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O ESSENCIAL

Todos os outros processos sao experienciados a partir da perspectiva do self. Por
issoele é centralnarede — e porisso mexer nele muda olongo prazo, nao so acrise.

O senso de eu nao é inato: é aprendido. Ele se constréinainteracao, principalmente
quando o cuidador nomeia a experiénciainterna da crianga.

O problema nunca é o rétulo — é arigidez do rétulo. Rétulos ddo coerénciae
previsibilidade; viram sofrimento quando tratados como verdade absoluta.

Trés perspectivas: self como conteldo (“eusouansioso”), como processo (“estou
sentindo ansiedade”) e como contexto (o céu, ndo o clima).

Autoestima nao é o objetivo; autocompaixao é a alternativa — atengao plena,
humanidade compartilhada e autogentileza, sem virar novaregrarigida.

Por que o self é o divisor de aguas

Este é o oitavo encontro. A primeira parte dajornada tratou dos fundamentos filoséficos e
epistemoldgicos, da discussao sobre sintoma, do modelo de doencga latente contraposto a
individualidade do comportamento humano, e da construgao do modelo de rede a partir da avaliagéo
ideograficacom mensuragao. Fechado esse ciclo, comecga a parte dois: intervengdes por dominio.

E oself ocupaum lugar particular nessa segunda parte. E umnucleo com muitas conexdesnarede —
cognicao, afeto, comportamento, motivagao — e € o que sustentamudanca de longo prazo, vitalidade
e qualidade de vida.

O RISCO DE NAO TOCAR NO SELF

Sem trabalho de self, o tratamento tende a se resumir aapagar incéndios: manejo de
preocupacao, regulagao emocional, intervengdes de curto prazo que aliviam semreorganizar
nada. O dominio pode ser trabalhado noinicio ou no fim do tratamento, mas dificiimente pode
ser pulado sem custo.

O que é o self — e por que a definicao importa

Aliteraturanaotem consenso. William James (1890) definiu o self como a soma total de tudo aquilo que
se pode chamar de “nosso” — e a partir dalio termo se desdobrouem processos autorreferidos
variados: autoconceito, autocompaixao, autocritica, autoimagem.
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O problemapratico: “eu”, “autoimagem”, “percepcaode si’, “identidade” e “autorreferéncia” séo
usados de formaintercambiavel, o que atrapalha a pesquisa por falta de definicdo operacional — e
atrapalhaaclinica pelo mesmo motivo.

Adefinicdo de trabalho apresentada: o self € um conjunto de processos pelos quais a pessoa
organiza a experiéncia, constroi sentido e se relaciona com quem ela é. E € central porque todos os
demais processos — atencionais, emocionais, cognitivos, comportamentais — sao experienciados a
partir da perspectiva do self.

A herancga cartesiana

Entender o self passa pela pergunta filosofica “oque € oeu”. Descartes, com o penso, logo existo —
mais literalmente, eu penso, logo eu sou —, instala alogica dualista de uma mente separada do corpo.
Dainasce aideia do self comoinstancia pensante, umlugar, o “fantasmanamaquina”’ (aexpressao é de
Ryle,1949), que atravessa as primeiras teorias psicoldgicas, incluindo a psicanalise.

PEGA SEMPRE A DEFINIGAO OPERACIONAL

FITH LT

Quando o paciente — ou o colega — usa “autoestima”, “autoconceito”, “identidade”, vale pedir
que descreva o que aquilo significa para ele, em termos concretos. Semisso, duas pessoas
conversam sobre processos diferentes usando amesma palavra.

Como o self se forma: espelho, nomeacgao, rotulo

O classicodaprimatologia € o teste do espelho (Gallup, 1970), adaptado depois para criangas. O
reconhecimentode si— 0 “sensode eu” — comecgaaserinferidoentre 0os18 e os 24 meses, quando
cercade trésem cada quatro criangas tocam amarca no proprio rosto ao se ver refletidas.

Opontoqueinteressaaclinica: o senso de eunao é inato. Ele é adquirido nainteragdo com o ambiente
— sobretudo quando os cuidadores sinalizam e nomeiam a experiéncia da crianga. Nomear a tristeza,
nomear araiva, dizer “vocé estacommedo” € o que constroiorepertorio de descrever o proprio estado
interno.

Aauséncia desse repertorio aparece no consultério anos depois, no adulto que ndo consegue nomear
o que sente. Nao é resisténcia: € uma habilidade que naofoiensinada.

Do sinal ao rotulo

Aformacgao segue por mensagensrepetidas — “onené gostade bola” — que vdo sendointernalizadas

» o FITY

como “eu”. Asociocultura e os papéis de género entram exatamente aqui: “homenzinho”, “corajoso”, “o
mano é muitointeligente”. Sdo falas cujaintengao costuma ser adaptativa — os pais querem preparar
acriancaparaomundo —, e que mesmo assim podem virar regra desadaptativanavidaadulta: “eu

FITE

tenho que serforte”, “eunado posso demonstraremocgao”, “eundo possoerrar”.
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E ha um segundo aprendizado, mais silencioso: a relagao que a pessoa tem consigo mesma é
aprendida pela forma como os outros se relacionaram com ela. Quem foitratado com dureza tende
ase tratarcomdureza.

Vergonha, autocritica e a cultura do rotulo

Vergonha e culpa sdo emogoes autoconscientes: exigem anogao de um “eu” para existir (Tracy &
Robins, 2004; Tangney & Dearing, 2002). Avergonha tem fungao evolutiva — sinalizainadequag¢ao num
contexto social —, e a autocritica funciona como estratégia para tentar corrigir o comportamento e
reajustar-se ao grupo. Ou seja: elaserve paraalguma coisa, e € porisso que persiste.

Acultura, por suavez, operafortemente porrétulos, porque o cérebro busca coeréncia e previsibilidade
— umaeconomia cognitiva. Signos, tipos de personalidade, cultura do cancelamento: todos séo formas
de categorizar a sie aos outros para dar sentido ao comportamento.

A PERGUNTA QUE REORGANIZA A DISCUSSAO

Se orotulo oferece seguranca, por que ele seriaum problema? Porque todo comportamento
tem funcao, e afungdo dordétulo é dar coeréncia e previsibilidade. O problemanao é ordtulo —
€ quando ele ficainflexivel e a pessoa se apega a ele como verdade absoluta. E porisso que até
paciente medicado, melhorando, pode ter medo de “deixarde serquemele é”: 0 apego é ao
conceitode si,nao ao sofrimento.

Conteulido, processo, contexto: as trés perspectivas

O self na terapia cognitiva classica

EmBeck (1976), o self deriva de esquemas cognitivos que funcionam como filtros de processamento: o
autoconceito operacomo esquema e constroiidentidade, metas e valores. O ciclo é conhecido — o
esquema “eusouumfracasso” gerapensamentos automaticos, que geram esquiva (recusar o convite),
queretroalimentaoesquema.

Areestruturagao cognitiva trabalha esse material, e as vezes basta. Mas ha dois pontosem que ela
emperra:

O paciente que s6 vé o negativo. Mesmo com evidéncias contrarias, ele se fixano Unico ponto de
melhoriado feedback do chefe, e ordtulo negativo volta. Pior: ele passa a se criticar por estar
“distorcendo” arealidade — a técnica virou mais uma munigéo da autocritica.

Quando a crenga nao é distor¢ao. Em problemas de imagem corporal, porexemplo, acrenga
pode refletirum dado de realidade social, ndoum erro de processamento. Discutir evidéncia alié
discutir oassunto errado; o que importa € arelagdo do paciente com aquelacrencga.
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Self conceitualizado

Oself € maleavel e variacom o contexto: apessoa é diferente no trabalho, com os pais, numafesta. O
problema é o self como conceito — a perspectiva coladaardtulos e regras. “Eu souum profissional
sério” pode custar a sensibilidade ao contexto e impedir comportamentos necessarios, como socializar.

Self como processo

Aalternativaimediata ao conceito é o self como processo: 0 eu que percebe aexperiéncianoaquie
agora, sem se fundir ao conteudo. Emvezde “eusouraivoso”, “eu estou sentindo raiva”. Emvezde
“eusouincompetente”, “eu estou tendo um pensamento de incompeténcia”. Aintervencao se faz
por contato com o momento presente e desfusao.

Self como contexto

Aperspectivamais aprofundada é o self como contexto (Hayes, 1984; Hayes, Strosahl & Wilson, 2012),
eametaforaéadocéu:océué oself,oclimaé aexperiéncia. Chove, fazsol, passanuvem — e océu
segue sendoocéu. Oself é oreceptaculo, aperspectiva estdvel onde a experiéncia ocorre; ele ndo é
aquilo que vivencia.

Umanota pratica de onde isso comega naclinica: a primeiraintervencaoemrede costumasera
psicoeducacao, e ela deve incluir os aspectos socioculturais e como eles mantém os processos de self
e de motivagao. Ao mostrar ao paciente que o eu dele é produto de uma historia, e ndo apenasde regras
que ele mesmo escolheu, o terapeutaja esta colocando o self como contexto — antesmesmode
nomear atécnica.

Avaliar o self: instrumentos escassos, critério pragmatico

Arevisdo daliteratura mostra poucos instrumentos validados para o portugués brasileironesse
dominio, o que empurra a avaliagdo para o terreno clinico e qualitativo.

SEQ (Self Experiences Questionnaire; Yu,McCracken & Norton, 2016) — construido sobre a
conceituacao de self emtrésfacetas(conteudo, processo, contexto) do modelo de flexibilidade
psicoldgica. Sem validagao para o portugués brasileiro; foi desenvolvido originalmente em
amostras de dor cronica.

Escala de Autocompaixao (Neff, 2003).

Mesmo nao adaptados, essesinstrumentos servem qualitativamente: o terapeuta extraideles
perguntas parausar em sessao e paraacompanhar o progresso — seminterpretar escore, sem tabela
normativa.

As perguntas que importam

Aestratégiaclinica é investigar arigidez do paciente emrelagdo aos proprios conceitos: quanto ele esta
apegado e fusionadoaum “eusou” ouaum “eusempre fuiassim”. Duas perguntas Uteis: essa
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afirmacao é verdadeiraem todos os momentos e contextos? E em que situagao especificaela
aparece? (“Quando eu procrastino, eume considero pregui¢coso” dizmuito mais do que “eu sou
preguicoso”.)

WORKABILITY E O CRITERIO

Aandlise funcional decide quais perspectivas, conceitos e processos sdo mais Uteis para
aquele paciente, nagquele contexto, considerando paraonde ele querir. E “paraonde ele quer
ir” & dele, ndo do terapeuta: sem compreender asmetas e os valores do paciente, ndoha como
avaliar se arelagado que ele tem consigo mesmo o aproxima ou o afasta do que importa.

Intervir: desfusao, perspectiva e autocompaixao

O caminho paraum self mais saudavel passa por distinguir o contetido experienciado do contexto
que experiencia— e porreconhecer que contextos diferentes pedem “eus” diferentes, oque é
natural, ndoincoeréncia.

Descrever antes de flexibilizar

Paratrabalhar o self, o paciente precisa primeiro conseguir descrever com precisao a propria
experiéncia — e isso costuma comegar treinando observagao e descrigcao de objetos externos, antes
de viraraatengéo paradentro. Apratica de mindfulness € exatamente isso: observar e descrever,
permitindo perceberemocdes e pensamentos semse fundiraeles.

Metaforas e exercicios de perspectiva

O tabuleiro de xadrez — o self ndo € uma pecga (pensamento, emogao); € o tabuleiro onde as
pecgas se enfrentam. Aconsciéncia observaaguerrasem ser parte dela.

Trocar “eu sou” por “penso que sou” — umamudanga pequena de linguagem que abre espago
entre apessoae orotulo.

Circunscrever o conceito ao contexto — “quando eu procrastino, eu me considero pregui¢oso”,
emyvezde “eusou preguicoso”.

Autoestima, ndao; autocompaixao

O conceito de autoestima é criticado: niveis altos aparecem correlacionados a tragos narsisicos, e a
busca por autoestima pode alimentar uma positividade téxica(Baumeisteretal., 2003; Neff & Vonk,
2009). Aautocompaixao € a alternativa mais alinhada a perspectiva de self como contexto — atengao
plena, humanidade compartilhada e autogentileza (Neff, 2003) —, porque permite olhar parao
sofrimento com perspectiva, semse fundiraele.
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TRES CUIDADOS CLiNICOS

Respeite a fungao do conceito: o self conceitualizado pode oferecerum senso de seguranga
real, e abordagens agressivas contra ele tendem a ser contraproducentes. O objetivo nao é
eliminar a autocritica, e sim conseguir nota-la e escolherum caminho mais Util— e a
autocompaixao nao pode virar novaregrarigida (“eutenho que ser gentilcomigo” € omesmo
problemacom outraroupa). O self do terapeuta entra na sala: aformacomovocé serelaciona
internamente reproduz posturas na sessao.

O contexto sociocultural, e asredes

Fazer psicoeducacao sobre ovinculo entre cultura e desenvolvimento do self pode serlibertador:
ajuda o paciente aver que asregras culturaisndo sao universaisnem “corretas”. Asredes sociais entram
Como caso contemporaneo — os posicionamentos digitais promovem conceitos artificiaisde sie
confundem a autorrepresentagcao com a totalidade da pessoa.

Uma consequéncia honesta disso: viver alinhado aos proprios valores muitas vezes exige ser
contracultural, e isso gera sofrimento. O self como contexto € o que permite encarar esse sofrimento
em nome de uma vida mais significativa — emvez de recuar para orétulo que da conforto.
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NOTA DE METODO

Os exemplos clinicos citados emaula foramdesidentificados; as perguntas de participantes foram
incorporadas ao texto semidentificacdo nominal. Corrigi artefatos de transcricao: Gallop - Gallup (autordo
teste do espelho, 1970); SEC - SEQ (Self Experiences Questionnaire), instrumento construido sobre as trés
facetas conteldo/processo/contexto descritas emaula. Acrescentei duasinformag¢des que a aulando trouxe e
que mudamo uso do SEQ: ele foi desenvolvido em amostras de dor cronica, e sua estrutura em portugués ainda
carecedevalidagdo.Aexpressao “fantasma namaquina” foi atribuida a Ryle (1949), sua origem. As referéncias de
emocdes autoconscientes, autoestima, autocompaixao e tomada de perspectiva foramacrescentadas para dar
respaldo formal a afirmagdes feitas emaula semcitagdo explicita. Nenhuma citagao foi construida para
preencherlacuna.
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Levar para a pratica

Marque conforme experimentarem sessao — e salve o PDF paraacompanhar.

oo o

» oW

Pediao paciente a definicao operacional dos termos que ele usa (“autoestima”, “identidade”) antes
de trabalharcomeles.

Investiguei arigidez dos “eu sou” — se valem em todos os contextos, ou sé emalguns.
Checeise orétulo cumpre alguma fungado de seguranca antes de tentar fiexibiliza-lo.
Ajudeio paciente atrocar “eu sou” por “estou sentindo” ou “penso que sou”.

Fiz psicoeducagao sobre o peso sociocultural naformagao do self dele.

Avaliei a workability pelos valores do paciente — nao pelos meus.

Observei se aautocompaixdo esta virando mais uma regra rigida.

Olhei para a minha prépria autocritica e paracomo ela aparece na sessao.

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

Responda com suas palavras. O PDF guarda o que vocé escrever.

1. Por que o self é considerado centralnarede? Que relagao ele tem com os outros dominios?

2. Explique, comum exemplo, comoumrétulo dado nainfanciaviraregradesadaptativanavidaadulta.

3. Diferencie self como contelido, como processo e como contexto usando uma falade um paciente seu.

4.Em que situagdes areestruturagao cognitivanao dacontadaautocritica? Por qué?

5. Qual acriticaao conceito de autoestima, e o que aautocompaixao oferece nolugar?

6. Como voceé avaliaria a workability darelagcdo que um paciente tem consigomesmo?

7. Que aspecto dasuapropriaautocriticavocé reconhece aparecendo nasuaposturaclinica?
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Gabarito

Comentarios para conferéncia — responda antes de consultar. Nas perguntas de aplicagdo pessoal ndo ha resposta
certa; o que se oferece sdo critérios para avaliar a propria resposta.

1. Por que o self é considerado centralnarede? Que relagéo ele tem com os outros dominios?

COMENTARIO

Porque todos os demais processos sao experienciados a partir da perspectiva do self — atencéo, afeto,
cogni¢ao e comportamento passam por ele. Daio nimero alto de conexdesnarede e o fato de que mexer
nele sustentamudanga de longo prazo, vitalidade e qualidade de vida. Sem trabalho de self, o tratamento
tende a se resumiraapagarincéndios.

2. Explique, com um exemplo, como um rétulo dado nainfancia viraregra desadaptativa na vida adulta.

CRITERIOS

Nao haresposta certa. Uma boaresposta mostra a cadeia: uma mensagemrepetida por cuidadores, cuja
intencao costuma ser adaptativa, € internalizada como “eu”; navida adulta elareaparece comoregrarigida

(“eutenho que serforte”, “eundo posso errar”) aplicada a contextos onde nao serve. Vale explicitar o custo
atual — o que aregraimpede apessoade fazerhoje.

3. Diferencie self como contetido, como processo e como contexto usando umafala de um paciente seu.

CRITERIOS

N&o haresposta certa. Umaboarespostausaamesma falanastrésleituras: contetdo € afusdo comorétulo
(“eusouansioso”); processo € o contato com a experiéncia presente semfusado (“estou sentindo ansiedade”);
contexto é a perspectiva estavel onde a experiénciaacontece — o céu,ndo o clima. E lembra que ndo é
escada a subir: escolhe-se a perspectiva mais Util naquele contexto.

4.Em que situagoes areestruturagao cognitivanao da contadaautocritica? Por qué?

COMENTARIO

Em dois casos. Quando o paciente so vé o negativo: mesmo diante de evidéncia contraria ele se fixano ponto
de critica, e passa a se criticar por “estar distorcendo” — a técnica vira municao da autocritica. E quando a
crencanao é distorgao: emimagem corporal, porexemplo, ela pode refletirum dado de realidade social;
discutirevidéncia ali € discutir o assunto errado, e o alvo passa a serarelagcdo comacrencga.

5. Qual acriticaao conceito de autoestima, e o que aautocompaixao oferece nolugar?

COMENTARIO

A critica é que niveis altos de autoestima aparecem correlacionados a tragos narcisicos e que a busca por
autoestima pode alimentar positividade toxica — além de manter o valor pessoal condicionado a
desempenho. A autocompaixao — atencgao plena, humanidade compartilhada e autogentileza — oferece uma
relagcdo consigo que nao depende de avaliagao, e € mais compativel com a perspectiva de self como
contexto.
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6. Como vocé avaliaria a workability darelacdo que um paciente tem consigo mesmo?

CRITERIOS

Nao haresposta certa. Uma boaresposta parte dos valores e metas do paciente, e ndo dos seus: pergunta se
arelagao que ele tem consigo o aproxima ou o afasta do que importa para ele, naquele contexto. Deve
reconhecer que sem compreender paraonde ele querirndo ha critério de utilidade — e que réotulos podem ser
Uteis num contexto e custosos em outro.

7. Que aspecto da sua propria autocritica vocé reconhece aparecendo na suaposturaclinica?

CRITERIOS

Nao harespostacerta, e apergunta é deliberadamente pessoal. Umaboarespostaidentificaum padrao
concreto — pressa em corrigir, dificuldade de sustentarsiléncio, cobranga de desempenho na sesséo,
autocritica apds atendimento dificil — e ligaisso auma postura observavel em sessao. Vale nomearonde levar
esse material: supervisao, terapia pessoal, ou as duas.
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