada, e produtiva. Vinte minutos por dia para as
preocupacgoes, e solugao de problemas em cinco colunas: brainstorm, vantagens,
desvantagens, escolha, primeiro passo.

A fase intermediaria: o que ela tem e como se monitora

Ovideo abre afase intermediaria, cujo objetivo € modificar padrées de pensamento e comportamento
desadaptativos. O slide liga cada frente do quadro (video 8) ao que ja foifeito: o monitoramento e a
redugao gradual se fazem viaHumanTrack ou EMA (video 7); as atividades offline vém da escalade
valores mais agdo oposta (video 13); e o treinamento em habilidades traz estratégias de regulagao
emocional, enfrentamento do tédio com atividades valorosas, e exposi¢ao imaginadapara os
estimulos aversivos, como os sociais (video 18).

O monitoramento é a cada sessao

Amedida que as atividades sdo planejadas e executadas, o monitoramento de quatro perguntas deve
serfeitoa cada sessao: quanto conseguiu fazer? quao dificil foi? quanto melhorou o humor? o que
impediu de ser feita? E a conclusdo diariada agendadovideo 13, agora perguntada pelo terapeuta,e é o
que transformaaagendaem tratamentoemvezde tarefa.
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Quando a adesao falha

Oslide avisa: casonao estejatendo adesao as ativagdes, € importante verificar osrecursos
disponiveis paraaexecucao. O exemplo é direto: atividade fisican&o é interessante paraa
maioria. Aprimeira hipdtese para a ativagao que nao peganao é falta de motivacao; € atividade
errada, horario errado, ouuma habilidade que falta. Apergunta "o que impediu” € aque separa
astrés.

O problema atras da tela: o exemplo do TCC

Oslide seguinte mostra por que afase intermediaria precisa de solucao de problemas. O exemplo: um
paciente precisacomegcar a escrever o TCC. Atrasdessatarefa, trés problemasem cadeia. Ele ndo
sabe os prazos e precisa perguntar ao orientador, mas tem vergonha. Precisa pedir dinheiro ao paipara
renovar a matricula atrasada, mas o painao sabe. E o tema que o orientador quer nao é atrativo, e ele
tem pouca experiéncia.

E oretrato de como atela funciona como evitacao: ojogonaoé oproblema, é arespostaatrés
problemas que a pessoanao sabe como enfrentar. Enquanto eles ndo tiverem plano, aredugcao de
horas devolve o paciente atrésfontes de ansiedade sem nadanolugar. O slide ligaisso a duas técnicas:
solucao de problemas (do treinamento em habilidades) e reestruturagao cognitiva (dasintervencgdes
cognitivas), que ovideo 16 vaitrabalhar com o mesmo caso.

Analise de desfechos

Analise de desfechos: o problema do exemplo

precisa pedir dinheiro ao pai para a matricula atrasada, e ele nao sabe

0 25 50 75 100
MELHOR DESFECHO PLANO DE ACAO PIOR DESFECHO
0 pai ndo reage mal e ajuda terapia - conversa aberta com o 0 pai xinga, rejeita, ndo quer
a resolver o problema pai - relevancia daqui a 5 anos ajudar, se decepciona, deserda

- apoio de parentes ou amigos

Arégua obriga o paciente a colocar o desfecho provavel entre os dois extremos, e o plano de ag&o é escrito para o pior. Quando o
pior tem plano, ele deixa de ser o fim do mundo.

Para o problema do meio (pedir dinheiro ao pai), o slide aplica a analise de desfechos. Umaréguade Oa
100; numa ponta, o melhor desfecho: o painao terumareacaonegativa e ajudar aresolver. Naoutra, o
pior desfecho: o paixingar, rejeitar, ndo querer ajudar, se decepcionar, deserdar. E, ligado ao pior, o
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plano de agao: terapia; conversa aberta com o paisobre os problemas; arelevancia disso daquia cinco
anos; apoio de outros parentes ouamigos.

Atécnicafazduas coisas. Primeiro, obriga a pessoaanomear os extremos, € o piornomeado costuma
sermenos catastrofico do que o piorimaginado (o "deserdar” fica evidentemente exagerado quando
estaescritoaoladode "se decepcionar"). Segundo, e maisimportante: o plano de agao € escrito para o
pior. Quando o pior tem plano, ele deixa de ser o fim e viraum cendrio comresposta, e apessoa
consegue agirmesmo sem garantiado melhor.

Como conduzir

Pedir os dois extremos antes de qualquer probabilidade. Depois pedir que o paciente marque na
réguaonde ele acha que vai cair, e perguntar por que ali. S6 entdo montar o plano para o pior,
com pelo menosumitem que nao dependa dareagao do pai(no exemplo: apoio de outros
parentes, e a terapia). Apergunta "daquia cinco anos, isso ainda seria dificil de suportar?" € aque
redimensiona.

Solugao de problemas e a preocupagao com hora marcada

Oultimo slide trazafichade solucao de problemas, que abre com uma frase de contexto: as duas
intervengcdes maisimportantes parareduzir aansiedade generalizada séo o adiamento da
preocupagao e tornar a preocupacao produtiva, por meio da solugao de problemas. Dois passos.

Passo 1. reservar 20 minutos do dia para anotar as preocupagdes. Fazer umallista de problemase
possiveis solugdes, e todo dia acrescentar novas preocupagoes, se houver. Refletir sobre elas de
forma atenta e consciente, sem precisarresolver nada. O exemplo de compromisso: "das18h30 as
19h, de segunda a sexta, parame preocupar de forma produtiva; sempre que os pensamentos
surgirem fora desse horario, voume lembrar desse recado; se for dificil, exercicios de regulagao
emocional, distragdo ou outra atividade importante".

Passo 2: qual é o problema? quais as consequéncias de ndoresolver? e os beneficios de resolver?
Depois, atabela de cinco colunas: brainstorm de solugdes, semjulgar quao boasouruins;
vantagens de cadauma; desvantagens; a escolhada melhor (ou damenos pior); e o que precisa
fazerparacoloca-laemacao.

Para o paciente do exemplo, isso significa que os trés problemas do TCC deixam de rodar no fundo o dia
inteiro (que é quando a telaentra) e passam ater meiahoracomhoramarcada e umatabela. Afrase
"escolhaamelhorsolugdo ouamenos pior" éimportante: paraquem evita, a exigéncia de uma solugao
boaé oque mantém aevitagao.
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Lendo o video em processos

O monitoramento das ativagdes € amedida daalganova, e apergunta "o que impediu" é o
diagndstico diferencial entre atividade errada, contexto errado e habilidade que falta.

O problema atras da telaé afuncdo de evitagdo comnome. Encontra-lo € o que permite tratara
causaemyvezdo sintoma.

A andlise de desfechos trabalha aintolerancia aincerteza: o pior com plano é suportavel, e agir sem
garantia domelhor virapossivel.

A preocupacao agendadaretira o combustivel daruminagao, que € o precipitante mais comum do
usonoturno (video 7). A solugao de problemasrepde a habilidade que a tela substituia.

Na pratica: perguntar o que impediu, achar o problema atras da tela, colocar o pior narégua com plano, e
darmeiahora por dia a preocupagao, comtabela.

Referencias

1.Borkovec, T.D., Wilkinson, L., Folensbee, R., & Lerman, C. (1983). Stimulus control applications to the treatment of
worry. Behaviour Research and Therapy, 21(3), 247-251.

2.D'Zurilla, T.J., & Nezu, A.M. (2007). Problem-solving therapy: A positive approach to clinical intervention (3rd ed.).
Springer.

3.Dugas, M. ], & Robichaud, M. (2007). Cognitive-behavioral treatment for generalized anxiety disorder: From science
to practice. Routledge.

4.Martell, C.R.,Dimidjian, S., & Herman-Dunn, R.(2010). Behavioral activation for depression: A clinician's guide.
Guilford Press.

NOTA DE METODO

Material dirigido a psicélogos. E o décimo quinto video de uma disciplina de pds-graduacao; RPD e reatribuicdo
vémno video 16.

Fonte. Este resumo foi escrito a partir dos slides do video, semtranscricdo da fala. Os quadros "quando a
adesao falha" (a partirdo aviso do slide), "como conduzir" e a secéo final emprocessos foramdesenvolvidos
pelo autor do material a partirdal6gica da disciplina. Arégua de desfechos foiredesenhada comos elementos
do slide.

Referéncias. Os slides ndo citamfontes. O adiamento da preocupagao remonta a Borkovec e colaboradores
(1983) e estéa no protocolo de Dugas para ansiedade generalizada; a solugdo de problemas segue D'Zurilla e
Nezu.As obras estao nas referéncias como respaldo,ndo como fonte dos slides. O caso do TCC évinheta
didatica.

Nenhuma citagédo foi construida para preencherlacuna.
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Levar para a pratica

Marque conforme experimentarem sessao — e salve o PDF paraacompanhar.

A cada sessao, perguntei quanto fez, quéo dificil foi, quanto melhorou o humor e o que impediu.
Quando a ativagao ndo pegou, chequeirecursos (atividade, horario, habilidade) antes de motivagao.
Procurei o problema comnome atras do uso da tela, e a cadeia de problemas atrés dele.

Na anélise de desfechos, pedi os dois extremos antes de qualquer probabilidade.

Escrevio plano de agao para o piordesfecho,comao menosumitem que ndo depende do outro.
Fiz a pergunta dos cinco anos para redimensionar o pior.

Combineium horario diario de preocupagao, com o que fazer quando ela aparece foradele.

HREREREEEREEEEN

Usei atabelade cinco colunas e aceitei a solugao "menos pior" como escolhavalida.

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. Quais sao as quatro perguntas do monitoramento das ativagoes, e por que devem ser feitas acadasessao?

2. O que fazer quando o paciente ndo adere as ativagoes, segundo oslide, e por qué?

3.Descrevaos trés problemas em cadeiado exemplodo TCC e o que eles mostram sobre afungao datela.

4.Explique aanalise de desfechos e por que o plano de agao é escrito parao pior.

5. Descrevaos dois passos dafichade solugao de problemas e o papel dapreocupagao comhoramarcada.

6.Pense num paciente teu. Que problemacom nome esta atras douso, e como tu montariaaréguade
desfechos paraele?
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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. Quais s3o as quatro perguntas do monitoramento das ativagdes, e por que devem ser feitas acada sessao?

COMENTARIO

Quanto conseguiu fazer, quéo dificil foi, guanto melhorou o humor e o que impediu de serfeita. A cada sessao,
porque é o que transforma a agenda em tratamento: semrevisdo, aagendaviratarefa, e apergunta "o que
impediu" é o Unico jeito de ajustara atividade, o horario ou a habilidade que falta.

2. O que fazer quando o paciente nao adere as ativagoes, segundo o slide, e por qué?

COMENTARIO

Verificar os recursos disponiveis para a execugao, e nao amotivagdo. O exemplo do slide: atividade fisicando é
interessante paraamaioria. A primeira hipdtese para a ativagao que nao pega é que a atividade estava errada,
o hordario estava errado ou falta uma habilidade; a pergunta "o que impediu” separa as trés.

3.Descrevaostrésproblemas em cadeiado exemplo do TCC e o que eles mostram sobre a fungao datela.

COMENTARIO

Nao sabe os prazos e temvergonha de perguntar ao orientador; precisa pedir dinheiro ao pai para a matricula
atrasada e o paindo sabe; o temando € atrativo e ele tem pouca experiéncia. Mostram que atela é evitagdo de
problemas comnome: reduzirhoras semdar plano a esses trés devolve a ansiedade semnadano lugar.

4. Explique aandlise de desfechos e por que o plano de agao é escrito para o pior.

COMENTARIO

Réguade 0 al100 entre o melhordesfecho (o painado reage mal e ajuda) e o pior(xinga, rejeita, deserda); o
paciente marca onde acha que vai cair; e o plano de agao (terapia, conversa aberta, relevancia emcinco anos,
apoio de outros) é escrito para o pior. Escrever para o piortira dele o poder de paralisar: quando o piortem
resposta, apessoa consegue agir semgarantia do melhor.

5. Descreva os dois passos da ficha de solucao de problemas e o papel da preocupacdo com horamarcada.

COMENTARIO

Passo 1: reservar 20 minutos por dia para anotar e refletir sobre as preocupacdes, com compromisso de horario
e umrecado para quando elas aparecemfora dele (regulagao, distragcao, outra atividade). Passo 2: definiro
problema, as consequéncias de nao resolver e os beneficios de resolver, e preencher cinco colunas:
brainstorm semjulgar, vantagens, desvantagens, escolha da melhor ou menos pior, e o que fazer para coloca-la
emagao. Ahoramarcada tiraaruminagao do diainteiro, que é quando a tela entra.
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6.Pense num paciente teu. Que problema com nome estaatras do uso, e como tu montariaaréguade
desfechosparaele?
CRITERIOS

Nao harespostacerta. Umaboarespostanomeiaum problema concreto e evitado (uma conversa, um prazo,
uma divida, uma decisdo), escreve o melhore o pior desfecho nas palavras do paciente, e montaum plano para
o piorcomao menosumitem que ndo dependa dareagao de terceiros. O erro comum é montar arégua sobre
ousodatelaemvez de sobre o problema que ela evita.
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