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SOBRE O MODULO 1
Médulo: INTRODUGAO A TERAPIA COMPORTAMENTAL DIALETICA E AO TREINAMENTO DE HABILIDADES

Objetivo Geral: Apresentar os fundamentos da Terapia Comportamental Dialética (DBT) e contextualizar sua
aplicacao junto a adolescentes em cumprimento de medida socioeducativa.

O que se espera de vocé:

e Relacionar os pressupostos da DBT com os desafios do cotidiano institucional.

« Identificar quais adolescentes se beneficiam mais da aplicagcdo das habilidades.

o Utilizar conceitos da DBT para interpretar comportamentos recorrentes.

» Refletir sobre o papel dos profissionais como agente promotor de habilidades sociais.

o Engajar adolescentes na construgdo de alternativas aos comportamentos de desregulacao emocional.



GLOSSARIO

Teoria Biossocial

Explica que dificuldades emocionais decorrem da interacdo entre vulnerabilidade biolégica (maior intensidade e
reatividade emocional) e ambiente invalidante (quando emogdes sdo ignoradas, punidas ou minimizadas).

Ambiente Invalidante

Contexto em que os sentimentos e reagdes de um adolescente ndo sdo reconhecidos como validos. Pode reforcar
comportamentos extremos, pois apenas reagdes intensas geram atengao.

Dialética
Principio central da DBT que busca integrar opostos. Reconhece que duas ideias aparentemente contraditérias
podem ser verdadeiras ao mesmo tempo (ex.: “vocé estd se esforcando e pode melhorar mais”).

Estagios de Tratamento

Sequéncia de fases do programa DBT-A aplicado ao sistema socioeducativo:
o Estagio 1: reduzir comportamentos de risco.

o Estdgio 2: lidar com sofrimento emocional e traumas.

« Estagio 3: consolidar habilidades e planejar futuro.

o Estdgio 4: buscar sentido de vida e engajamento comunitario.

Vulnerabilidade Emocional

Caracteristica de adolescentes que sentem emogdes de forma intensa, demoram mais a se acalmar e sdo altamente
sensiveis a estimulos. Pode levar a explosGes emocionais em contextos de conflito.

Autoinvalidagao

Tendéncia de minimizar ou desprezar os proprios sentimentos, acreditando que “ndo deveria sentir assim”.
Frequentemente leva a acumular emocdes até que ocorram explosdes.

Passividade Ativa

Padrdo em que o adolescente espera que outros resolvam seus problemas, mas resiste a aceitar as solugdes
propostas, perpetuando a dependéncia e os conflitos.

Competéncia Aparente

Situacdo em que o adolescente parece capaz e confiante, mas ndo consegue aplicar habilidades quando esta sob
pressdo, revelando uma discrepancia entre aparéncia e pratica real.

Crises Inexoraveis
Sequéncia de problemas e conflitos que parecem nao ter fim, levando o adolescente a acreditar que “sempre sera
assim”, sem espaco para recuperagao emocional.

Luto Inibido

Dificuldade em expressar tristeza ou pesar por perdas significativas (como distanciamento familiar ou perda de
liberdade). Muitas vezes, é mascarado por raiva ou indiferenca.



1-Oque éaDBT?

Objetivo Geral

Apresentar os fundamentos da Terapia Comportamental Dialética (DBT) e contextualizar sua aplicagdo junto a
adolescentes em cumprimento de medida socioeducativa.

Introducgao

A Terapia Comportamental Dialética (DBT) é uma abordagem da psicologia que tem ganhado espago em diferentes
areas além do consultdrio, como escolas, prisdes, hospitais e, mais recentemente, o sistema socioeducativo. Seu
objetivo é ajudar pessoas a lidar melhor com as emogdes e com os comportamentos que muitas vezes atrapalham
suas relacbes e sua vida. Para isso, trabalha o desenvolvimento de habilidades praticas, como a capacidade de
entender e controlar emocsdes intensas, enfrentar situagdes dificeis sem piorar o problema, manter relagdes sociais
mais saudaveis e permanecer atento ao presente em vez de agir sempre no “automatico”. Seu foco principal é
ajudar pessoas a lidar melhor com emogdes intensas e comportamentos prejudiciais, oferecendo ferramentas
praticas para o dia a dia.

De forma simples, a DBT trabalha quatro areas centrais:

e Regulacdo emocional (aprender a entender e controlar emocdes intensas);

« Tolerancia ao estresse (enfrentar situagdes dificeis sem piorar o problema);
Habilidades sociais (melhorar a forma de se relacionar com os outros);

« Mindfulness (prestar atencdo ao momento presente, sem agir no automatico).

Mais tarde, a versdo para adolescentes (DBT-A) acrescentou uma quinta area: Trilhando o Caminho do Meio, que
ajuda a equilibrar extremos, como autonomia e limites, liberdade e responsabilidade.

A criadora da DBT

Criador: Jed Share
Direitos autorais: Jed Share Images

A DBT foi desenvolvida nos anos 1980 por Marsha Linehan, psicologa e
pesquisadora americana. Na época, ela atendia mulheres com histdrico de
comportamentos suicidas e diagnodstico de transtorno de personalidade
borderline. As terapias existentes ndo estavam funcionando bem: havia muitas
desisténcias e pouco avango no manejo das crises.

Sua proposta inovadora foi combinar aceitacdo e mudanga. Em outras
palavras: validar o sofrimento da pessoa, sem desconsiderar sua dor, mas
também ensinando novos caminhos de acao.

A biografia de Linehan ajuda a entender sua motivagdo. Aos 17 anos, ela foi internada com o diagndstico de
esquizofrenia e passou por longas internacdes, sem encontrar melhora. Mais tarde, reconheceu que vivia
caracteristicas de borderline e fez uma promessa a si mesma:

"Eu estava no inferno... e fiz uma promessa: quando eu saisse, eu iria voltar e tirar os outros dali.”

Esse compromisso pessoal deu origem a uma terapia estruturada, pratica e direcionada a habilidades, que até hoje
mantém sua esséncia: ajudar a pessoa a construir uma vida que valha a pena ser vivida.

Veja o video:

(Selecione a opgdo para legendas em portugués)



The Core Components of DBT | MARSHA LINEHAN

Por que a DBT foi criada?

A DBT nasceu porque outros métodos falhavam em atender pessoas com sofrimento emocional intenso. Havia
muita evasdo de terapia, crises mal conduzidas e pouca conexdo entre profissionais e pacientes. Por isso, a DBT
surgiu como uma abordagem mais validante, pratica e proxima da realidade, sem reduzir a pessoa ao rétulo de
“problema”.

I. O desafio atual é adaptar uma terapia originalmente clinica para contextos institucionais, como o sistema
socioeducativo. E preciso cuidado: aplicar a DBT de forma superficial — por exemplo, apenas como algumas
técnicas isoladas — pode ser ineficaz ou até gerar frustragao.

O que aplicaremos na Socioeducagao

Neste curso, a DBT sera usada como um programa de prevencao terciaria, voltado para adolescentes que ja
apresentam dificuldades emocionais e comportamentais significativas.

A estrutura que iremos adotar é a seguinte:

e Grupos de ensino de habilidades, conduzidos pela equipe técnica semanalmente.

- Monitores de habilidades, representados pelos agentes socioeducativos, que ajudam o adolescente a praticar
as habilidades no cotidiano.

o Encontros familiares, com ou sem o adolescente, para alinhar orientagdes e fortalecer vinculos, de preferéncia
mensalmente.

O sucesso depende da integracdo. E um trabalho coletivo, em que cada profissional cumpre um papel
essencial: técnico, agente e familia. Um precisa do outro para que o processo realmente funcione.

DBT hoje

A DBT é aplicada em diferentes contextos — escolas, clinicas, hospitais e prisbes — sempre com adaptagdes. No
caso dos adolescentes e de populagdes em vulnerabilidade social, como a socioeducacao, ela é especialmente Uutil
porque oferece estruturas claras, praticas e consistentes para lidar com comportamentos desafiadores.

.

Mas ndo se engane: DBT ndo é “apenas ensinar a respirar” ou “conversar sobre sentimentos”. Trata-se de um
programa estruturado, com base cientifica, que exige treinamento, supervisdo e pratica continua.
Conclusao

Assim, o que vocé terd contato neste curso ndo é uma versdo simplificada da DBT, mas uma adaptagdo responsavel
e fiel a sua proposta original — feita para a realidade do sistema socioeducativo.



2 - Como a DBT entende o adolescente desregulado?

Objetivo Geral

Aprofundar a compreensdo dos fatores biossociais e tedricos da Terapia Comportamental Dialética (DBT) para
aplica-la no contexto socioeducativo.

Introducgao

A DBT parte da ideia de que muitos adolescentes em conflito com a lei ndo nasceram “errados”, mas vivenciam uma
combinagdo de fatores internos e externos que os colocam em maior risco de desregulagdo emocional e
comportamental. Isso significa que eles podem ter emogdes mais intensas que a média e, ao mesmo tempo, viver
em ambientes que ndo ensinam ou ndo reforcam formas saudaveis de lidar com esses sentimentos.

Em outras palavras: ha uma mistura de wvulnerabilidade pessoal e de contextos invalidantes. No
socioeducativo, essa realidade se mostra ainda mais evidente: adolescentes que cresceram em ambientes de
violéncia, abandono ou falta de reconhecimento podem reagir de forma extrema as regras e limites da medida. A
DBT entende que, por trds de explosdes, agressividade ou isolamento, geralmente existe uma dificuldade real de
regular emogoes, se relacionar e enfrentar frustragoes.

Fatores que influenciam a desregulagao

Dois grandes fatores atrapalham o adolescente a lidar melhor com a vida:

1. A falta de habilidades interpessoais, de autorregulacdo e de tolerancia ao mal-estar.
2. A presencga de barreiras pessoais e ambientais que impedem o uso dessas habilidades.

Por isso, a DBT propde:

« Ensinar habilidades de autorregulacdo, efetividade interpessoal e tolerédncia ao mal-estar.
o Oferecer um ambiente seguro onde o adolescente possa praticar.

e Ajuda-lo a perceber o que o atrapalha e como diminuir essas barreiras.

e Generalizar o uso das habilidades para outros contextos (ndo apenas dentro da unidade).
« Treinar os profissionais envolvidos, para que todos falem a “mesma lingua”.

Tipos de Desregulagao

A DBT identifica diferentes areas onde a desregulacdo pode aparecer. No socioeducativo, € comum que esses
aspectos se misturem:

« Desregulagcdao emocional: emogdes muito intensas, instabilidade, explosdes de raiva, estados constantes de
ansiedade, depressdo, vergonha ou culpa, além de dificuldades em experimentar emocdes positivas.

« Desregulacdo interpessoal: relacles instaveis, conflitos familiares e sociais, isolamento, medo de abandono e
dificuldades em pedir ou preservar respeito nas relagdes.

« Desregulagcdao comportamental: comportamentos impulsivos como agressividade, faltas as atividades, uso de
drogas, comportamentos de risco (inclusive online), sexo sem protegdo e até autolesdo.

o Desregulagcdao cognitiva e familiar: pensamento em extremos (“tudo ou nada”), dificuldade de resolver
conflitos, baixa flexibilidade, autocritica severa e falhas na comunicagdo dentro da familia.

« Autodesregulagdo: falta de consciéncia sobre emocdes e pensamentos, sensacao de vazio, dificuldade em lidar
com sofrimento sem se prejudicar e problemas de identidade.

Dois Pressupostos da DBT
Para compreender esses comportamentos, a DBT trabalha com dois modelos principais:

« 1. A teoria biossocial:
o Adolescente + vulnerabilidade emocional (emocdes fortes, sensibilidade aumentada, dificuldade em se
acalmar).
o Ambiente invalidante (familia ou contexto que ignora, pune ou reforca apenas reagdes extremas).
o Resultado: explosGes, impulsividade, dificuldade em confiar nas préprias emocgodes.



A DBT néo busca culpados: entende que a interagdo entre fatores bioldgicos e ambientais é que cria os padroes
de desregulacgdo.

« 2. A posicao dialética:
o Reconhece que duas ideias opostas podem ser verdadeiras ao mesmo tempo.
o O foco é integrar aceitacdo e mudanga.
o Exemplo: “Vocé esta fazendo o melhor que pode e pode aprender formas melhores de agir.”

No contexto socioeducativo, isso ajuda o adolescente a sair do pensamento rigido (“ndo tem jeito” ou “nunca vou
mudar”) e a encontrar novas possibilidades.

Estagios do Acompanhamento DBT no Socioeducativo
O acompanhamento segue fases sequenciais. Cada estagio tem objetivos claros:

« Estagio 1 — Seguranca e Controle: reduzir comportamentos de risco (agressées, fugas, descumprimento
grave de regras) e ensinar manejo basico de crises.

« Estagio 2 — Sofrimento Emocional: lidar com perdas, traumas e frustracdes, aprendendo a expressar emocdes
de forma segura.

- Estagio 3 — Consolidagdo: manter estabilidade, aplicar habilidades fora dos grupos e planejar estudo, trabalho
e convivéncia apo6s a medida.

» Estagio 4 — Propdésito e Futuro: desenvolver valores, engajamento comunitario e prevenir reincidéncia.

Dilemas Dialéticos

Um ponto central na DBT sdo os dilemas dialéticos: situagdes em que o adolescente oscila entre dois extremos
opostos, tornando dificil avancar. No socioeducativo, isso aparece muito claramente no convivio € no cumprimento
das regras.

o Vulnerabilidade emocional x Autoinvalidagao: sentir demais e, ao mesmo tempo, desvalorizar seus proprios
sentimentos até explodir.

» Passividade ativa x Competéncia aparente: esperar que outros resolvam seus problemas, mas recusar
ajuda; parecer capaz, mas ndo sustentar sob pressao.

« Crises inexoraveis x Luto inibido: viver em sequéncia de conflitos sem pausa ou evitar sentir tristeza por
perdas, mascarando com raiva.

O papel da equipe é ajudar a integrar os opostos, oferecendo validagdo sem perder os limites, criando espago
para o adolescente aprender a se regular.

Conclusao

Esse conteldo é essencial porque mostra como a DBT enxerga o adolescente desregulado, sem reduzi-lo
ao rotulo de “dificil” ou “problematico”. A proposta é entender de onde vém essas dificuldades e como
criar caminhos reais de mudanga no contexto socioeducativo.



O queé

Vulnerabilidade

emocional

Ambiente invalidante

Desregulagio
interpessoal

Desregulagao
comportamental

Desregulagao cognitiva

Autodesregulagio

Teoria biossocial

Posigdo dialética

Estagios DET

Dilemas dialéticos

Como aparece no adolescente

Emogbes muito intensas, dificuldade em se acalmar,

explosdes de raiva, estados negativos constantes.

Sentimentos desconsiderados; s6 recebe atengdo
quando reage de forma extrema: criticas ou punicoes

constantes.

Relagdes instaveis, medo de abandono, conflitos

familiares, isolamento ou agressividade.

Impulsividade (fugas, agressdes, drogas, sexo de
risco, autolesdo).

Pensamento “"tudo ou nada”, rigidez, dificuldade em

resolver conflitos e pensar em alternativas.

Falta de consciéncia emocional, sensagdo de vazio,
identidade confusa, dificuldade em lidar com dor e

prazer.

Emogdes fortes + ambiente que ndo valida — gera

comportamentos extremos.

Adolescente pensa em extremos (“sempre/ nunca”,

“bom/ ruim”).

1: seguranga: 2: lidar com sofrimento: 3: consolidar e

planejar; 4: dar sentido a vida.

Oscilagdo entre opostos: vulnerabilidade
autoinvalidagdo; passividade » competéncia

aparente: crises x luto inibido.

Resposta da DBT

Ensinar regulagao emocional e mindfulness para

reconhecer, nomear e modular emogdes.

Validagdo + ambiente de apoio; treinar equipe e familia

para reforgar respostas adequadas.

Treinar efetividade interpessoal (pedir ajuda, dizer ndo,
negociar).

Ensinar tolerancia ao mal-estar e estratégias de
resolugdo de problemas.

Introduzir o pensamento dialético: duas ideias opostas

podem ser verdadeiras ao mesmo tempo.

Trabalhar mindfulness + trilhando o caminho do meio,

fortalecendo identidade e flexibilidade.

Intervencdo foca em ensinar habilidades + modificar

ambiente (equipe, familia, rotina).

Ensinar a integrar aceitagdo + mudanga. Ex.: “Vocé esta
fazendo o melhor que pode e pode aprender formas
novas de agir.”

Estrutura sequencial. com foco na pratica didria e no
trabalho em equipe.

Equipe ajuda a integrar extremos, validando sentimentos

e mantendo limites.



3 - As estratégias da DBT

Objetivo Geral

Apresentar as principais estratégias e habilidades da Terapia Comportamental Dialética (DBT) e demonstrar como
elas podem ser aplicadas de forma pratica e adaptada ao contexto socioeducativo.

Introducgao

A DBT é conhecida por equilibrar dois polos que parecem opostos: aceitacdo e mudancga. Isso significa que o
adolescente precisa sentir que suas emogdes sao reconhecidas (aceitacdao), mas ao mesmo tempo deve ser
incentivado a agir de forma diferente (mudanca). Essa combinacdo é o coragdo da DBT.

No sistema socioeducativo, a aplicagdo dessas estratégias precisa ser adaptada ao trabalho em grupo, ao ambiente
restritivo e as situagdes de conflito que fazem parte do dia a dia da unidade. Ndo se trata de “psicoterapia no
formato tradicional”, mas de um programa que ensina e pratica habilidades de maneira estruturada, envolvendo
tanto a equipe técnica quanto os agentes socioeducativos e a familia.

Principais estratégias utilizadas

Estratégias dialéticas:
Consistemm em mostrar que duas ideias aparentemente opostas podem ser verdadeiras ao mesmo tempo. Isso
ajuda o adolescente a sair do pensamento rigido de “tudo ou nada”.

Exemplo: “Vocé estd se esforgando para cumprir a medida e ainda precisa evitar os conflitos que te afastam desse
objetivo.”

No contexto socioeducativo, essa estratégia reduz escaladas de agressdao quando ha frustragdo com regras e
limites.

Estratégias de validagao:
Validar significa reconhecer que o que o adolescente sente faz sentido, mesmo que o comportamento ndo seja
aceitavel.

Exemplo: “Entendo que vocé ficou com raiva quando foi interrompido, e ainda assim precisamos encontrar uma
forma de falar sem ofender.”

Esse tipo de resposta diminui a resisténcia e aumenta o engajamento dos adolescentes nas atividades.

Estratégias de solugdo de problemas:

Envolvem identificar o problema, pensar em alternativas e testar solugbes. Esse processo estimula raciocinio antes
da acdo impulsiva.

Na socioeducacdo, pode ser usado em situagdes como conflitos no patio, dificuldades escolares ou discussdes
familiares.

Estratégias de comunicagao:

Buscam ensinar formas respeitosas e eficazes de pedir, recusar e negociar. Incluem treino de postura, tom de voz e
linguagem corporal.

Sdo fundamentais para aumentar a chance de resolver conflitos sem violéncia, tanto com colegas quanto com a
equipe.

Estratégias de manejo de casos:

Aqui o foco é a coordenacgdo entre todos os setores: equipe técnica, agentes, escola e familia. O objetivo é evitar
mensagens contraditorias.

Quando todos reforcam as mesmas orientagdes, o adolescente percebe consisténcia e tem maior chance de praticar
as habilidades no dia a dia.



As cinco habilidades da DBT

Além das estratégias, a DBT trabalha o ensino de cinco conjuntos de habilidades que formam a base para uma vida
mais equilibrada.

Mindfulness: treinar atencdo plena, ajudando o adolescente a pausar antes de agir e a observar seus proprios
pensamentos e emogoes.

Efetividade interpessoal: aprender a pedir, recusar e negociar de maneira respeitosa, mantendo relacionamentos
saudaveis.

Regulacdo emocional: reconhecer e dar nome as emocgdes, modulando sua intensidade em vez de explodir ou
ignorar o que sente.

Tolerancia ao mal-estar: atravessar crises sem piorar a situagdo, encontrando formas de aguentar o momento
dificil sem recorrer a agressao ou fuga.

Trilhando o Caminho do Meio (DBT-A): habilidade exclusiva da versdo para adolescentes, que busca equilibrar
extremos como autonomia e limites, liberdade e responsabilidade.

Essas habilidades ndo ficam apenas no papel. Elas precisam ser ensinadas em grupo, praticadas no cotidiano
da unidade e reforgadas pela equipe e pela familia.

Habilidade Resumo Aplicagdo na Socioceducacgéo

Auxilia 0 adolescente a pausar antes de agir,
reduzir respostas impulsivas a provocacoes,
manter foco em atividades obrigatorias e
audiéncias.

Atencdo plena ao momento
Mindfulness presente; observar, descrever e
participar sem julgamento.

Reduz conflitos com pares e equipe; melhora

Efetividade Estratégias para pedir, recusar e N 2 £ ;
= ] a comunicacdo nas visitas familiares: aumenta
Interpessoal manter relacies respeitosas. - )
adesdo a regras negociadas.
Diminui exploses emocionais; ajuda no
Regulagio Reconhecer, nomear e modular ~ cumprimento de regras disciplinares; favorece
Emocional a intensidade das emocbes. resolucdo pacifica de desentendimentos no patio
ou na escola.
Tolerancia ao Enfrentar crises e desconfortos = i £l Pk Rl c,_cm sango&_as
Mal-Esta S disciplinares, mudancas na rotina, negativas de
A= P o pedidos ou atrasos em decisdes.
Trilhando o Equilibrar extremos (autonomia . Melhora negodiagbes sobre privilégios,
b e i e e o promove convivéncia mais estavel entre equipe e
Caminhio do, | |<limies; acalkacsio X mudsned) por ‘adolescentes: orienta familiares a validar
Meio meio de dialética e validagdo matua. ~ ° Sl

mantendo regras..

Participacao da familia

Um dos diferenciais da DBT é envolver ativamente a familia ou responsdveis. Os grupos de pais sdo realizados para
que eles aprendam as mesmas habilidades que os adolescentes estdo praticando.

No contexto socioeducativo, isso traz varios beneficios:

« Reduz a reincidéncia, porque as estratégias passam a ser reforcadas também em casa.

« Responsabiliza a familia no processo de mudanga.

« Aumenta a coeréncia entre orientacées da unidade e do ambiente familiar.

« Ajuda na reconstrucdo de vinculos e na preparacdo para o retorno do adolescente a comunidade.

Mais do que informar, esses encontros familiares buscam reconectar e capacitar. Afinal, ndo adianta o adolescente
aprender a lidar com emocgdes se volta para um contexto que reforga antigos padroes.

Em resumo, as estratégias da DBT no socioeducativo sdo praticas, validadoras e integradas. Envolvem



equipe, adolescente e familia, sempre com a meta de reduzir riscos e construir novas possibilidades de vida.

Videoaula

Assista a aula a seguir para compreender mais dos contetidos deste modulo.

Aula 1: INTRODUGAO A TERAPIA COMPORTAMENTAL DIA...
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SOBRE O MODULO 2

Objetivo Geral

Conhecer os modulos e a organizagao do treinamento de habilidades da DBT adaptados ao sistema socioeducativo.

Habilidades e Competéncias a serem alcancadas

o Identificar o momento ideal para aplicar cada habilidade com o adolescente.

e Conduzir atividades que exemplifiquem as habilidades de forma concreta.

o Traduzir conteldos tedricos em linguagem acessivel e envolvente.

o Integrar os modulos com a rotina institucional e com as regras do sistema.

e Planejar um ciclo de aplicagdo dos mddulos compativel com o tempo de internagéo.



GLOSSARIO

Boneca Russa (Metafora do Treino de Habilidades)

Imagem usada para representar o crescimento progressivo no programa DBT-A. Cada encontro adiciona uma
“camada”: comega com técnicas simples (como respirar para se acalmar) e vai se expandindo até atingir areas
mais amplas, como convivéncia na familia e reintegragdo na comunidade.

Critérios de Selegao dos Adolescentes

Conjunto de condicGes para definir quem participara do programa, ja que ndo é possivel incluir todos ao mesmo
tempo. Incluem: engajamento da familia, interesse do adolescente, nivel de desregulagdo emocional e possibilidade
de rotatividade entre ciclos.

Estrutura da Reuniao

Organizagdo padrdo de cada encontro semanal de 2h com adolescentes:
» Revisdo da licdo de casa (50 min)

e Pausa (10 min)

» Ensino da nova habilidade + entrega da ficha (50-55 min)

Nos encontros mensais com familias, segue légica semelhante, com foco em aplicar as habilidades em casa.

Cronograma do Programa
Dois formatos de implementagdo:

e 3 meses (12 semanas): versdo condensada, foca no ensino introdutoério e aplicagdo imediata.

o 5 meses (20 semanas): versdao completa, permite aprofundamento das cinco dreas de habilidades, maior revisdo
e consolidacgao.



1 - Organizando o treinamento de habilidades

Objetivo Geral

Conhecer os mddulos e a organizacao do treinamento de habilidades da DBT adaptados ao sistema socioeducativo.
Introducao

A aplicagcdo da DBT com adolescentes em medida socioeducativa precisa ser organizada, clara e pratica. Para que o
programa funcione, é necessario definir desde o inicio quem participara, como serdo os encontros, quais materiais
sd0 necessarios e como a equipe se organizara. Esse capitulo traz um guia para implementagéo, considerando tanto
um cronograma curto de 3 meses quanto um programa mais longo de 5 meses.

Podemos enxergar o programa de DBT-A no socioeducativo como uma boneca russa (matrioska): comegamos com
algo pequeno, mas a cada encontro e a cada habilidade ensinada, vamos abrindo novas camadas que se encaixam
umas dentro das outras.

« Primeira camada (pequena): o adolescente aprende uma técnica simples — por exemplo, uma forma de
respirar para se acalmar.

o Camada seguinte: ele percebe como aplicar essa técnica em um conflito no patio.

o Outra camada: passa a entender que, ao se acalmar, consegue se comunicar melhor com colegas e equipe.

« Camada maior: generaliza para a escola, para a familia e depois para a comunidade.

Assim, o treino de habilidades néo ¢ algo isolado. Cada encontro acrescenta uma camada de crescimento, e as habilidades
véo se encaixando para formar uma estrutura mais robusta.

Essa metafora ajuda a mostrar que o programa comega pequeno, mas pode gerar transformagées cada vez mais
amplas, se houver pratica constante e apoio da equipe e da familia.

Como escolher os adolescentes participantes

Nem todos os adolescentes da unidade poderdo participar do programa ao mesmo tempo. E preciso definir critérios
de selecdo que sejam justos, viaveis e estratégicos. Algumas possibilidades:

« Compromisso familiar: priorizar adolescentes cujas familias/responsaveis se comprometam a comparecer ao
encontro mensal, pois a coeréncia entre unidade e casa aumenta a efetividade.

o Interesse do adolescente: dar voz ao préprio jovem, considerando aqueles que demonstram vontade de
participar (voluntariado pode gerar maior engajamento).

« Nivel de desregulacdo emocional/comportamental: adolescentes que apresentam explosGes frequentes,
dificuldades interpessoais ou comportamentos de risco podem ser priorizados, ja que precisam mais das
habilidades.

o Critério misto: combinar pelo menos dois critérios (ex.: interesse + desregulagdo, ou familia engajada +
histérico de conflitos).

o Rotatividade: permitir que, a cada ciclo (3 ou 5 meses), novos adolescentes possam entrar, garantindo que
mais jovens tenham acesso a intervencgdo.

Um diferencial interessante é que adolescentes que ja completaram o programa podem retornar como “monitores”.
Nessa fungdo, ajudam colegas a praticar as habilidades, reforcam seu préprio aprendizado e assumem papel de
protagonismo positivo.

Cronograma do Programa

Programa de 3 meses (12 semanas)

» Encontros semanais com adolescentes (2h cada).

o Encontros mensais com familiares (2h cada).

« Cada modulo de habilidades é trabalhado de forma condensada, focando em introduzir conceitos basicos e aplicar
imediatamente na pratica.

Programa de 5 meses (20 semanas)

« Encontros semanais com adolescentes (2h cada).



o Encontros mensais com familiares (2h cada).

o Permite aprofundamento das cinco areas de habilidades, com mais tempo de treino, revisdo de tarefas e
atividades praticas.

o Indicado como “ciclo completo”, ideal para consolidagdo de mudangas.

Duracgao e Estrutura das Reunides

Cada encontro semanal com os adolescentes deve durar cerca de 2 horas, com o seguinte formato:

« 50 minutos iniciais: revisdao da tarefa de casa e discussao de dificuldades.

o Pausa de 10 minutos.

« 50/55 minutos finais: ensino da habilidade da semana, entrega da ficha correspondente e explicagdo da nova
tarefa de casa.

Nos encontros mensais com os familiares, a estrutura pode ser semelhante, mas com maior foco em:
« Entender a habilidade que o adolescente estad aprendendo.

« Discutir como aplica-la em casa.

» Ensinar formas de validagdo e de manter limites sem invalidar o adolescente.

Quantidade de adolescentes e organizacao da sala

O grupo precisa ter um nimero que permita trocas, mas que ainda seja manejavel:

« Minimo: 6 adolescentes.
o Maximo: 12 adolescentes.

A sala deve estar organizada em formato circular ou semicirculo, favorecendo a interagdo e a percepgéo de grupo. Sempre que
possivel, utilizar quadro branco, cartazes e recursos visuais.

Materiais necessarios

Apostila/fichas de habilidades (uma para cada adolescente).

e Quadro branco ou flipchart.

o Canetas coloridas, papel e marcadores.

o Pastas individuais para guardar tarefas de casa.

e Recursos de mindfulness simples (caixas com objetos sensoriais, musicas curtas, bolinhas antiestresse etc.).

Estrutura pratica de cada encontro

1. Abertura e revisao da licdo de casa. Cada adolescente compartilha como aplicou a habilidade durante a
semana.

2. Discussdo breve de dificuldades. O grupo e a equipe propdem solugdes e alternativas.

. Pausa de 10 minutos.

4. Exposicao e treino da nova habilidade. Explicagdo clara, exemplos do cotidiano socioeducativo e pratica
em grupo.

5. Entrega da ficha da habilidade. O facilitador explica a tarefa de casa e como ela devera ser aplicada no dia
a dia.

W

Participacao dos familiares

O papel da familia é essencial. Nos encontros mensais, os familiares aprendem as mesmas habilidades que os
adolescentes estdo treinando, o que garante coeréncia entre unidade e casa. Além disso:

A participacdo da familia pode ser critério de selegdo para o adolescente entrar no programa.

o Familias aprendem a validar, manter limites e apoiar a pratica das habilidades.

e O encontro mensal também é um espago de escuta e orientagdo para familiares que muitas vezes se sentem
perdidos sobre como lidar com o jovem.

Esse capitulo oferece um guia pratico para montar o programa dentro da socioeducagao: quem participa, como

funciona, quanto tempo dura, como organizar os encontros e quais recursos sdo necessarios. Ele conecta
teoria e pratica, mostrando que a DBT ndo é s ensinar técnicas, mas criar uma estrutura de grupo, familia e
equipe integrada.



2 — Os grupos nas diferentes fases

Implementar grupos de habilidades da DBT em diferentes fases da socioeducagao exige flexibilidade. Cada fase traz
possibilidades e limites especificos: tempo de permanéncia, envolvimento da familia, engajamento do adolescente e
dindmica institucional. O desafio é adaptar a estrutura do treino as condigcées reais de cada etapa, sem
perder a esséncia da DBT.

1. Atendimento inicial
O adolescente esta chegando, geralmente em situagdo de insegurancga, ansiedade ou resisténcia.

o Formato sugerido: ensino das habilidades individualmente ou em grupos breves, de apresentagdao, que
transmitam seguranga e expliqguem como funcionam as habilidades.

« Foco dos grupos: ensino de habilidades basicas de autorregulacdo (respiracdo, pausa, técnicas rapidas de
autocontrole); foco nas fichas de mindfulness e regulacdo emocional.

« Importancia: preparar o jovem para engajar em fases seguintes; usar linguagem simples, mostrar que o grupo
ndo é punitivo, mas de apoio; aumentar a probabilidade de o adolescente ingressar em um grupo em outras
fases.

2. Semiliberdade
Aqui o adolescente circula entre a unidade e a comunidade.

« Formato sugerido: grupos de 3 ou 5 meses; engajar a familia com encontros semanais, quinzenais ou
mensais.

e Foco dos grupos: habilidades de generalizagdo — como aplicar o que aprende dentro da unidade em
situagdes externas (escola, familia, comunidade).

o Estratégia: uso intensivo de tarefas de casa; exemplos préticos ligados ao convivio social e escolar; revisdao
das dificuldades vividas fora da unidade.

« Diferencial: maior envolvimento da familia e maior necessidade de suporte para manter o jovem engajado; é
a fase que possibilita consolidagdo real do treino.

3. Internacgao provisoria
Tempo de permanéncia curto, clima de incerteza sobre o futuro.

« Formato sugerido: grupos de 1 més, focando nas habilidades de mindfulness e regulagdo emocional.

« Foco dos grupos: intervencdo rapida, preventiva, com énfase em reduzir riscos imediatos (explosGes de
raiva, conflitos interpessoais, crises).

« Formato: mddulos condensados, priorizando técnicas que podem ser usadas ja no dia a dia; grupos menores
para ndo perder tempo com dispersao.

o Importancia: mesmo que breve, esse contato j& serve como “semente” para fases mais longas; aumentar a
probabilidade de o adolescente ingressar em um grupo em outras fases.

4. Internagao
Maior tempo de permanéncia, rotina estruturada.

« Formato sugerido: grupos de 5 meses; engajar a familia com encontros quinzenais ou mensais.

o Foco dos grupos: aplicacgdo completa do programa.

o Estratégia: cronograma de ensino progressivo de todas as habilidades (mindfulness, regulacdo emocional,
tolerdncia ao mal-estar, efetividade interpessoal, caminho do meio).

« Papel dos agentes: reforcar o uso das habilidades no cotidiano da internacao (patio, oficinas, aulas).

« Importancia: é a fase que possibilita consolidagao real do treino.

5. Egressos

Adolescentes que ja passaram pela medida, mas retornam em grupos de acompanhamento.

o Formato sugerido: grupos de 3 ou 5 meses; engajar a familia com encontros semanais, quinzenais ou
mensais.
e Foco dos grupos: manutencao e generalizagdo para a comunidade.



» Estratégia: encontros quinzenais ou mensais, com revisdo das habilidades, compartilhamento de desafios da
vida fora da unidade, e papel de “*monitores” para apoiar adolescentes em medida.
o Importancia: fortalece a prevencao a reincidéncia e cria rede de apoio pés-medida.

Cada fase da socioeducacéo exige adaptacdo no formato dos grupos: no atendimento inicial, o foco é acolher; na
semiliberdade, generalizar; na internagdo provisoria, intervir rapido; na internacdo, consolidar; e nos egressos,
manter e multiplicar. O programa mantém a mesma espinha dorsal (estrutura de encontros, médulos de
habilidades, envolvimento familiar), mas muda em intensidade, profundidade e metas imediatas. Essa flexibilidade
mostra que a DBT-A ndo é uma técnica engessada, mas um modelo dialético que se ajusta a realidade institucional.



3 — Consolidando o aprendizado

Vocé compreendeu os pilares da DBT e da regulagdo emocional, assim como fard os grupos do treinamento de
habilidades. Assista a aula abaixo para compreender o explicado no capitulo 2 com mais detalhes.

Videoaula

Aula 2: Estrutura do treinamento de habilidades da DBT




MATERIAL COMPLEMENTAR

¢ Videos:

A importancia da regulagdao emocional para a construgao de uma vida que vale a pena ser vivida

A importéncia da regulagdo emocional para a construgéo ...

A ESTRUTURA DA Terapia Comportamental Dialética (DBT) | CORTES DO EP5

A ESTRUTURA DA Terapia Comportamental Dialética (DBT)...
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SOBRE O MODULO 3

Objetivo Geral: Desenvolver estratégias para planejar, aplicar e acompanhar o ensino de habilidades da DBT com
adolescentes em contexto socioeducativo.

Habilidades e Competéncias a serem alcancadas

« Planejar encontros de habilidades vidveis dentro do contexto institucional.
o Conduzir atividades de grupo com foco e flexibilidade.

« Criar estratégias de adesao respeitando o perfil do adolescente.

« Observar e documentar progressos e dificuldades de forma sistematica.
Ajustar o planejamento com base na resposta dos adolescentes.



GLOSSARIO

Engrenagem

Metafora usada para descrever o funcionamento do grupo: cada participante (adolescente, equipe, familia) é uma
peca fundamental para manter o processo girando.

Coleta de dados

Etapa inicial de conhecer o adolescente, sua histéria, sintomas e contexto familiar, permitindo direcionar o treino de
habilidades.

Sintomas-alvo

Conjunto de dificuldades centrais (confusdo de identidade, impulsividade, desregulacdo emocional, problemas
interpessoais, dilemas familiares) que orientam a escolha dos mdédulos de DBT.

Estratégias de comprometimento

Técnicas para engajar adolescentes e familiares, como avaliacdo de prds e contras, advogado do diabo, modelagem
e “vestir a camisa”.

Feedback corretivo e suave

Correcdo imediata, especifica e construtiva dada ao adolescente, mantendo tom validante e respeitoso, sem criticas
humilhantes.

Alvos do tratamento

Metas organizadas em trés niveis: reduzir comportamentos que minam o tratamento, aumentar habilidades e
reduzir comportamentos que interferem no grupo.

Aquisicao de habilidades

Primeira etapa do ensino, que foca em aprender uma nova habilidade por meio de explicagdes didaticas, atividades
e role-plays.

Generalizagao

Processo de levar as habilidades aprendidas no grupo para outros contextos (patio, escola, familia, comunidade).

Pensamento dialético

Forma de raciocinio que evita extremos, buscando sintese entre opostos e reduzindo julgamentos rigidos.

Monitores de habilidades

Adolescentes que ja participaram do programa e retornam para apoiar colegas, modelando comportamentos
positivos e reforcando o préprio aprendizado.



1 - Coleta de dados iniciais e estrutura do grupo

Objetivo Geral

O objetivo é capacitar profissionais e familias a utilizarem ferramentas que promovam o equilibrio entre a aceitagdo
e a mudanga, visando a reducao de comportamentos de risco, 0 aumento da efetividade interpessoal e a construgdo
de um ambiente de apoio que favorega a reinsergao social do adolescente.

Introducgao

Gerenciar um grupo de DBT no sistema socioeducativo é como manter uma engrenagem em movimento: cada
profissional, cada adolescente e até a familia tém papéis que, juntos, fazem o processo girar de forma coordenada.
Se uma peca falha, toda a maquina perde ritmo; mas quando todos cumprem sua fungdo, os resultados aparecem.
Esse gerenciamento envolve ndo apenas planejar e executar as sessbes, mas também coletar informacgdes
relevantes sobre os adolescentes, manter o comprometimento deles e das familias, organizar os
encontros e monitorar o progresso de forma sistematica.

O primeiro passo € compreender quem sdo os adolescentes que participardo. Isso significa coletar dados sobre:

» Historia de vida e familiar (presenca de vinculos, rupturas, experiéncias de violéncia ou abandono).

» Preferéncias e interesses pessoais (atividades, musica, esportes, hobbies).

o Sintomas e dificuldades atuais: confusdo de identidade, impulsividade, desregulagdo emocional, problemas
interpessoais e dilemas familiares.

Essa coleta deve envolver ndo apenas entrevistas com os adolescentes, mas também conversas com familiares e
equipe da unidade.

Sintomas e Dificuldades Atuais

Esses sintomas e dificuldades atuais sdo os que mais aparecem nos adolescentes atendidos com DBT-A, e vale
detalhar bem para a apostila, porque ajuda os profissionais a identificar quem pode se beneficiar mais do
programa. Vou expandir cada um com explicacdo e exemplos no contexto socioeducativo:

1. Confusao de identidade
O adolescente ndo consegue definir claramente quem €, o que gosta ou o que quer para o futuro. Pode assumir
diferentes papéis dependendo do grupo em que estd, o que gera instabilidade.

Exemplo pratico: um jovem que no patio se mostra “durdo” para ganhar respeito, mas em visita com a familia
chora e pede para sair da unidade. Ele oscila entre imagens opostas de si mesmo e tem dificuldade em encontrar
coeréncia.

2. Impulsividade
Tendéncia a agir sem pensar nas consequéncias. Isso pode aparecer em explosdes de raiva, agressdes, fugas,
consumo de drogas ou até decisdes arriscadas no uso das redes sociais.

Exemplo pratico: um adolescente que, ao ouvir uma provocagao minima, parte para a agressao fisica sem tentar
outra forma de resposta.

3. Desregulagao emocional
Dificuldade em identificar, entender e regular emocdes. As reacdes sdo intensas e muitas vezes desproporcionais ao
estimulo. Além disso, ha dificuldade em “voltar ao equilibrio” depois de uma crise.

Exemplo pratico: apds receber uma negativa de um agente, o adolescente grita, chora, bate na porta e demora
muito tempo para se acalmar.

4. Problemas interpessoais
Relacdes instaveis, marcadas por brigas, rupturas e dificuldade em manter vinculos. Muitas vezes o jovem alterna
entre dependéncia excessiva e rejeicdo dos outros.

Exemplo pratico: um adolescente que, num dia, trata um colega como “irmdo” e no dia seguinte n&o fala mais
com ele ap6s uma discussao pequena. Ou ainda, alguém que ndo consegue pedir ajuda sem agressividade.



5. Dilemas familiares
Conflitos frequentes entre adolescente e familia. Pode incluir falta de didlogo, regras inconsistentes, invalidacdo das
emocdes do jovem ou auséncia de suporte emocional.

Exemplo pratico: familia que comparece as visitas apenas para cobrar o jovem (“vocé s6 me da trabalho”), sem
reconhecer seus esforcos ou sem participar das orientagdes da equipe. Isso aumenta o sentimento de isolamento e
revolta.

Em resumo, esses sintomas nao aparecem isoladamente: geralmente estédo interligados. A confusdo de identidade
pode gerar impulsividade; a impulsividade aumenta os problemas interpessoais; e os dilemas familiares agravam a
desregulacao emocional. Por isso a DBT-A organiza os moddulos de habilidades de forma que cada um ajude a lidar
com uma parte desse quebra-cabeca. A DBT é mais indicada para adolescentes que apresentam 3 a 5 desses
sintomas centrais. Identificar quais deles sdo mais presentes ajuda a equipe a compreender em quais modulos
das habilidades (mindfulness, regulacao emocional, tolerancia ao mal-estar, efetividade interpessoal ou
caminho do meio) focar.

Estrutura de cada encontro (2h)

Cada encontro semanal deve durar aproximadamente duas horas, sendo dividido em momentos que se
complementam. E importante que os profissionais entendam que essa sequéncia ndo é apenas uma formalidade:
ela garante ritmo, foco e engajamento do grupo.

O encontro comega com um exercicio breve de mindfulness, entre 3 e 5 minutos. No inicio, o tempo pode ser
menor (1 a 2 minutos), aumentando gradualmente conforme os adolescentes se habituam a pratica. Apds o
exercicio, os participantes compartilham suas impressées por 2 a 3 minutos: “O que vocé sentiu? Foi dificil manter
a atengdo?” Esse momento ja ajuda a preparar o grupo para a habilidade que serd trabalhada no dia.

Em seguida, o facilitador oferece orientacdes iniciais: uma breve explicacdo sobre a habilidade que sera
discutida. O objetivo aqui ndo é aprofundar, mas despertar curiosidade e situar os adolescentes no tema.

Depois disso, é realizada a revisdo da tarefa de casa. O lider relembra qual foi a habilidade proposta na semana
anterior e convida cada adolescente a falar sobre como foi aplica-la em sua rotina. Cada um tem de 3 a 5 minutos
para compartilhar. O facilitador pode dar feedback corretivo, elogiando pontos positivos e indicando onde podem
melhorar. Caso o adolescente ndo tenha feito a tarefa, o ideal é ndo se estender em discussGes dentro do grupo,
mas buscar um momento individual para compreender as dificuldades e reforgar estratégias de comprometimento.
Uma variagdo util, quando o grupo tem dificuldade de ouvir, é pedir que os colegas anotem o que mais se
identificaram na experiéncia relatada.

Na sequéncia, ocorre a pausa de 10 minutos. Esse intervalo é mais do que descanso: é um espago para interagdo
mais livre, que favorece vinculos de confianca entre adolescentes e equipe.

Apéds a pausa, inicia-se o ensino da nova habilidade. E recomendavel comegar com uma histéria, uma pergunta
provocativa ou uma justificativa que conecte a habilidade a realidade dos adolescentes, mostrando como aquilo
pode ajuda-los a alcangar seus objetivos. O ensino deve ser planejado com antecedéncia: quais habilidades serdo
abordadas, quais fichas serdo usadas e quanto tempo sera reservado para cada parte. Atividades vivenciais e role-
plays (encenacbes) sdo muito Uteis e podem ser realizados em subgrupos menores, tornando o aprendizado mais

concreto.

O encontro termina com um fechamento, que pode ser outro exercicio de mindfulness ou uma pratica curta de
tolerancia ao mal-estar. Esse encerramento ajuda o grupo a sair mais centrado e a consolidar o que foi trabalhado.

Materiais e ambiente

A qualidade da sessdo também depende da preparagdo. Os materiais necessarios incluem:

» Apostila ou fichas de habilidades individuais.

e Quadro branco ou flipchart para anotagoes.

o Canetas coloridas, marcadores e folhas.

o Pastas individuais para guardar tarefas de casa.

« Recursos de mindfulness simples: objetos sensoriais, bolinhas antistress, musicas curtas ou sons relaxantes.

A organizacdo da sala deve favorecer a troca e a percepgao de grupo. O ideal é um formato em circulo ou
semicirculo, com numero de participantes entre 6 e 12 adolescentes. Esse tamanho garante diversidade nas
falas, sem perder o controle ou a proximidade entre todos.






2 - Estratégias de Comprometimento e Alvos do Tratamento

Objetivo Geral

O objetivo é capacitar profissionais e familias a utilizarem ferramentas que promovam o equilibrio entre a aceitagdo
e a mudanga, visando a reducao de comportamentos de risco, 0 aumento da efetividade interpessoal e a construgdo
de um ambiente de apoio que favorega a reinsergao social do adolescente.

Introducgao

Muitos adolescentes chegam ao grupo de habilidades com desconfianca ou resisténcia. Alguns acreditam que “ndo
serve para nada”, outros tém medo de se expor ou simplesmente ndo querem se comprometer. Por isso, é essencial
gue a equipe utilize estratégias especificas para aumentar o engajamento, sem recorrer a imposicoes.

Estratégias de Comprometimento

1. Avaliacao de proés e contras

Consiste em pedir que o adolescente liste os beneficios e as dificuldades de participar do grupo.

Exemplo: “O que vocé acha que pode ganhar participando? O que pode perder se ndo participar?”

Essa andlise ajuda o jovem a perceber que, apesar das dificuldades, ha ganhos possiveis (como aprender a lidar
com conflitos sem punicdo, melhorar a convivéncia ou ganhar privilégios).

2. Advogado do diabo

Aqui o profissional assume a posicdo contraria, questionando a utilidade do grupo.

Exemplo: “Por que vocé acha que ndo deveria participar do DBT? O que faria mais sentido para vocé?”
Isso leva o adolescente a contra-argumentar e, sem perceber, a defender a propria participagao.

3. Técnica “pé na porta” e “porta na cara”

o Pé na porta: comegar com um pedido pequeno e facil, aumentando gradualmente.
» Porta na cara: propor algo grande de inicio, para depois oferecer uma alternativa menor.

Essas técnicas ajudam a reduzir a resisténcia inicial e tornar o engajamento mais viavel.

4. Conexao entre compromissos atuais e passados

Mostra que o adolescente ja assumiu compromissos antes — e que agora pode manter a coeréncia.

Exemplo: “Vocé disse que queria sair daqui sem repetir a medida. Participar do grupo pode ser um passo nessa
diregdo.”

Isso cria continuidade entre metas anteriores e atuais, reforgando a importéncia da participagao.

5. Liberdade de escolha e falta de alternativas

E importante que o adolescente sinta que esta escolhendo participar, mas também perceba que ndo ha muitas
opgbes mais produtivas naquele contexto.

Exemplo: “A escolha é sua, mas participar do grupo é uma das poucas coisas que pode te ajudar a reduzir punicées
aqui dentro.”

Essa abordagem equilibra autonomia e responsabilidade.

6. “Vestir a camisa”

Consiste em criar senso de pertencimento ao grupo. O adolescente passa a enxergar a participagdo como algo de
valor.

Exemplo: dar ao grupo um nome, criar simbolos, rituais ou até camisetas/adesivos que representem identidade.
Isso fortalece a ideia de que ele faz parte de algo importante, ndo apenas de uma obrigagao.

7. Modelagem

Profissionais e adolescentes mais experientes (monitores) demonstram na pratica comportamentos de
engajamento: ouvir, participar, compartilhar experiéncias.

Exemplo: quando um monitor fala sobre como usar uma habilidade o ajudou no patio, outros adolescentes tendem
a imitar esse modelo.

A modelagem mostra que é possivel e desejavel se engajar.

Essas estratégias ndo funcionam isoladamente; podem ser combinadas. Por exemplo, um adolescente resistente
pode ser abordado primeiro com “porta na cara”, seguido de prds e contras, e depois convidado a “vestir a camisa”
do grupo.



Envolvendo a familia

No sistema socioeducativo, a participacdo da familia ndo deve ser vista como um detalhe, mas como um elemento
central do processo de mudanca. Muitas vezes, os familiares enxergam o problema apenas no adolescente,
esquecendo que os vinculos, a comunicacdo e a forma de lidar com conflitos em casa também influenciam
diretamente no comportamento do jovem.

E importante que a familia compreenda que ha co-responsabilidade no ato infracional. Isso ndo significa culpabilizar,
mas reconhecer que a auséncia de limites claros, a dificuldade em validar emocdes ou até a prépria desorganizacédo
familiar podem ter contribuido para a trajetéria do adolescente.

Outro ponto essencial é reforgar que o adolescente aceitou participar e esta disposto a tentar. Esse esforco precisa
ser reconhecido pela familia, que deve corresponder com presenca, interesse e abertura para aprender junto.
Quando a familia acompanha e valoriza esse movimento, aumenta a motivacdo do jovem para se manter no
programa.

Também é fundamental lembrar que o problema ndo é apenas individual, mas familiar e relacional. Muitas vezes,
conflitos antigos, padrdoes de comunicacdo agressivos ou até segredos familiares ndo resolvidos estdo por tras de
comportamentos de risco. Trabalhar em grupo com os responsaveis ajuda a abrir espaco para novas formas de
convivéncia.

Por fim, os familiares devem perceber que sua presenca pode gerar um impacto positivo real na vida do
adolescente. Nao se trata apenas de “cumprir uma obrigacdo”, mas de apoiar a construcdao de um novo caminho,
fortalecendo vinculos e contribuindo para reduzir a reincidéncia.

Resumo

o Ha co-responsabilidade no ato infracional.

» O adolescente aceitou participar e esta disposto.

« O problema é também familiar e relacional, ndo apenas individual.

« A presenca da familia gera impacto positivo na mudancga de vida do jovem.

Alvos do tratamento

O trabalho em grupo com adolescentes dentro do socioeducativo precisa ter metas bem definidas. A DBT organiza
esses alvos de tratamento em trés grandes frentes: reduzir comportamentos que atrapalham, aumentar habilidades
comportamentais e diminuir os comportamentos que interferem diretamente na terapia.

1. Redugdo de comportamentos que minam o tratamento

Um dos primeiros objetivos é lidar com condutas que inviabilizam o andamento do grupo. Isso inclui situacdes como
adolescentes que discutem em voz alta, atrapalham colegas, jogam objetos, se machucam ou ameagam se
machucar, ou ainda direcionam agressdes a outros participantes. Também entram nesse grupo os comportamentos
de gritar, xingar ou adotar uma postura corporal ameacadora, além de falas que desvalorizam o acompanhamento
(“isso é perda de tempo”) ou invalidam os colegas. Controlar e redirecionar essas atitudes é essencial para manter
o clima do grupo seguro e respeitoso.

Comportamentos que devem ser reduzidos:

o Discutir em voz alta ou atrapalhar colegas.

» Jogar objetos, ameacgar ou se machucar.

o Gritar, xingar, usar linguagem corporal ameagadora.

o Desvalorizar o acompanhamento ou invalidar colegas.

2. Aumentar habilidades comportamentais

Depois de reduzir os comportamentos que atrapalham, é preciso ensinar novas formas de agir. Para que o
aprendizado seja efetivo, o grupo precisa de foco e ritmo, evitando sessGes mondtonas. Esse alvo é dividido em trés
subobjetivos:

« Aquisicdo: ensinar habilidades novas por meio de didatica clara, atividades interessantes, dramatizagées (role-
plays) e exercicios vivenciais que conectem a teoria ao cotidiano dos adolescentes.

o Fortalecimento: aumentar a robustez dessas habilidades com repetigbes, correcdes e feedbacks constantes.
Aqui, os agentes socioeducativos tém um papel fundamental, reforgando o uso das habilidades fora da sala.

« Generalizagcdo e manutencgao: garantir que as habilidades ndo fiquem restritas ao grupo, mas sejam aplicadas
em outros contextos da vida do adolescente, como patio, escola, visitas familiares ou comunidade. As revisGes
das tarefas de casa cumprem esse papel, assim como a insisténcia em que as praticas se tornem parte da rotina.



3. Reduzir comportamentos que interferem na terapia

Outro alvo importante é lidar com as pequenas atitudes que, mesmo ndo sendo agressivas, acabam atrapalhando o
andamento do grupo. Desde a primeira sessao € importante explicitar as regras: respeito, cortesia, ndo interromper
falas. Além disso, os profissionais devem ficar atentos a sinais sutis de desatengdo ou resisténcia, como risadinhas,
sussurros e revirar de olhos.

A DBT propde também ensinar um pensamento mais dialético: transformar falas dicotomicas (“sou bom ou ruim”,
“vai dar certo ou ndo vai”) em falas mais nuancadas e ndo julgadoras. Isso pode ser feito por meio de reelaboracao
de frases, feedback corretivo* e incentivo ao olhar mais flexivel.

Por fim, é essencial reforcar os comportamentos adequados. O reforco pode vir em forma de elogios, pequenos
prémios, adesivos ou até mesmo um sorriso. No entanto, é preciso atencdo: nem todo adolescente gosta de ser
elogiado em publico — para alguns, isso pode soar como punicdo em vez de reforco. Por isso, a equipe precisa
observar cuidadosamente o que funciona como reforgador em cada caso.

*Q feedback corretivo € uma resposta do facilitador quando o adolescente erra, ndo aplica uma habilidade ou
apresenta um comportamento que precisa de ajuste. Mas, diferente de uma bronca ou de uma repreensdo, o
feedback na DBT é:

» Especifico: aponta o comportamento exato que precisa ser ajustado (e ndo a pessoa).

» Imediato: dado logo apds o comportamento ou relato, para aumentar clareza.

o Construtivo: oferece alternativa ou sugestao de como fazer melhor.

» Validante: reconhece o esforgo ou a intengao do adolescente antes de propor a mudancga.

O que significa “suave”

Na DBT-A, “suave” ndo é ser permissivo, mas corrigir sem desqualificar ou humilhar. E manter firmeza, mas de
forma respeitosa. O tom é de parceria, como se o profissional dissesse: “Vocé esta tentando, e eu acredito que
pode conseguir ainda melhor se fizer assim.”

Exemplo:

Em vez de: “Vocé nunca faz a ligdo, assim ndo vai adiantar nada!”
Usar: “Percebi que essa semana vocé ndo conseguiu fazer a tarefa. Isso acontece, e podemos pensar juntos em
como facilitar para que consiga aplicar pelo menos uma parte na préoxima vez.”

Exemplos praticos na socioeducacdao

1. Durante revisao da licao de casa
Adolescente: “"Ndo deu pra usar a habilidade, fiquei com raiva e xinguei.”
Facilitador: “E compreensivel sentir raiva, e vocé reconheceu isso. Na préxima, que tal tentar usar a pausa
antes de responder? Podemos treinar aqui como seria.”

2. Quando o adolescente atrapalha no grupo
Em vez de mandar sair ou apenas repreender, o profissional pode dizer:
“Entendo que vocé quis brincar, mas agora precisamos focar para que todos tenham espaco. Pode segurar essa
energia e usar na hora do role-play?”

3. No uso inadequado de uma habilidade
Adolescente: “Usei mindfulness para dormir na sala de aula, porque o professor é chato.”
Facilitador: “Interessante que vocé lembrou do mindfulness. Mas vamos pensar: o objetivo é aumentar foco,
ndo evitar. Como vocé poderia usar essa mesma técnica para prestar atencao em algo que ndo gosta?”

Por que isso importa

» Evita que o adolescente associe o grupo a mais uma experiéncia de critica ou punicao.

o Reforga a ideia de que errar faz parte do aprendizado.

o Modela uma forma de comunicacao respeitosa, que ele pode reproduzir em outros contextos.

« Aumenta engajamento e adesdo, porque o jovem sente que o grupo é um lugar seguro para tentar.

Esse tipo de feedback é uma marca registrada da DBT: firme, claro e ao mesmo tempo humano. Ele comunica que
o adolescente ja estd fazendo algo certo, mas ainda pode crescer — equilibrando aceitagdo e mudanca.



3 - Recapitulando e conectando conceitos
Assista a aula a seguir para compreender e conectar os conceitos a realidade socioeducativa.

Videoaula

Aula 3: Gerenciamento do treinamento de habilidades
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SOBRE O MODULO 4

Objetivo Geral: Desenvolver uma postura de conducdo baseada no equilibrio entre firmeza e validagdo, com foco
na construcdo de vinculo e limites.

Habilidades e Competéncias a serem alcancadas

« Utilizar validagdo para desarmar resisténcias sem perder a autoridade.

o Equilibrar escuta e firmeza em intervengdes com adolescentes.

o Lidar com conflitos grupais sem reforcar comportamentos problema.

e Criar um ambiente de confianca e seguranca nos encontros.

Refletir sobre suas praticas e ajustar seu estilo de condugdo com base nos principios da DBT.



GLOSSARIO

Autorrevelagao

pratica em que o profissional compartilha de maneira controlada uma emocdo ou pensamento proprio, mostrando-
se humano e genuino, sem perder sua funcao de lideranca.

Clima terapéutico em grupo

construcdo de um ambiente seguro, estruturado e engajador nas sessGes, onde conflitos e resisténcias sdo
transformados em oportunidades de ensino de habilidades.

Comunicagao irreverente

forma de comunicagdo provocativa e criativa, que pode incluir humor e ironia saudavel, usada para desafiar o
adolescente a mudar sem perder vinculo.

Comunicagao reciproca

estilo de fala acolhedor e validante, no qual o profissional escuta e transmite ao adolescente que sua experiéncia
faz sentido.

Dilemas dialéticos das familias

conflitos comuns entre cuidadores, como leniéncia excessiva x autoritarismo, normalizar comportamentos de risco
x patologizar reagées normais, ou forgar autonomia x fomentar dependéncia.

Feedback corretivo e suave

correcdo feita de forma respeitosa, imediata e construtiva, focando no comportamento e ndao na pessoa,
equilibrando aceitagdo e proposta de mudanca.

Punigao
consequéncia que diminui a chance de repeticdo de um comportamento. Embora possa ter efeito imediato, ndo
ensina habilidades novas e pode aumentar resisténcia.

Reforgo

consequéncia que aumenta a chance de um comportamento se repetir. Na DBT, da-se prioridade ao reforgo positivo,
como elogios, reconhecimento e pequenos prémios.

Resolugao de problemas

estratégia que combina validacdo da emocgdo com a oferta de alternativas praticas, ajudando o adolescente a
pensar em opcoes diferentes para lidar com situacdes dificeis.

Validagao

estratégia de reconhecer e legitimar a experiéncia do adolescente. Envolve seis niveis, desde ouvir com atengdo até
relacionar a emocdo a sua histéria de vida, sempre sem invalidar.



1 — Utilizando estratégias DBT e engajando o grupo

Objetivo Geral

Conduzir um grupo de adolescentes na socioeducacdo exige mais do que conhecimento técnico. E uma arte que
mistura clareza, firmeza e flexibilidade. O profissional precisa equilibrar validagdo e mudanca, acolhendo o que o
jovem sente sem deixar de propor alternativas para que ele cresga.

Introducgao

Como em uma danga, hd momentos de escuta séria e momentos de leveza. Ser genuino, engragado e criativo
ajuda a prender a atengao do grupo — afinal, estamos trabalhando com adolescentes, que respondem muito melhor
a uma comunicagao viva e envolvente do que a longas explicacdes formais.

Comunicacao reciproca e irreverente

A DBT recomenda alternar dois estilos de comunicagao:

« Reciproca: aberta, respeitosa, validante. Aqui o profissional mostra que entende, aceita e valoriza a experiéncia
do adolescente.

o Irreverente: provocadora, divertida, desafiadora. E 0o momento de usar humor, metaforas e até ironia leve para
quebrar resisténcias e propor mudanca.

Exemplo de variagao pratica:

« Reciproca: “Eu entendo que vocé ficou muito bravo quando perdeu a vez no jogo. Faz sentido se sentir
injusticado.”

o Irreverente: “Mas ca entre nds, vocé queria que os colegas acreditassem que s6 vocé merece jogar todas as
vezes? Vocé virou dono da quadra e eu ndo to sabendo?”

Essa variagdo mantém o grupo engajado. Com adolescentes, ser divertido é fundamental. Eles prestam mais
atencdo quando ha leveza, e se sentem respeitados quando percebem que o profissional sabe também ser sério
guando necessario.

Seja Genuino

Adolescentes detectam facilmente quando o adulto estd “atuando”. Mostrar-se genuino significa estar presente,
reagir com naturalidade, compartilhar emocdes de forma controlada (autorrevelagdo), sem perder o papel de
lideranga.

Exemplo: Se um adolescente conta que estd com medo de voltar para casa porque os pais brigam, o profissional
pode dizer:

“Olha, ouvindo isso, eu também sinto um aperto aqui. E duro passar por essa situacao. E eu quero muito que a
gente use o grupo para vocé aprender formas de lidar melhor com esse medo.”

Validagao: os 6 niveis na DBT

Validagdo é o ato de reconhecer e aceitar a legitimidade da experiéncia de outra pessoa, seja ela pensamentos,
sentimentos ou agdes, sem julgamento. Isso ndo significa concordar com o comportamento, mas sim demonstrar
compreensdo de que a experiéncia faz sentido dentro do contexto daquela pessoa. A validacdo é uma estratégia
crucial para construir confianga, acalmar a intensidade emocional e, ao final, facilitar a aquisicdo de habilidades de
autorregulacdo e de solugdo de problemas.

Por que a validagao é importante na DBT?

o Cria um ambiente seguro: Quando uma pessoa se sente compreendida e aceita, torna-se mais aberta a se
concentrar na aquisicdo de novas habilidades.

« Reduz a defensividade: Ao invés de lutar ou se sentir invalidada, a pessoa se sente mais segura para se
conectar e dialogar abertamente.



e« Ajuda na regulagdao emocional: Validar uma emocgdo ajuda a pessoa a se acalmar e a regular seus
sentimentos, em vez de ser dominada por eles.

« Promove autovalidagao: O terapeuta modela como a pessoa pode se validar, o que é uma habilidade essencial
para o autogerenciamento emocional.

Como a validagao funciona?
A validacdo pode ser aplicada em diferentes niveis, como:
Prestar atencgdo: Mostrar que vocé esta presente e atento ao que o outro esta dizendo e sentindo.

Demonstrar aceitagdo: Reconhecer a verdade e a legitimidade da experiéncia do outro, mesmo que vocé ndo a
compreenda totalmente.

Compreender a experiéncia: Entender a experiéncia do outro dentro do contexto dos eventos passados e da
situacao atual.

Normalizar reagdes: Reconhecer que uma emocdo € uma reacao normal e esperada em uma determinada
situacdo.

Em resumo, a validacdo é uma ferramenta terapéutica poderosa para construir uma relagdo de confianga e empatia,
permitindo que a pessoa em terapia se sinta verdadeiramente compreendida e aceite.

A validacdo é mais que “entendo vocé”. E uma escuta ativa em diferentes profundidades.

1. Atencao plena: ouvir, olhar nos olhos, parar o que esta fazendo.

o “Eu estou te ouvindo, pode continuar.”
2. Refletir: repetir/reformular a fala.

o “Entdo, quando o agente te chamou, vocé se sentiu desrespeitado, certo?”
3. Ler emogodes nao ditas: nomear sentimentos.

o “Vocé fala que ficou irritado, mas eu vejo também tristeza no seu olhar.”
4. Validar pelo contexto: mostrar que faz sentido naquela situacao.

o “Depois de ser chamado de nomes pelos colegas, é compreensivel que vocé tenha explodido.”
5. Reconhecer a historia pessoal: conectar a trajetoéria.

o “Vocé ja foi muitas vezes rejeitado em casa, entdo quando sente rejeicao aqui, a dor parece ainda maior.”
6. Tratar como valido sempre: transmitir respeito incondicional.

Escutar sem ironia, mesmo quando o adolescente exagera.

Validacao e analise do comportamento

Na Andlise do Comportamento, usamos reforgo e punigdo para explicar consequéncias.

o Reforgo: aumenta a chance de o comportamento se repetir (ex.: reconhecer esforgo, sorrir, dar um elogio).
e Punigao: diminui a chance de repeticdo (ex.: retira privilégios, repreende).

A DBT prioriza o reforgo positivo:

« Exemplo de reforgo: “Muito bom vocé ter usado respiragdo ao invés de bater no colega, isso mostra que vocé
esta tentando.”

« Exemplo de punigdo naturalizada: “Quando vocé gritou, o grupo ficou em siléncio e ninguém quis te ouvir. O
que sera que poderia ser diferente na proxima vez?”

Resolucao de problemas: validar + oferecer opgoes

A validacao é o ato de reconhecer que a emogdo, o pensamento ou o comportamento do adolescente faz sentido,
ainda que ndo seja aceitavel ou funcional. Ela comunica ao jovem: “Vocé ndo esta louco, o que vocé sente é
legitimo”.

Validagdo = acolhimento e aceitagao.

Ja a resolugdo de problemas é o passo seguinte: ajudar o adolescente a encontrar uma resposta pratica e
alternativa para lidar com a situacao, sem negar o que ele sentiu.

Resolugao de problemas = mudanca e agao.



LY

A diferenca essencial é que validar sem resolver pode deixar o adolescente preso a emogao (“ok, faz
sentido eu estar assim, mas e agora?”).

E resolver sem validar gera resisténcia (“eles nem entendem o que eu sinto, s6 querem me controlar”).

Por isso, a DBT trabalha sempre com a combinagdo dos dois: Validar primeiro + propor alternativas depois.

Como combinar na pratica
Exemplo 1 - Adolescente com raiva apés ser chamado de apelido no patio

« Validagdo: “Faz sentido vocé ficar com raiva quando alguém te desrespeita. Ninguém gosta de ser provocado.”
« Resolucdo de problemas: “"Agora vamos pensar em opgdes: vocé quer respirar fundo e se acalmar antes de
responder, ou prefere pedir ajuda para um agente antes de reagir?”

Exemplo 2 - Adolescente triste porque a familia ndo veio a visita

o Validagao: “E muito doloroso guando a familia ndo aparece. Sua tristeza é legitima.”
- Resolugdo de problemas: “Vocé quer escrever uma carta para eles, ou prefere usar a atividade de hoje para se
distrair e aliviar um pouco essa dor?”

Exemplo 3 - Adolescente frustrado porque ndo consegue fazer a licdo de casa da habilidade

« Validagdo: “E frustrante mesmo quando parece dificil colocar em pratica. Vocé tentou, e isso j& mostra esforco.”
« Resolugdao de problemas: “"Que tal escolhermos apenas uma parte menor da habilidade para praticar essa
semana? Assim vocé consegue testar de forma mais leve.”

Quando usar mais validagdo ou mais resolugao

« Situagdes de crise intensa: comecar com mais validagdo, para acalmar e reduzir resisténcia. SO depois propor
solugoes.

» Situagdes de resisténcia leve ou tédio: usar mais irreveréncia e resolugdo de problemas, para desafiar o
adolescente a tentar algo novo.

» Situagdes do dia a dia: equilibrar os dois de forma natural — validar emogdo, mas sempre apontar que é
possivel agir de outra forma.

Resumo

« Validagdo: acolhe, da sentido, reduz resisténcia.
« Resolugao de problemas: oferece caminhos, promove mudanca.
e O segredo da DBT é combinar os dois, sem cair em extremos.

Manejo de grupos dificeis

Trabalhar com grupos de adolescentes no contexto da socioeducacdo nunca é uma tarefa linear. A equipe se depara
frequentemente com situagdes de resisténcia, provocagdes, aliangas negativas entre participantes e até confrontos
diretos. Esses momentos podem ser vistos como obstaculos, mas também sdo oportunidades de ensino de
habilidades no aqui e agora.

Na DBT, cada crise ou conflito em grupo é entendido como um espago para modelar o pensamento dialético
(mostrar que dois lados podem ter razdo), praticar efetividade interpessoal (como pedir, recusar e negociar) e
validar emogdes intensas sem perder o foco da mudancga. Assim, o grupo se torna um microcosmo do mundo
externo: os adolescentes repetem ali os mesmos padrdes que usam na escola, no patio, na familia ou na
comunidade.

O papel do profissional ndo é eliminar completamente os conflitos, mas conduzi-los de forma estruturada e
respeitosa, transformando cada situacdo dificil em aprendizado. Para isso, é fundamental unir firmeza e
flexibilidade, validando os sentimentos envolvidos, mas deixando claro quais comportamentos ndo sdo aceitaveis.
Nos préximos pontos, vamos explorar estratégias praticas da DBT para lidar com situagdes comuns nos grupos:
adolescentes rebeldes, panelinhas, hostilidade contra a equipe ou contra familiares, e conflitos entre pares.

 Um adolescente rebelde:

o Estratégia: usar humor irreverente para quebrar tensdao, mas também dar limites.

o Fala: “Vocé ja mostrou que sabe como provocar. Agora quero ver se sabe como contribuir. Topa o desafio?”
* Panelinha que exclui outros:



o Estratégia: validar amizade, mas reforgar valor do grupo inteiro.

o Fala: “E legal ter amigos proximos. Mas aqui no grupo, todos precisam ser incluidos. Vamos misturar os times
no préximo exercicio.”

o Adolescentes contra o terapeuta:
o Estratégia: reconhecer desconfianca, mostrar-se humano.
o Fala: “Eu entendo que vocés ndo confiem em mim ainda. E ao mesmo tempo, se me derem uma chance, posso
mostrar que estou aqui para somar, nao para punir.”
+ Adolescentes contra os pais:
o Estratégia: validar dor, mas propor visdo dialética.
o Fala: “Vocé pode estar magoado com seus pais e, a0 mesmo tempo, querer reconstruir essa relagdo no futuro.
Essas duas coisas cabem juntas.”
« Conflitos entre adolescentes:
o Estratégia: transformar em pratica de efetividade interpessoal.

o Fala: “Ok, vamos usar isso como exercicio. Fulano, tente pedir o que queria de forma respeitosa. Sicrano, tente
recusar de forma firme sem agressividade.”



2 — Manejo de dilemas dialéticos

Introducgao

Trabalhar com adolescentes e familias no contexto socioeducativo significa lidar com paradoxos o tempo todo. A
DBT chama isso de dilemas dialéticos: situacdes em que dois polos aparentemente opostos sdo verdadeiros ao
mesmo tempo.

Para os adolescentes, esses dilemas surgem da propria vulnerabilidade emocional, da forma como aprenderam a se
defender e das condigGes dificeis em que cresceram. Para as familias, eles aparecem no esforgo de cuidar, muitas
vezes sem saber ao certo como equilibrar limites e afeto.

O papel do profissional é ajudar a integrar esses opostos, evitando cair em julgamentos simplistas. Em vez de
escolher entre “um lado ou outro”, mostramos que é possivel encontrar um caminho do meio, mais saudavel e
funcional.

Dilemas dos adolescentes

1. Vulnerabilidade emocional x Autoinvalidagao

O adolescente sente tudo de forma intensa — raiva, tristeza, vergonha. Mas logo depois invalida a si mesmo: “eu
” A\}

sou fraco por chorar”, “ndo devia me importar”, “isso é coisa de crianga”. Esse ciclo gera explosGes emocionais
seguidas de vergonha e isolamento.

« Fala validante: “Vocé sente tudo muito intensamente e depois pensa que ndo devia sentir nada. Pode ser
verdade que suas emocdes sao fortes e, ao mesmo tempo, que elas nao te tornam fraco.”

« Complemento possivel: “Sentir € humano. O que podemos treinar aqui é como lidar com o que vocé sente para
ndo se machucar ou machucar os outros.”

2. Passividade ativa x Competéncia aparente

O adolescente pode parecer muito seguro, sabe responder, fala que entende a habilidade. Mas, na pratica, espera
que os outros resolvam seus problemas. Essa “competéncia aparente” engana, porque da a ideia de que ele ja
domina o que ndo consegue aplicar na hora do estresse.

« Fala validante: “Eu vejo que vocé entende a habilidade e sabe explicar como ela funciona. Isso mostra que vocé
tem conhecimento.”

« Complemento possivel (dialético): “Ao mesmo tempo, sei que é dificil usar na pratica quando esta nervoso.
Que tal a gente treinar juntos aqui, para que na préxima vez vocé tenha mais seguranca para aplicar sozinho?”

3. Crises implacaveis * Luto inibido

Alguns adolescentes vivem de crise em crise: brigam, sofrem punicGes, entram em conflitos continuos. Outros
escondem o sofrimento, evitam falar sobre perdas, fingem que ndo sentem dor. Ambas as posicoes impedem a
elaboracdo saudavel das experiéncias.

« Fala validante: “Vocé vive de crise em crise e ndo se dd tempo para sentir a dor das perdas. E possivel
reconhecer que sente tristeza sem precisar escondé-la atras da raiva.”

« Complemento possivel: “Aqui no grupo podemos pensar em formas seguras de expressar essa dor, sem que ela
vire mais uma briga ou explosdo.”

Dilemas das familias

1. Normalizagao de comportamentos patolégicos x patologizagdo de comportamentos naturais

Algumas familias minimizam comportamentos de risco (“usar droga é normal na idade dele”), enquanto outras
exageram reacles a emocbes comuns (“se ele esta triste, deve estar doente”).

« Fala dialética: “Eu sei que vocés querem proteger, mas precisamos diferenciar: nem tudo que o adolescente faz
é doenca, e nem tudo é normal. Nosso papel é encontrar o meio-termo.”

« Complemento possivel: “A raiva, por exemplo, € uma emocdo normal. O que ndo é normal é quebrar coisas ou
se machucar quando sente raiva.”



2. Leniéncia excessiva x controle autoritario

Pais podem oscilar entre passar a mao em tudo (“ele ja sofre demais, ndo vou repreender”) e controlar de forma
rigida e punitiva (“faqui em casa é do meu jeito ou nada”). Nenhum dos extremos ajuda o adolescente a se
desenvolver.

« Fala dialética: “Vocés podem mostrar firmeza sem ser duros demais. E podem ser afetivos sem deixar passar
comportamentos que prejudicam o adolescente.”

« Complemento possivel: "0 equilibrio estd em dar regras claras, mas também em mostrar carinho e reconhecer
cada pequeno avango.”

3. Forcar autonomia x fomentar dependéncia

Algumas familias exigem que o adolescente resolva tudo sozinho (“ja é grande, tem que se virar”), enquanto outras
o tratam como incapaz, fazendo por ele até o que ja poderia fazer.

« Fala dialética: “O adolescente precisa aprender a decidir algumas coisas sozinho, mas também precisa de
orientacao. Nem tudo ele consegue resolver sem vocés, nem tudo vocés podem decidir por ele.”

« Complemento possivel: “Por exemplo: ele pode escolher como organizar a licdo de casa, mas vocés precisam
orientar os horarios e garantir que seja feita.”

Resumo

« Dilemas dialéticos mostram que dois opostos podem ser verdadeiros ao mesmo tempo.

« O papel do profissional é ajudar a integrar polos, ndo escolher entre eles.

o Com adolescentes: validar emogdes fortes, estimular pratica real de habilidades e abrir espago para expressao
saudavel das perdas.

« Com familias: apoiar o equilibrio entre limites e afeto, orientar sem controlar demais, reconhecer
comportamentos adequados sem banalizar riscos.



3 - Recapitulando e conectando conceitos

Assista a aula a seguir para compreender mais sobre esse moédulo e conectar esses conceitos a realidade
socioeducativa.

Videoaula

Aula 4: A arte de conduzir o treinamento de habilidades da ...




MATERIAL COMPLEMENTAR

« Videos:

Validagdo Emocional: Teoria, Técnica e Aplicagao Real

Validagdo Emocional: Teoria, Técnica e Aplicacédo Real

Desvendando os Dilemas Dialéticos na Terapia Comportamental Dialética (DBT)

Desvendando os Dilemas Dialéticos na Terapia Comporta...




Bibliografia Basica

e TEDESCO, Cristiane Gandra. Autorregulacdo emocional para adolescentes: proposta de intervencdo
psicoeducativa baseada na terapia comportamental dialética. Dissertacdo (Mestrado em Psicologia) -
Universidade Federal do Espirito Santo, Vitéria, 2023.

Videoaula: https://www.youtube.com/watch?v=KYDEa_czAEE

Bibliografia Complementar

e RATHUS, Jill H.; MILLER, Alec L. Terapia Comportamental Dialética para Adolescentes. Porto Alegre: Artmed,
2015. Capitulo 4.

Video: https://www.youtube.com/watch?v=baPDQMLfsWI
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SOBRE O MODULO 5

Objetivo Geral: Apresentar os fundamentos tedricos e praticos que orientam o treino de habilidades da DBT na
socioeducacdo, destacando as &reas-problema, a teoria biossocial, o impacto da invalidacdo e os pressupostos
basicos que sustentam a intervencao.

Habilidades e Competéncias a serem alcancadas:

« As cinco areas-problema da DBT e exemplos na socioeducacéo.
Teoria biossocial: vulnerabilidade biolégica + ambiente invalidante.

« Invalidacdo: o que é, como aparece em familias e instituicGes, e estratégias para substitui-la por validacao.

e Pressupostos da DBT sobre adolescentes (estdo fazendo o melhor que podem, precisam aprender novas
habilidades, entre outros).



GLOSSARIO

Dialética
Principio que guia a DBT, mostrando que duas coisas opostas podem ser verdadeiras ao mesmo tempo. Exemplo:
“Vocé esta fazendo o melhor que pode e pode aprender a fazer diferente.”

Areas-problema da DBT

Conjunto de dificuldades comuns em adolescentes: atencdo e foco reduzidos, desregulacdao emocional,
impulsividade, problemas interpessoais e confusao sobre si.

Mindfulness

Habilidade basica que sustenta todas as outras na DBT. Consiste em treinar a atencdo plena no presente, ajudando
o adolescente a pausar antes de reagir.

Teoria biossocial

Modelo que explica a desregulagdo emocional como resultado da interacdo entre vulnerabilidade biolégica (emocdes
mais intensas e duradouras) e ambiente invalidante (quando sentimentos sdo desvalorizados).

Vulnerabilidade biolégica

Caracteristica de pessoas que tém maior sensibilidade, reatividade rapida e retorno lento ao equilibrio emocional. E
uma condigao que exige treino de habilidades para melhor regulagao.

Ambiente invalidante

Contexto em que pensamentos e sentimentos sao ignorados, ridicularizados ou simplificados. Ensina ao adolescente
gue ndo vale a pena expressar suas emogoes, reforcando padrdes desadaptativos.

Validagao

Reconhecer que a emocgdo ou pensamento de alguém faz sentido dentro do seu contexto, mesmo que o
comportamento ndo seja aceitével. E o oposto da invalidacdo e uma das bases da DBT.

Pressupostos da DBT

”ow

Ideias basicas que sustentam o tratamento, como “todos estdo fazendo o melhor que podem”, “a vida é dolorosa
neste momento” e “mesmo que vocé nado tenha causado seus problemas, ainda precisa resolvé-los”.

Diretrizes do grupo

Regras minimas para garantir seguranca e respeito nos encontros: confidencialidade, nao detalhar comportamentos
de risco, buscar profissionais em crise e manter respeito com colegas e facilitadores.



1 - A DBT para adolescentes e cronograma sugerido

Sobre a DBT (Ficha 1)
Explicacdo do profissional para o grupo:

“A Terapia Comportamental Dialética, ou DBT, é um jeito de aprender novas habilidades para lidar com emocses
fortes, resolver conflitos e pensar antes de agir. Quem criou foi a psicéloga Marsha Linehan, nos Estados
Unidos, nos anos 1980. Ela comecou a DBT porque os tratamentos que existiam ndo estavam ajudando pessoas
que sofriam muito e tinham comportamentos de risco. O que a DBT faz é juntar duas coisas: aceitacao (validar
0 que vocé sente, mostrar que faz sentido) e mudanca (ajudar vocé a agir de outro jeito). Essa combinacao se
chama dialética: duas coisas diferentes podem ser verdade ao mesmo tempo. Por exemplo: vocé pode estar
fazendo o seu melhor e, ao mesmo tempo, ainda pode melhorar. Aqui no grupo, a gente vai sempre trabalhar
com essa ideia: ndo é sb aceitar nem s6 mudar, é equilibrar as duas coisas.”
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O que é terapia comportamental dialética (DBT)?

* Um tratamento eficaz para pessoas que tém dificuldade em controlar suas emocdes e comportamentos.
* Um meio de substituir comportamentos problematicos por comportamentos habilidosos.

* Suas habilidades ajudam as pessoas a vivenciarem uma gama de emogoes sem necessariamente agir de
acordo com elas.

* Suas habilidades ajudam os adolescentes a navegarem pelos relacionamentos em seus ambientes
(familia, escola, amigos).

* Ajuda as pessoas a criarem uma vida de que valha a pena ser vivida.

O que significa “dialética”?

Dialética = duas ideias opostas podem ser verdadeiras ao mesmo tempo e, quando consideradas juntas,
podem criar uma nova verdade e um novo jeito de ver determinada situagdo. Ha sempre mais de uma
maneira de pensar sobre uma circunstancia.

-0

As cinco areas-problema (Ficha 2)
Explicacdo do profissional:

“Nds sabemos que os adolescentes enfrentam muitos desafios, e a DBT identifica cinco areas principais que
podem dar problema. Nosso grupo vai ajudar a trabalhar cada uma delas.”

1. Atencdo e foco reduzidos / confusao sobre si: dificuldade de perceber o que estd pensando ou sentindo,
dificuldade de se concentrar no presente (vive preso no passado ou no futuro) e de entender seus proprios
objetivos.

Exemplo: “"Vocé tenta estudar, mas a mente viaja e ndo consegue focar. Ou ndo sabe o que realmente quer
para o futuro.”



2. Desregulagdo emocional: mudancas rapidas de humor, pouco controle, ou viver sempre em um estado
emocional negativo.

Exemplo: "Acorda ja irritado, passa o dia mal-humorado e qualquer coisa vira motivo de explosdo.”
3. Impulsividade: agir sem pensar nas consequéncias, evitar emocoes dificeis com ac¢des rapidas.
Exemplo: “"Bate antes de pensar, foge da sala, quebra coisas para ndo sentir raiva.”

4. Problemas interpessoais: dificuldade em manter relagdes estaveis, pedir o que quer, dizer ndo, manter o
autorrespeito e lidar com a solid&o.

Exemplo: "Uma hora o colega é seu melhor amigo, na outra vocés brigam e ndo se falam mais.”

5. Autodesregulacgao (identidade, vazio, falta de sentido): dificuldade em se reconhecer, sensagdo de nao ter
valor ou de estar perdido.

Exemplo: "Vocé ndo sabe quem é de verdade, se sente vazio ou acha que nada faz sentido.”
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Objetivos do treinamento de habilidades

Problemas a reduzir Comportamentos a aumentar

1. Consciéncia e foco reduzidos; confusdo em relagdo 1. Habilidades nucleares de mindfulness
a si mesmo

(Nem sempre vocé entende o que esta sentindo, por

que fica chateado, quais sao seus objetivos efou tem

dificuldade de se manter focado)

2. Desregulacao emocional 2. Habilidades de regulacao emocional
(Rapidas e intensas alteragtes de humor com pouco

controle e/ou estado emocional negativo estagnado;

comportamentos dependentes do humor)

3. Impulsividade 3. Habilidades de tolerdncia ao mal-estar
(Agir sem pensar nas consequéncias; evitar ou fugir de
experiéncias emocionais)

4. Problemas interpessoais 4. Habilidades de efetividade interpessoal
(Padrao de dificuldades em manter relacionamentos

estaveis, conseguir o que deseja, mantendo o

autorrespeito; solidao)

5. Desafios para adolescentes e familia 5. Habilidades para trilhar o caminho do meio
(Pensamento, sentimento e comportamento

extremados; auséncia de flexibilidade; dificuldade

em lidar com conflitos familiares ou influenciar

efetivamente o comportamento de outras pessoas)

OBJETIVOS PESSOAIS:

Comportamentos a diminuir Comportamentos a aumentar
1: 1
2. 2
3. 3
4. 4.
5. 5

Adaptado de DBT ® Skills Training Handouts and Worksheets, segunda edicdo, Direitos autorais de 2015 de Marsha M. Linehan. Adaptado com permissao.

Desafios da familia e do adolescente
Explicacdo do profissional:

“No grupo, ndo trabalhamos sé com vocés, mas também com a familia. Porque muitas vezes os problemas
estdo na relagdo entre os dois lados. Esses sdo alguns desafios que aparecem e que vamos aprender a lidar
melhor.”



Pensamento extremo (“tudo ou nada”): o adolescente (ou a familia) enxerga as situacdes de forma rigida, sem
nuances. As coisas sao vistas como 100% boas ou 100% ruins, sucesso total ou fracasso completo.

Exemplo: "Ou eu ganho esse jogo, ou sou um fracasso.”
Outro exemplo: "Se meu filho erra uma vez, significa que ndo vai mudar nunca.”

Sentimentos e agées extremos: tomar decisdes importantes no calor da emogao, sem esperar que o sentimento
diminua. Pode incluir desistir de atividades, romper vinculos ou até se colocar em risco porque a emocao do
momento guia a escolha.

Exemplo: “Discuti e ja quis desistir de tudo.”
Outro exemplo: “"Fiquei com raiva e sai correndo da sala, sem pensar no que poderia acontecer.”

Dificuldade em entender a reacdao do outro: falta de empatia ou de percepgdao social. O adolescente (ou a
familia) ndo consegue compreender que cada pessoa reage de maneira diferente, o que gera conflitos e mal-
entendidos.

Exemplo: “Eu ndo entendi porque ele ficou tdo bravo, pra mim ndo tinha nada demais.”
Outro exemplo: “Eu sé falei uma brincadeira, mas a professora ficou ofendida.”

Dificuldade em mostrar que pensamentos e agées fazem sentido no contexto: quando perguntados sobre
seus comportamentos, os adolescentes ndao conseguem explicar a logica por tras de suas atitudes, ou ndo
encontram palavras para mostrar que sua agao tinha um motivo — mesmo que fosse uma estratégia ineficaz.

Exemplo: “"Eu bati porque achei que era a Unica forma de ele me ouvir, mas ndo consegui explicar isso.”
Outro exemplo: “Sai da sala porque estava nervoso, mas ndo sabia como dizer isso.”

Dificuldade em recompensar os outros: ndo reconhecer os esforgos alheios, mesmo quando alguém tenta agir
de forma positiva. Isso pode enfraquecer vinculos, porque os relacionamentos ficam baseados s em criticas ou
cobrangas.

Exemplo: “"Meu colega até tentou, mas eu so critiquei.”
Outro exemplo: "Minha mde me ajudou a estudar, mas eu falei que ela sé atrapalhou.”

Dificuldade em aplicar consequéncias afetivas: quando os cuidadores ndo conseguem corrigir ou orientar de
forma respeitosa e afetiva. Muitas vezes recorrem a gritos, humilhagdes ou agressividade, acreditando que isso € a
Unica forma de disciplinar.

Exemplo: "Meu pai sé grita comigo, ndo consegue mostrar de outro jeito o que espera.”

Outro exemplo: "A cada erro, minha mae fala que eu sou inutil, em vez de dizer como posso melhorar.”

Formato do grupo (Ficha 3)
Explicacdo do profissional:

“Nosso grupo tem encontros de 2 horas, com pausa no meio. A gente sempre comega revisando a tarefa de
casa, depois tem a parte de aprender uma nova habilidade. E um detalhe importante: toda semana a gente
repete exercicios de mindfulness. Por qué? Porque mindfulness é a base para todas as outras habilidades. Sem
atencdo plena, vocé ndo consegue usar a regulacdo emocional, nem tolerar o mal-estar, nem se relacionar
melhor. Mindfulness é como o musculo que precisamos treinar sempre, porque sustenta tudo o resto.”



MANUAL JILL H. RATHUS AN

HABILIDADES . % SINOPSYS
em DBT para ALEC L. MILLER Y

ADOLESCENTES

FICHA DE ORIENTACAO 3

Formato do grupo de treinamento de habilidades em DBT

Ponto de
entrada /\

Orientacao/
mindfulness
Ponto de
entrada
Orientacao/
mindfulness
Qrientacao/
mindfulness 1—\

A

Orientacao/

mindfulness Trilhando

‘0 caminho
~N

Ponto de
entrada

Cronograma sugerido

A depender da disposicdo e caracteristicas da fase em que trabalha, vocé pode utilizar o programa de 3 meses, 5
meses ou ainda promover encontros pontuais para desenvolver algumas habilidades. Em casos de grupos de pelo
menos 1 més, sugerimos o cronograma a seguir. Ao inicio de cada capitulo vocé poderd recapitular esse
cronograma e vera sugestdes de quais exercicios e atividades fazer. Enfatizamos que é apenas uma sugestdo, vocé,
profissional, pode escolher as habilidades para dar énfase, assim como escolher alguns exercicios, e ndo outros,
com base no grupo acompanhado. Lembramos que a estrutura do grupo segue a dinamica: breve exercicio de
mindfulness > compartilhamento das experiéncias com a tarefa da semana > intervalo > ensino de nova
habilidade.

Grupos de 1 més:
Sessdo 1 - Introducdo (Mdd 5) + Mindfulness (Maod 6)
Sessdo 2 - Mindfulness (atividade da semana) + Tolerancia ao mal estar (Méd 7)
Sessdo 3 - Tolerancia ao mal estar (atividade da semana) + Regulagdo Emocional (Mod 9)

Sessdo 4 - Regulagdo Emocional (atividade da semana) + Resumo das habilidades ensinadas e fechamento do
grupo

Grupos de 3 meses:
Sessdo 1 - Introdugdo (Mdd 5) + Mindfulness (Mdd 6)
Sessdo 2 - Mindfulness (atividade da semana) + Mindfulness (Méd 6)
Sessdo 3 - Mindfulness (atividade da semana) + Toleréncia ao mal estar (Méd 7)
Sessdo 4 - Tolerancia ao mal estar (atividade da semana) + Toleréncia ao mal estar (Mod 7)

Sessdo 5 - Tolerancia ao mal estar (atividade da semana) + Trilhando o caminho do meio (Mdd 8)



Sessdo 6 - Trilhando o caminho do meio (atividade da semana) + Trilhando o caminho do meio (Méd 8)
Sessdo 7 - Trilhando o caminho do meio (atividade da semana) + Regulacdo Emocional (Méd 9)
Sessdo 8 - Regulacdo Emocional (atividade da semana) + Regulacdo Emocional (Mdd 9)

Sessdo 9 - Regulacdo Emocional (atividade da semana) + Efetividade Interpessoal (Mdd 10)

Sessédo 10 - Efetividade Interpessoal (atividade da semana) + Efetividade Interpessoal (Méd 10)

Sessdo 11 - Efetividade Interpessoal (atividade da semana) + Resumo e revisao das habilidades aprendidas
(escolher alguma habilidade para retomar ou deixar livre que o adolescente escolha alguma atividade que mais
gostou/utilizou)

Sessdo 12 - Revisdo da tarefa da semana + Fechamento do grupo
Grupos de 5 meses:

Sessdo 1 - Introducdo (Mdd 5) + Mindfulness (Mdd 6)

Sessdo 2 - Mindfulness (atividade da semana) + Mindfulness (Méd 6)

Sessdo 3 - Mindfulness (atividade da semana) + Tolerancia ao mal estar (Mod 7)

Sessdo 4 - Tolerancia ao mal estar (atividade da semana) + Tolerancia ao mal estar (Mod 7)

Sessdo 5 - Tolerancia ao mal estar (atividade da semana) + Tolerancia ao mal estar (Mdod 7)

Sessdo 6 - Tolerancia ao mal estar (atividade da semana) + Tolerancia ao mal estar (Mod 7)

Sessdo 7 - Tolerancia ao mal estar (atividade da semana) + Trilhando o caminho do meio (Mdd 8)
Sessdo 8 - Trilhando o caminho do meio (atividade da semana) + Trilhando o caminho do meio (Mdéd 8)
Sessdo 9 - Trilhando o caminho do meio (atividade da semana) + Trilhando o caminho do meio (Mdd 8)
Sessdo 10 - Trilhando o caminho do meio (atividade da semana) + Trilhando o caminho do meio (Mdd 8)
Sessdo 11 - Trilhando o caminho do meio (atividade da semana) + Regulacdo Emocional (Méd 9)
Sessdo 12 - Regulagdo Emocional (atividade da semana) + Regulacdo Emocional (Mdd 9)

Sessdo 13 - Regulagdo Emocional (atividade da semana) + Regulacdo Emocional (Mdd 9)

Sessdo 14 - Regulagdo Emocional (atividade da semana) + Regulacdo Emocional (Mdd 9)

Sessdo 15 - Regulagdo Emocional (atividade da semana) + Efetividade Interpessoal (Méd 10)

Sessdo 16 - Efetividade Interpessoal (atividade da semana) + Efetividade Interpessoal (Mod 10)
Sessdo 17 - Efetividade Interpessoal (atividade da semana) + Efetividade Interpessoal (Méd 10)
Sessédo 18 - Efetividade Interpessoal (atividade da semana) + Efetividade Interpessoal (Méd 10)

Sessdao 19 - Efetividade Interpessoal (atividade da semana) + Resumo e revisdo das habilidades aprendidas
(escolher alguma habilidade para retomar ou deixar livre que o adolescente escolha alguma atividade que mais
gostou/utilizou)

Sessdo 20 - Revisdo da tarefa da semana + Fechamento do grupo



2 — A teoria biossocial e a invalidagao

2.1 Teoria biossocial (Ficha 4)
Explicacdo do profissional:

“A DBT acredita que os problemas emocionais acontecem quando duas coisas se juntam: uma biologia mais
sensivel as emogdes + um ambiente que invalida. Isso é a teoria biossocial. Nao significa que vocé nasceu
‘estragado’ ou que sua familia é culpada. Significa que sua forma de sentir é mais intensa, e que as vezes o
ambiente ndo soube lidar com isso.”

MANUAL JILL H. RATHUS L
HABILIDADES . %> SINOPSYS
em DBT para ALEC L. MILLER NS
ADOLESCENTES

FICHA DE ORIENTAGAOQ 4

Teoria biossocial

BIO:

A. Existe uma vulnerabilidade bioldgica as emogdes
1. Alta sensibilidade
2. Alta reatividade
3. Lento retomo ao nivel da linha de base
Mais

B. Inabilidade em regular efetivamente as emogoes.

INTERAGINDO l 1 COM...

SOCIAL:

Um ambiente invalidante comunica que o que vocé estd sentindo, pensando ou fazendo
nao faz sentido, ou é considerado impreciso ou exagerado. Os ambientes incluem pais,

professores, colegas, terapeutas, treinadores e outros. As vezes, ha um “leve desajuste”
(como o temperamento, por exemplo) entre a pessoa e o ambiente.

e 5
a direito! B U4
na:eveﬂa ter raive,

0 ambiente invalidante pune ou reforga a demonstragao emocional e contribui para a
supressao ou intensificagao das emogoes da pessoa, deixando-a, por vezes, confusa e
incapaz de confiar nas proprias experiéncias emocionais (autoinvalidagao).

COM O TEMPO LEVA A...

V

Muiltiplos problemas
(Desregulagao emocional cronica)

Vulnerabilidade biol6gica as emogoes

Algumas pessoas nascem com um sistema emocional mais “fininho”, como se fosse um alarme de fumaga muito
sensivel: dispara mais rapido, reage com mais intensidade e demora mais para desligar. A DBT chama isso de
vulnerabilidade bioldgica as emogdes. Ndo é uma escolha, mas um jeito de o corpo e o cérebro funcionarem.

Sensibilidade alta

A pessoa percebe estimulos que outros mal notam. Uma critica, um olhar atravessado ou um comentario rapido
podem disparar uma reacao forte.

Exemplo: um colega faz uma brincadeira que, para a maioria, pareceria inofensiva, mas o adolescente sente
como um ataque e ja responde de forma agressiva.

Exemplo familiar: o tom de voz mais alto do pai jé faz o adolescente pensar que “estdo brigando com ele”,
mesmo que nédo fosse esse o objetivo.



Reatividade alta
As emogBes chegam rapido e intensas. E como se o botdo do volume ja comecgasse no maximo.

Exemplo: ao perder um jogo no patio, o adolescente ndo fica sé frustrado — ele explode, grita, chuta a bola
longe.

Exemplo: quando se sente rejeitado, o sentimento de tristeza ja vira desespero em minutos.
Retorno lento ao padrao

Depois que a crise comega, o corpo demora a se acalmar. O coracdo continua acelerado, a mente fica ruminando e
a raiva ou tristeza permanecem por muito mais tempo do que em outras pessoas.

Exemplo: o colega briga de manh&, mas o adolescente continua irritado até a noite, mesmo sem mais
provocacoes.

Exemplo: apds receber uma bronca, ndo consegue prestar atencdo na aula porque a emocédo “"ndo passa”.
Explicagdo pratica

“Vocé ja se perguntou por que parece que demora muito mais para sua raiva ou tristeza passar? Isso é porque
0 seu corpo é mais sensivel. E como se tivesse um alarme que dispara mais facil. Mas isso também pode ser
uma qualidade: pessoas emocionais costumam ser mais empaticas, criativas e conseguem sentir intensamente
coisas boas também. A ideia aqui ndo é mudar quem vocé &, mas aprender formas de regular melhor o que
vocé sente.”

Inabilidade de regular

Sem ferramentas adequadas, o adolescente ndo consegue conter ou transformar o que sente, e acaba agindo de
maneira impulsiva ou prejudicial.

Exemplo: em vez de pedir um tempo para se acalmar, o jovem parte para a briga.

Exemplo: quando esta triste, busca imediatamente algo para anestesiar a dor (fuga, drogas, agressividade),
porqgue ndo sabe lidar com o desconforto.

Exemplo positivo (reverso): quando aprende uma habilidade da DBT, consegue, por exemplo, respirar fundo ou
se retirar por alguns minutos, evitando uma confusao maior.

Assim, a vulnerabilidade bioldgica ndo é “defeito”, mas uma condicdo que precisa de habilidades especificas
para ser manejada. A DBT mostra que sentir intensamente pode ser transformado em uma forca, desde que o
adolescente aprenda formas novas de lidar com suas emocgdes.

2.2 Ambiente invalidante

Na DBT, falamos que invalidar é quando alguém desvaloriza ou ignora o que vocé sente. E como se a mensagem
fosse: “isso que vocé estd sentindo ndo € importante” ou “ndo faz sentido sentir isso”.

Ja validar é o contrario: é reconhecer que a emogdo ou o pensamento da pessoa tem sentido dentro do contexto,
mesmo que o comportamento que veio depois ndo seja aceitavel.

Importante: todo mundo invalida de vez em quando — as vezes sem querer, as vezes por falta de habilidade.
O problema é quando a invalidacdo se torna frequente: isso pode causar magoa, raiva e até ensinar que nao
vale a pena falar sobre o que sente.

Trés tipos de invalidagdo
1. Seus pensamentos, sentimentos e comportamentos sdo rejeitados.

Exemplo familiar: o adolescente diz: “estou triste porque meus amigos ndo falam mais comigo”, e ouve como
resposta: “besteira, isso ndo é motivo para tristeza”.

Exemplo na unidade: o adolescente fala que esta ansioso antes de uma audiéncia e escuta: “para de frescura, é
s6 encarar”.

2. Emocdes leves sdo ignoradas, mas explosdes grandes recebem atencao.

Exemplo familiar: quando o adolescente diz calmamente que esta com raiva, ninguém da bola;, mas quando ele
grita ou quebra algo, todos prestam atencéo.



Exemplo na unidade: se o jovem pede educadamente para trocar de lugar, o pedido é ignorado. Mas se ele faz
escandalo, ganha o que queria.

Esse tipo de invalidacdo ensina que so6 vale a pena “escalar” a emogdo para ser ouvido.
3. As dificuldades sdo vistas como faceis de resolver, como se fosse sé ‘forca de vontade’.
Exemplo familiar: “se vocé realmente quisesse, ja teria parado de brigar na escola”.
Exemplo na unidade: “controlar sua raiva é simples, é sé respirar”.
Esse tipo de invalidagdo ignora a vulnerabilidade emocional bioldgica do adolescente e reforca a ideia de
incapacidade.
Consequéncias da invalidagdo

o O adolescente sente que o ambiente ndo se conecta com o que ele sente — pode se calar ou, ao contrario, reagir
de forma ainda mais intensa.
o Ele pode aprender a invalidar os outros, repetindo o que recebeu.
Exemplo: quando um colega fala que estd com medo, ele responde: “isso é bobagem”.

« Ainvalidacdo é compreensivel: muitos adultos que invalidam também foram invalidados quando eram criangas ou
adolescentes.
Exemplo: pais que cresceram ouvindo “engole o choro” ou "homem ndo chora” tendem a repetir esse padréo,
sem perceber que é prejudicial.

Assim, o conceito de ambiente invalidante ndo serve para “culpar” as familias ou a equipe, mas para mostrar
como certos padrdes de resposta podem aumentar os problemas emocionais. A proposta da DBT é ensinar a
validar como uma forma de quebrar esse ciclo.



3 — Os pressupostos do tratamento da DBT
Explicacdo do profissional (Ficha 5):

“No grupo da DBT, trabalhamos com algumas ideias basicas, chamadas pressupostos. Eles nos ajudam a
lembrar como ver a nés mesmos e aos outros. Elas sdo como um ‘acordo inicial’ que nos ajuda a entender
como vamos olhar para nés mesmos, para 0s outros e para o processo. Isso ndo significa que seja sempre facil
acreditar nisso, mas que vamos treinar juntos a enxergar as coisas dessa forma”

1. Todo mundo esta fazendo o melhor que pode

Ninguém acorda de manha e diz: “hoje vou falhar de propdsito”. Cada um esta tentando, dentro das condicdes e
habilidades que tem, lidar com o que aparece no dia.

Exemplo para adolescentes: "Quando vocé perde a paciéncia e xinga, ndo é porque vocé quer estragar tudo. E
porque, naguele momento, vocé nao tinha outra forma de lidar com a raiva.”

Exemplo para familias: “"Quando seu filho reage mal, ndo significa que ele ndo se importa. Significa que esta
usando os recursos que conhece.”

2. Todo mundo neste grupo quer melhorar

Mesmo que as vezes pareca o contrario, ninguém entra na DBT para ‘piorar’. Pode haver cansaco, resisténcia,
desconfianga, mas no fundo ha um desejo de viver melhor.

Exemplo: "Vocé pode até dizer que ndo queria estar aqui, mas se aceitar participar de uma atividade, ja é um
sinal de que algo em vocé deseja mudar.”

3. Todo mundo precisa melhorar, tentar com mais afinco e estar mais motivado para mudar

S6 querer ndo é suficiente: mudanca exige esforgo, repeticdo e treino. O grupo ajuda a manter esse cCompromisso
vivo.

Exemplo: “"E como no futebol: ndo basta querer ser bom de bola, tem que treinar todo dia.”

4. Vocé pode nao ter causado seus problemas, mas precisa resolvé-los

Esse é um dos pressupostos mais importantes e também o mais dificil de aceitar. Muitas vezes, os problemas que
vocé enfrenta ndo foram criados por vocé — eles vieram de injusticas, de decisGes de outras pessoas, de ambientes
complicados.

Exemplo classico da DBT: “Imagine que vocé esta carregando um computador. Alguém esbarra em vocé e o
computador cai na agua. Ndo foi culpa sua. Mas, ainda assim, é vocé quem precisa secar € consertar o
computador. Se vocé esperar que o outro resolva, vai ficar sem computador.”

Essa ideia é dialética, porque junta duas verdades ao mesmo tempo:

« “Vocé ndo causou o problema.”
« “Vocé ainda precisa lidar com ele.”

Isso evita cair nos extremos: de um lado, sentir-se culpado por tudo; de outro, achar que nada depende de
vocé. O caminho do meio é reconhecer a injustica e assumir responsabilidade pelo que pode ser feito daqui
para frente.

5. A vida dos membros do grupo é dolorosa no momento
Se a vida estivesse tranquila, ninguém estaria aqui. Reconhecer a dor é validar o ponto de partida.

Exemplo: “Ninguém escolhe estar em medida socioeducativa porque estava feliz. Vocés estdo aqui porque
houve dor, conflito e problemas. E é disso que vamos partir para construir algo diferente.”

6. E preciso aprender e praticar novos comportamentos em todas as areas da vida

Nao adianta usar habilidades s6 no grupo. O objetivo é praticar no patio, na escola, com a familia e depois na
comunidade.



Exemplo: "Se vocé aprende uma técnica de respiracdo aqui, mas nunca usa quando esta nervoso no patio, ela
ndo vai funcionar de verdade. E como treinar um chute sé olhando para a bola, sem bater nela.”

7. Nao existe uma verdade absoluta

Na DBT, acreditamos que duas pessoas podem ver a mesma situacao de maneiras diferentes e ainda assim estarem
certas dentro da prépria perspectiva. Isso ajuda a quebrar brigas de ‘quem tem razdo’ e treinar pensamento
dialético.

Exemplo: "Um adolescente pode dizer que a medida é injusta, e a equipe pode dizer que ela é necessdria. As
duas coisas podem ser verdadeiras ao mesmo tempo.”

8. Adolescentes e familiares podem falhar na DBT

Falhar ndo significa desistir. Errar faz parte do processo. Sempre é possivel recomecar.
Exemplo: “"Se vocé ndo conseguiu usar uma habilidade essa semana e brigou, isso ndo significa que esta tudo
perdido. Significa que vamos tentar de novo e pensar em outro jeito de aplicar a habilidade.”

Diretrizes do grupo

(Fichas 6 e 7 ndo serdo utilizadas originally, basta explicar os pontos abaixo para os participantes)

« O que falamos no grupo é confidencial, ndo deve ser espalhado.

e Ndo falamos em detalhes sobre comportamentos de risco.

« Em momentos de crise, chame um profissional, ndo um colega.

« Respeito é regra basica: nada de xingamentos, zombarias ou desrespeito a equipe.
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SOBRE O MODULO 6

Objetivo Geral: Promover o uso de habilidades de atencdo plena como estratégia de autorregulacdo e prevengdo
de impulsividade.

Habilidades e Competéncias a serem alcancadas:

« Explicar e demonstrar praticas simples de mindfulness.

« Conduzir exercicios breves com adolescentes em grupo ou individualmente.

« Integrar atencdo plena a rotina institucional (antes de refeigGes, conversas, etc.).
o Estimular a reflexdo sobre impulsividade e reatividade.

« Utilizar mindfulness para sua propria autorregulagdo profissional.



GLOSSARIO

Mindfulness

Pratica de atencdo plena ao momento presente, sem julgamento, que ajuda o adolescente a perceber emocoes,
pensamentos e sensagdes antes de agir impulsivamente.

Mente emocional

Estado em que as emogbes dominam, levando a reagles intensas e muitas vezes impulsivas. Ex.: explodir em raiva
por uma provocagao.

Mente racional

Estado em que apenas a légica é usada, sem levar em conta sentimentos. Ex.: obedecer a uma regra sem
reconhecer a tristeza ou o medo envolvidos.

Mente sabia

Integracdo equilibrada da mente emocional e da mente racional, permitindo decisGes mais conscientes e funcionais.

Observar

Notar o que acontece dentro e fora de si, como se fosse uma cédmera ligada, sem mudar nem julgar nada.

Descrever

Colocar em palavras o que foi observado, usando apenas fatos, sem interpretacdes ou rétulos.

Participar

Entregar-se totalmente ao momento presente, sem se avaliar, vivendo a experiéncia por inteiro.

Nao julgar

Habilidade de reconhecer fatos sem rotula-los como “bons” ou “ruins”, substituindo julgamentos por descricdes.

Manter-se focado

Habilidade de concentrar-se em uma coisa de cada vez, evitando distragbes e multitarefas que aumentam erros e
ansiedade.

Fazer o que funciona

Agir de acordo com objetivos de longo prazo, em vez de obedecer a sentimentos momentaneos. Ex.: recusar uma
briga para ndo perder beneficios na medida.



1 — Compreendendo Mindfulness

Cronograma sugerido:
Grupos de 1 més:
Sessdo 1 - Introducdo (Méd 5) + Mindfulness (Mdd 6 - ensine 3 estados da mente e como praticar mindfulness)

Sessdo 2 - Mindfulness (atividade da semana - fichas 1-4) + Tolerancia ao mal estar (Mdd 7)

Grupos de 3 meses:
Sessdo 1 - Introducdo (Mdd 5) + Mindfulness (Mdd 6 - ensine 3 estados da mente)

Sessdo 2 - Mindfulness (atividade da semana - fichas 1-4) + Mindfulness (Mdd 6 - ensine passos para mente
sabia, o que fazer, como fazer e como praticar mindfulness)

Sessdo 3 - Mindfulness (atividade da semana - fichas 5-8) + Tolerancia ao mal estar (Méd 7)

Grupos de 5 meses:
Sessdo 1 - Introdugdo (Mdd 5) + Mindfulness (Mdd 6 - ensine 3 estados da mente)

Sessdo 2 - Mindfulness (atividade da semana - fichas 1-4) + Mindfulness (Mdd 6 - ensine passos para mente
sabia, o que fazer, como fazer e como praticar mindfulness)

Sessdo 3 - Mindfulness (atividade da semana - fichas 5-8) + Tolerancia ao mal estar (Méd 7)

*Enfatizamos que é apenas uma sugestdo. Vocé, profissional, pode escolher as habilidades para dar énfase, assim
como escolher alguns exercicios, e ndo outros, com base no grupo acompanhado. Lembramos que a estrutura do
grupo segue a dindmica: breve exercicio de mindfulness > compartilhamento das experiéncias com a tarefa da
semana > intervalo > ensino de nova habilidade.

Compreendendo mindfulness

Em cada sessdo abaixo, leia a ficha com os adolescentes e os auxilie a entender o conceito e a pratica através de
exercicios e exemplos.
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FICHAS DE MINDFULNESS

(‘ Eu estou
percebendo o
pensamento de que...

O que é mindfulness? (Ficha 1)

Mindfulness significa atencao plena: estar consciente do momento presente, sem ficar preso ao passado ou ansioso
com o futuro. E por isso que, em todos os grupos, comegamos com exercicios de mindfulness — ele é como o
aquecimento no futebol: sem ele, o treino ndo rende. Veja o video com a Linehan, criadora da DBT, explicando
sobre minfulness. S6 compartilhe esse video com os adolescentes caso faca sentido para seu grupo. Outros videos
citados abaixo podem ser mais indicados.

Video

DBT Mindfulness Skills | MARSHA LINEHAN

Modelo de fala do profissional:

“Se vocé sente que ndo consegue controlar sua mente, é porque, muitas vezes, sua mente é que esta
controlando vocé. O que queremos com o mindfulness é inverter essa ldgica: vocé passa a perceber sua mente
e a escolher como responder, em vez de ser levado por ela.”
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FICHA DE MINDFULNESS 1

Mindfulness: assumindo o controle da sua mente

Esteja no controle da sua mente, em vez de deixar que ela o controle.

Eu estou
percebendo o
pensamento de que...

1. Consciéncia plena (mente aberta): perceber o momento presente
(ex., pensamentos, emogdes e sensagoes fisicas) sem julgamento e sem tentar muda-lo.

2. Controle de atencao (mente focada): focar uma coisa de cada vez.

Consciéncia plena

Estar plenamente consciente é notar sons, cheiros, sensacdes fisicas, pensamentos que surgem, sem tentar mudar
nada.

Exercicio exemplo: mente aberta. O grupo fecha os olhos e apenas escuta todos os sons a volta: vozes, passos
no corredor, o barulho da cadeira, até a respiracdo. Depois, compartilham o que notaram.

Controle atencional

Mindfulness também é aprender a focar em uma coisa de cada vez. O adolescente pratica manter atengdo em algo
simples, como a sensagao do corpo sentado na cadeira.

Exercicio exemplo: “Feche os olhos, sinta seus pés no chdo. Quando sua mente se distrair, traga gentilmente
sua atencédo de volta. E normal se distrair — a paciéncia faz parte do exercicio.”

Por que se preocupar com mindfulness? (Ficha 2)

Modelo geral de fala do profissional:
“Vocé pode estar se perguntando: por que precisamos repetir esses exercicios toda semana? Mindfulness

parece simples demais, mas, quando vocé entende bem para que serve, percebe que é como uma ferramenta
gue pode mudar seu dia. Vou te mostrar seis motivos importantes.”
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FICHA DE MINDFULNESS 2

Mindfulness: por que se preocupar?

Aderir ao mindfulness pode...

1. Dar a vocé mais escolhas e mais controle sobre o seu comportamento. Ajuda vocé a perceber e a
desacelerar as emogdes, pensamentos e impulsos (ou seja, aumenta a autoconsciéncia) e a escolher um
comportamento de maneira mais consciente, em vez de agir impulsivamente e piorar as coisas.

2. Reduz o seu sofrimento emocional e aumenta o seu prazer e a sensacao de bem-estar.
3. Ajuda vocé a tomar decisoes importantes (e a equilibrar decisoes excessivamente emocionais ou légicas).

4. Ajuda vocé a ser mais atento (controlar a sua mente em vez de deixar que ela o controle) e, portanto,
torna-lo mais efetivo e produtivo.

5. Aumenta a compaixao por si mesmo e pelos outros.
6. Diminui a dor, a tenséo e o estresse e, consequentemente, melhora a sua salide.

Pratique, pratique e pratique!

1. Mais opgdes e mais controle

“Quando vocé esta consciente, vocé percebe suas emogles antes de agir. Isso te da escolha. Sem atencdo plena, a
raiva manda em vocé; com atencdo plena, vocé pode decidir o que fazer com a raiva. Por exemplo: se alguém te
provoca, em vez de brigar na hora, vocé percebe o corpo esquentando, a respiracao ficando rapida, e decide: vou
respirar primeiro. Isso pode te poupar de perder beneficios, arrumar confusdo ou se arrepender depois.”

2. Reducao do sofrimento e aumento da satisfacao

“Mindfulness ndo faz a dor desaparecer, mas evita que ela piore. Quando vocé presta atengdo ao que esta sentindo,
pode escolher respostas menos destrutivas. Exemplo: se vocé estd triste, pode escolher ouvir uma musica ou
conversar com alguém, em vez de quebrar algo ou se fechar sozinho. Isso ndo apaga a tristeza, mas ajuda a ndo se
machucar ainda mais.”

3. Ajuda em decisdoes importantes

“Estar consciente no momento presente faz com que vocé perceba consequéncias antes de agir. Muitas escolhas
ruins acontecem porque a gente age no impulso, sem pensar dois passos a frente. Exemplo: alguém te oferece
drogas. Na mente emocional, vocé s6 pensa ‘vou ser aceito’. Mas, se vocé estiver consciente, consegue pensar: ‘ok,
isso pode me complicar |1& fora, pode atrapalhar meu projeto de vida’. A decisdo muda quando vocé consegue
pausar.”

4. Mais foco e produtividade

“Mindfulness melhora a concentracdo. Quando vocé treina atencdo plena, fica mais facil se dedicar a uma coisa de
cada vez. Exemplo: em vez de se distrair na sala de aula, vocé consegue focar no que o professor esta dizendo. Ou
na oficina, vocé termina a tarefa mais rapido porque ndo se perde no meio do caminho. Isso traz sensacdo de
conquista.”

5. Mais compaixao consigo e com os outros

“Quando vocé fica mais atento, comeca a perceber que todos erram, inclusive vocé. Isso aumenta a empatia e
reduz o julgamento. Exemplo: se um colega erra em publico, em vez de rir ou zombar, vocé pensa: ‘eu também ja
errei, sei como é ruim’. Essa compaixdo melhora o clima entre o grupo e também a forma como vocé se trata.”

6. Reducgdo da tensao, dor e estresse

“Mindfulness ajuda até em coisas fisicas. Exercicios de respiracdo e presenca podem reduzir dor de cabeca, tensdo
nos ombros, insOnia e até crises de ansiedade. Exemplo: antes de uma audiéncia, vocé pode usar mindfulness para
respirar fundo, sentir o corpo e acalmar os pensamentos. Isso ndo vai tirar a dificuldade da situagdo, mas vai te dar
mais firmeza para enfrenta-la.”



Conclusao para o grupo

“Mindfulness ndo é magica, é treino. A diferenca aparece com a pratica constante. Quanto mais vocé exercita, mais
vocé aprende a controlar seu comportamento em vez de ser controlado pela emogao.”

Video

Assista o video com os adolescentes, se possivel:

DBT Mindfulness das Emogdes Atuais (Portugués Brasileiro)




2 — Trés estados da mente

Quando falamos em “mente”, podemos imaginar que existe s6 um jeito de pensar. Mas, na verdade, a nossa mente
pode funcionar de formas diferentes dependendo da situagao. As vezes, é a emocao que manda. Outras vezes, é a
razao que domina. E existe um terceiro caminho: quando conseguimos equilibrar emogao e razao ao mesmo tempo.

Na DBT, chamamos isso de trés estados da mente: mente emocional, mente racional e mente sabia. Eles ndo
sdo “bons” ou “ruins” por si s, mas cada um tem vantagens e riscos. O objetivo do grupo é reconhecer quando
estamos em cada estado e aprender a usar a mente sabia como guia (leiam em conjunto a Ficha 3 de Mindfulness).
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Trés estados da mente

Mente Mente
racional emocional

A mente emocional é “quente”, regida por sentimentos e desejos.

Quando estou em mente emocional, eu tendo a:

(continua)



MANUAL JILL H. RATHUS /N

HABILIDADES . 2 SINOPSYS
em DBT pare ALEC L. MILLER NS
ADOLESCENTES

(continuagao)

A mente racional é “sabichona", regida por pensamentos, fatos e légica.

Quando estou em mente racional, eu tendo a:

b Bod.

A mente sabia ge razao e ¢do0; € a ia e o estado de espirito que devemos acessar
para evitar agir imp te quand sob pressdo para tomar uma decisao importante.
(Ela nos ajuda a pensar mais profundamente na presenca de emogoes fortes.)

Quando estou em mente sabia, eu tendo a:

Mente emocional

E quando as emocdes tomam o controle. A raiva, a tristeza ou a euforia ficam tdo fortes que a pessoa ndo consegue
mais pensar com clareza. Nem sempre é ruim — sentir alegria intensa em uma festa € um exemplo de mente
emocional positiva. Mas, quando a emogdo domina, pode levar a escolhas impulsivas.

Modelo de fala do profissional:

“E como se a emogdo fosse o volante do carro e vocé ndo tivesse mais acesso aos freios. J& aconteceu de vocé
falar ou fazer algo e depois pensar: ‘ndo era isso que eu queria’? Essa é a mente emocional.”

Histéria exemplo: Um adolescente chega irritado ao patio porque discutiu com a mae no telefone. Um colega faz
uma brincadeira sem maldade, mas ele explode: empurra, grita e acaba entrando em conflito com a equipe.
Depois, se sente envergonhado e arrependido. A mente emocional o levou a reagir sem pensar, n a consequéncia
foi maior do que o motivo inicial.

Mente racional

E quando a ldgica comanda. A pessoa pensa com clareza, analisa fatos, faz célculos — mas ignora sentimentos. A
mente racional resolve problemas praticos, mas pode ser fria demais e ndo considerar o lado humano.

Modelo de fala do profissional:

“Se alguém te oferece drogas e vocé pensa apenas: ‘isso é ilegal’, mas ndo reconhece que também estd com
medo de ser excluido do grupo, talvez ndo consiga recusar de forma firme. Sé a razdo nao basta.”

Historia exemplo: Um adolescente estad na sala de aula e o professor pede siléncio. Ele pensa: “Se eu ficar quieto,
ndo perco pontos.” Mas, por dentro, esta triste porque ndo entende a matéria e ndo tem coragem de pedir ajuda.
Ele cumpre a regra, mas o problema nao se resolve porque sé a razao esteve no comando.

Mente sabia

E a integracdo entre razdo e emogdo. E quando a pessoa ouve os dois lados — 0 que sente e 0 que pensa — e toma
uma decisdo equilibrada. A mente sabia é pratica, mas também compassiva.

Modelo de fala do profissional:



“A mente sabia € como um arbitro que escuta os dois lados — emogdo e razdo — e toma a decisdo mais justa.
Vocé reconhece o que sente, pensa nas consequéncias e age de forma equilibrada.”

Historia exemplo: Um adolescente sente vontade de brigar porque um colega o desafiou. Ele percebe o coragao
acelerado e a raiva (mente emocional). Ao mesmo tempo, lembra que se brigar pode perder beneficios e prejudicar
sua saida (mente racional). Entdo respira fundo, decide se afastar e conversar depois. Esse equilibrio € a mente
sabia: emogdo e razdo trabalhando juntas.

Resumo pratico ana o grupo
« Mente emocional: aceitar a briga porque “ndo vou deixar barato”.
» Mente racional: pensar apenas “ndo vale a pena, posso perder pontos”.
« Mente sabia: perceber a raiva, respirar fundo e escolher se afastar antes que vire confusao.

Dinamica: Experimentando os Trés Estados da Mente

Objetivo: ajudar os adolescentes a identificar como cada estado da mente funciona na pratica, mostrando os
limites da mente emocional e da mente racional, e como a mente sabia pode trazer equilibrio.

Passo 1 - Aquecimento
Fala do profissional:

“Vamos imaginar trés jeitos diferentes de usar a mente: sé emocdo, s6 razdo, ou um equilibrio dos dois. Eu vou
propor situagdes, e vocés vao experimentar como seria responder em cada estado. Ndo é um teste, é um treino
para perceber as diferengas. Imagine que alguém chega até vocé e oferece algo que pode te complicar, como
drogas ou uma proposta para fazer algo errado.”

Passo 2 - Como vocé agiria na Mente Emocional?

Pode pensar: “se eu recusar, vao rir de mim; melhor aceitar logo para ndo parecer fraco”. Age no impulso, sem
avaliar riscos.

Passo 3 — Como vocé agiria na Mente Racional?

Pensa apenas: “isso é errado, ndo devo aceitar” e se afasta, mas sem se preparar para a pressdo social ou a
sensacao de ser excluido.

Passo 4 — Como vocé agiria na Mente Sabia?

Reconhece o medo de ser excluido, mas também pensa nas consequéncias sérias. Respira, encontra uma forma
firme de recusar e se mantém firme na decisdo — talvez até mude de assunto para evitar mais insisténcia.

Incentive respostas em cada um dos passos!
Passo 5 - Conclusao
Fala do profissional:
“Na mente sabia, vocé ndo finge que ndo sentiu medo, mas também ndo deixa o medo te dominar. Usa o
pensamento racional junto com a emocao, e faz a escolha que protege sua vida e seus objetivos.”
Video

Assista o video com os adolescentes, se possivel:



Habilidade Mindfulnesse - Mente sabia (Portugués Brasilei...

Tarefa de casa (Ficha 4)

Durante a semana, observe em quais momentos vocé estava na mente emocional, racional ou sabia. Pode ser em
situagdes simples: na escola, no patio, em casa. Na proxima sessdo, vamos compartilhar exemplos.
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Exercicio pratico: observando-se em cada estado da mente

Data: _/_/

Mente Mente

racional emocional

Mente emocional

Um exemplo de mente emocional que ocorreu essa semana foi (por favor, descreva emogodes, pensamentos,
comportamentos):

(continua)
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Mente racional

Um exemplo de mente racional que ocorreu essa semana foi (por favor, descreva emogoes, pensamentos,
comportamentos):

Mente sabia

Um exemplo de mente sabia que ocorreu essa semana foi (por favor, descreva emogdes, pensamentos,
comportamentos):




3 — Passos para a mente sabia
As habilidades de mindfulness sdo o caminho para chegar @ mente sabia. E como se fossem degraus que ajudam o

adolescente a sair do impulso e alcangar decisdes mais equilibradas. Na DBT, dividimos esse aprendizado em “o que
fazer” e “como fazer”.

O que fazer (Ficha 5)

MANUAL JILL H. RATHUS N
HABILIDADES . - SINOPSYS
¢n DBT pies ALEC L. MILLER =
ADOLESCENTES

FICHA DE MINDFULNESS 5

Habilidades de mindfulness "o que fazer”

Observe
* Observagado em siléncio: apenas observe a experiéncia no momento presente.
+ Observe ambos, interna e externamente, usando todos os cinco sentidos.

+ Observe seus pensamentos e sentimentos irem e virem, como se estivessem deslizando por uma esteira
de produgao.

+ Tenha uma “mente antiaderente”, deixando que as experiéncias entrem na sua mente e logo em seguida
saiam dela (ndo as mantenha).

+ Nao afaste seus pensamentos e sentimentos. Apenas deixe que eles acontecam, mesmo quando forem
dolorosos.

+ Observacao: nao podemos ver a experiéncia interior de outra pessoa (“Ele esta chateado”) — apenas
caracteristicas externas
(p. ex., uma lagrima escorrendo pelo rosto) ou nossos pensamentos sobre a experiéncia de outra pessoa
(“Percebi o pensamento ‘Ele esta chateado™).

Descreva
+ Cologue palavras na experiéncia: identifique, com suas palavras, o que vocé percebeu.
+  Por exemplo: “Sinto-me triste”, “Meu rosto esté quente”, “Sinto meu coragao acelerado”, “Estou tendo o
pensamento de que..."”, “Estou tendo um impulso de...".

+ Descreva apenas o que vocé percebe sem interpretacoes. Atenha-se aos fatos! Em vez de “Essa pessoa
tem uma atitude tal”, vocé poderia descrever suas agoes, como “revirando os olhos, falando em voz alta”.

Participe
+ Mergulhe completamente no momenta presente (p. ex., dangando, limpanda, experimentando alguma
coisa, sentindo-se triste no momento). Tente néo se preocupar com o amanha ou se concentrar no
ontem.

+ Torne-se aquilo que estiver fazendo: concentre-se.
+ Vivencie plenamente 0 momento sem ser autoconsciente.

« Experimente até mesmo emogoes negativas de maneira completa para ajudar a sua mente sébia a tomar
uma decisao sobre o que fazer (em vez de agir impulsivamente).

Observar

Observar significa notar o que acontece dentro e fora de si, sem colocar palavras ou julgamentos. E como se a
mente fosse uma camera ligada, registrando tudo de forma neutra.

Modelo de fala do profissional:

“Fechem os olhos e imaginem que vocés sdo uma camera. Ndo escolham o que filmar, apenas deixem a
imagem vir. Ndo é para mudar nada, nem para julgar. Sé para perceber.”

”ow ”ow ”ow

Exercicio: o lider fala palavras como “praia”, “escola”, “raiva”, “musica”. De olhos fechados, os adolescentes apenas
observam as imagens que surgem na mente. Depois compartilham sem justificar.

Exemplo pratico: Um adolescente pode dizer: “Quando ouvi 'raiva’, pensei no dia em que discuti com meu
irmao”. O lider valida e mostra que o exercicio ndo é sobre certo ou errado, mas sobre notar o que aparece.

Descrever

Depois de observar, vem o passo de colocar em palavras o que se percebeu. Descrever € dizer fatos, ndo
interpretacdes.

Modelo de fala do profissional:

“Descrever € falar o que vocé viu ou sentiu, como se fosse um narrador de futebol contando a jogada. Vocé nado
fala se foi bonito ou feio, apenas o que aconteceu.”



Exercicio: mostrar uma imagem ou video de alguém com sinais de tristeza. Primeiro, os adolescentes descrevem
livremente. Depois, o facilitador pede: “Agora tentem sem julgamentos, apenas fatos observaveis”.

Exemplo: em vez de dizer “essa pessoa parece fraca”, o adolescente aprende a dizer: “os ombros estdo caidos,
os olhos estdo baixos”.

Isso treina a separar o que é fato do que é interpretacdo, habilidade essencial em conflitos.

Participar

7

Participar € se entregar ao momento presente, sem se avaliar e sem se preocupar com julgamentos. E viver a
experiéncia por inteiro, mesmo que envolva emogdes dificeis.

Modelo de fala do profissional:

“Participar é jogar de corpo inteiro, sem ficar pensando se vocé joga bem ou mal. E estar na roda de conversa
sem se criticar, apenas vivendo o agora.”

Exercicio: propor uma atividade simples, como jogar bola em dupla ou desenhar algo livre. O pedido é: “Fagcam
sem pensar se esta certo ou errado. Apenas participem.”

Exemplo pratico: um adolescente pode se sentir inseguro em desenhar. Mas quando entende que a ideia ndo é
fazer "o desenho bonito”, e sim viver o momento, consegue relaxar e aproveitar.

Como fazer (Ficha 6)
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Habilidades de mindfulness “como fazer"”

Nao julgue
+ Observe, mas nao avalie como bom ou ruim. Atenha-se aos fatos perceptiveis da situacéo usando apenas
o0s seus sentidos.

* Reconhega o que é prejudicial e o que é proveitoso, mas nao julgue. Por exemplo, substitua “Mas que
idiota” por “Ele foi embora enquanto estdvamos conversando”.

+ Vocé nao pode passar a vida sem fazer julgamentos: seu objetivo é capta-los e substitui-los por
descricdes, para que tenha mais controle sobre as suas emogoes.

+ Quando vocé perceber que estd julgando, ndo julgue o seu julgamento.

Mantenha o foco
+ Concentracao: foque sua atencéo em apenas uma coisa de cada vez. Acalme-se para conseguir isso.
+ Pare de fazer duas coisas ao mesmo tempo (o inverso da multitarefa).
+ Concentre sua mente: deixe ir as distracoes e volte a concentrar a sua atengao quando ela se desviar,
quantas vezes forem necessérias.
+ Mantenha o foco de maneira que distragbes passadas, futuras e presentes nao estejam no seu caminho.

Faca o que funciona
* Seja efetivo: concentre-se no que funciona para alcangar o seu objetivo.
+ Nao deixe que as emogdes controlem o seu comportamento. Corte a conexao entre sentir e fazer.
+ Jogue de acordo com as regras (as quais podem variar em casa, na escola, no trabalho).
+ Aja o mais habilmente possivel para alcancar os seus objetivos.

+ Deixe ir os sentimentos negativos (p. ex., vinganga e raiva intil) e as expectativas do que deveria ter sido
(p. ex., “Meu professor devia ter...") que podem magoéa-lo e piorar as coisas.

N&ao julgar

Julgar é colocar rotulos rapidos: “bom”, “ruim”, “fraco”, “forte”. Em mindfulness, aprendemos a substituir
julgamentos por descrigdes.

Exemplo: em vez de “meu colega é chato”, dizer: “ele falou alto e eu me irritei”,

Exemplo no grupo: se um adolescente pensa “sou burro porque ndo consegui”, o lider pode ajudar a reformular
para "“eu tive dificuldade nessa atividade hoje”.

Manter-se focado

Significa fazer uma coisa de cada vez. O contrario disso é o “modo multitarefa”, que aumenta erros e ansiedade.



Exemplo prético: se esta estudando, ndo mexer no celular ao mesmo tempo; se estd numa conversa, ouvir até
o fim sem interromper.

Exemplo para adolescentes: “Ja tentou jogar bola e mexer no celular ao mesmo tempo? Ndo funciona. A mente
também n&o funciona quando tenta fazer muitas coisas juntas.”

Fazer o que funciona

Nem sempre o que a emogao pede é o que da resultado. “Fazer o que funciona” é agir de acordo com objetivos de
longo prazo, mesmo que ndo seja a reacdo mais facil no momento.

Exemplo: obedecer as regras da unidade pode ser chato, mas ajuda a conquistar beneficios e preparar a saida.

Exemplo: em uma discussédo, respirar fundo e sair da roda pode parecer “fugir”, mas, na pratica, evita perder
pontos e mostra controle.

Modelo de fala do profissional:

“Fazer o que funciona é pensar: o que vai me ajudar de verdade no futuro? E como escolher perder uma
batalha para ganhar a guerra.”

Como praticar

« O grupo Ié junto a Ficha 7 de mindfulness.

« O facilitador reforca: “Essas habilidades s6 funcionam com treino constante. Ndo adianta entender, tem que
praticar.”

« A Ficha 8 é entregue como tarefa de casa: cada adolescente deve aplicar pelo menos um exercicio de observar,
descrever ou participar durante a semana e relatar no préximo encontro.
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Folha de consulta em mindfulness

1. Identifique no que vocé se concentrara.
Exemplos: sua respiracao;
um objeto (uma imagem, uma vela acesa);
uma atividade (pentear os cabelos, limpar o quarto, ler).
2. Traga sua atencao para o foco escolhido.
3. Quando a sua atencao se afastar do que foi escolhido (acontece as
vezes, nao se julgue!):
* perceba que isso aconteceu;
» gentilmente, retorne sua atencao ao foco escolhido.

Para comecar

Comece a praticar o mindfulness observando a sua prépria atengao e
como ela vagueia. Aumente gradualmente o tempo de prética: faga isso
durante 30 segundos, um minuto, dois minutos por vez. Pratique muito.
Ninguém sabera que vocé esta fazendo isso!

Sua atengao pode ser distraida por ruidos ao redor, pensamentos
preocupantes, julgamentos como “Isso € ridiculo”, sensacdes corporais,
vontade de falar, etc. Perceba, deixe-os ir e volte a sua atencéo para aquilo
que decidiu focar.
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Exercicio pratico: habilidades mindfulness
"o que fazer” e “como fazer”

Data: _/_/

Selecione uma habilidade “o qué" e “como” para praticar durante a semana.

Habilidades “o qué Habilidades “como’”

__ Observar _ Nao julgar
__ Descrever __ Manter o foco
___ Participar __ Fazer o que funciona

Descreva brevemente como vocé usou cada habilidade durante a semana (inclua o que, quando e onde):

Descreva brevemente como as habilidades afetaram seus pensamentos, sentimentos ou comportamentos:

__Vocé conseguiu acessar sua mente sabia?

_Vocé conseguiu perceber melhor o momento presente?
___Vocé conseguiu focar melhor sua atengéo em apenas uma coisa de cada vez?
__ Algum outro efeito sobre pensamentos, sentimentos ou comportamentos?
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SOBRE O MODULO 7

Objetivo Geral: Ensinar habilidades que auxiliem adolescentes a tolerar situacdes dificeis sem piorar o problema.

Habilidades e Competéncias a serem alcangadas:

. Identificar crises e prevenir agravamentos.

. Ensinar adolescentes a escolher estratégias sem impulsividade.
. Criar exercicios vivenciais com situagdes reais do ambiente.

. Promover autorresponsabilidade e aceitagdo de limites.

. Modelar toleréncia ao mal-estar por meio da postura profissional.



GLOSSARIO
Tolerancia ao Mal-Estar: habilidade de atravessar momentos de dor ou crise sem piorar a situacdo, ganhando tempo para usar outras estratégias de regulagdo.

Crise: situacdo em que as emogdes ou impulsos ficam tdo intensos que o adolescente sente que “ndo da conta”. A DBT ensina que nem toda crise pode ser
resolvida imediatamente, mas pode ser tolerada.

ACCEPTS: sigla que reune formas de distragdo saudavel: Atividades, Contribuir, Comparar, Emogdes diferentes, Empurrar de lado, Pensamentos diferentes e
Sensagdes.

Autotranquilizagdo: habilidade de usar os seis sentidos (visdo, audigdo, tato, olfato, paladar e imaginagdo) para acalmar o corpo e a mente em momentos de dor.

IMPROVE o Momento: estratégia para tornar a situacdo mais suportavel, usando Imaginagdo, Dar sentido, Oragdo/meditagdo, Relaxamento, Uma coisa de cada
vez, Validagdo/Encorajamento e pequenas “férias” mentais.

Pros e Contras: ferramenta para avaliar ganhos e perdas antes de agir no impulso. Ajuda a decidir considerando consequéncias imediatas e de longo prazo.

TIPP: conjunto de técnicas fisicas rapidas para baixar a ativacdo emocional em crises intensas: Temperatura fria, Exercicio intenso, Respiragdo lenta e
Relaxamento progressivo.

Kit de Sobrevivéncia: lista personalizada de estratégias que cada adolescente prepara para usar nos momentos de maior sofrimento, como mdusicas, frases,
exercicios de respiragdo ou objetos sensoriais.

Aceitagao Radical: reconhecer plenamente a realidade, mesmo quando ndo se gosta dela, como primeiro passo para lidar com a dor sem aumentar o sofrimento.

Boa disposigdo x Ma disposigdo: postura diante do grupo e da vida. Boa disposigéo é tentar, se abrir para aprender e praticar. Ma disposicdo é resistir, recusar ou
fingir colaborar, o que dificulta mudangas.



O QUE E A TOLERANCIA AO MAL-ESTAR

*Cronograma sugerido:
Grupos de 1 més:
Sessdo 2 - Mindfulness (atividade da semana - fichas 1-4) + Tolerdncia ao mal estar (M6d 7 - fichas 11, 12, 14 e 16)

Sessdo 3 - Tolerdncia ao mal estar (atividade da semana - fichas 10 e 13) + Regulagdo Emocional (Mdd 9)

Grupos de 3 meses:
Sessdo 3 - Mindfulness (atividade da semana) + Tolerancia ao mal estar (Méd 7 - fichas 1-8)
Sess&o 4 - Toleréncia ao mal estar (atividade da semana - fichas 9 e 10) + Tolerancia ao mal estar (Méd 7 - fichas 11-17, exceto 13)

Sessdo 5 - Tolerancia ao mal estar (atividade da semana - ficha 13 e 18) + Trilhando o caminho do meio (Méd 8)

Grupos de 5 meses:

Sessdo 3 - Mindfulness (atividade da semana - fichas 5-8) + Tolerancia ao mal estar (Méd 7 - fichas 1-4)

Sessdo 4 - Tolerdncia ao mal estar (atividade da semana - ficha 4) + Tolerdncia ao mal estar (Méd 7 - fichas 5-8)

Sess&o 5 - Tolerdncia ao mal estar (atividade da semana - fichas 6 e 8) + Tolerancia ao mal estar (Mod 7 - fichas 9-12)

Sessdo 6 - Toleréncia ao mal estar (atividade da semana - fichas 10, 12 e 13) + Toleréncia ao mal estar (Méd 7 - fichas 13-18)

Sessdo 7 - Tolerancia ao mal estar (atividade da semana - ficha 18) + Trilhando o caminho do meio (Méd 8)

*Enfatizamos que é apenas uma sugestdo. Vocé, profissional, pode escolher as habilidades para dar énfase, assim como escolher alguns exercicios, e ndo outros,
com base no grupo acompanhado. Lembramos que a estrutura do grupo segue a dindmica: breve exercicio de mindfulness > compartilhamento das experiéncias
com a tarefa da semana > intervalo > ensino de nova habilidade.

O que é a tolerancia ao mal-estar na DBT-A

A tolerancia ao mal-estar é a habilidade de enfrentar momentos de dor, frustragdo e impulsos sem deixar que eles se transformem em algo pior. N&o significa
“gostar” ou “aceitar para sempre” a situagdo dificil, mas aprender a atravessa-la com menos sofrimento.

Modelo de fala do profissional:
“Quando falamos em toleréncia ao mal-estar, ndo estamos dizendo que vocé tem que achar bom sofrer. Estamos dizendo que é possivel atravessar uma situagdo
ruim sem aumentar ainda mais o problema.”

« Exemplo pratico: Um adolescente recebe uma noticia dura sobre sua familia. A mente emocional pede para quebrar tudo, mas a tolerancia ao mal-estar ensina
que ele pode respirar, pedir um tempo ou usar uma habilidade, evitando punigdes ou perdas maiores.
N3ao é para resolver o problema, e sim, ndo piorar

Muitas vezes ndo temos como mudar a situagdo na hora. A habilidade serve para ganhar tempo e estabilidade, para que depois seja possivel resolver de forma
mais sabia.

Modelo de fala do profissional:
“Tolerar o mal-estar ndo é consertar o problema de uma vez. E segurar firme para ndo fazer algo que piore. E como segurar o volante na chuva até achar um
lugar seguro para parar.”

« Exemplo pratico: Um adolescente esta com vontade de desistir da escola porque brigou com colegas. Se agir no impulso, pode abandonar tudo. Com toleréncia,
respira, se afasta, e volta a conversar no dia seguinte, sem perder seu futuro.
Por que se preocupar em tolerar sentimentos dolorosos e impulsos? (Ficha 1)

Todos temos que lidar com dor em algum momento. Fugir dela o tempo todo sé aumenta os problemas. A DBT mostra que tentar evitar a dor pode gerar
impulsividade, machucar a si mesmo e afastar conquistas importantes.

Modelo de fala do profissional:
“Vocé ndo precisa gostar da dor, mas precisa aprender a lidar com ela. Quem tenta fugir sempre da dor acaba correndo mais riscos: briga, se machuca ou perde
chances. Quem tolera o mal-estar aprende a atravessar a onda sem se afogar.”

« Exemplo pratico: Alguém que usa drogas para “esquecer” a tristeza pode até sentir um alivio rapido, mas depois os problemas aumentam. J& quem aprende a
tolerar, sente a tristeza, mas encontra alternativas que ndo o colocam em risco.
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Por que tolerar sentimentos e impulsos dolorosos?

Porque...

| 1. A dor faz parte da vida e nem sempre pode ser evitada. |

| 2. Se vocé ndo conseguir lidar com a dor, pode agir de maneira impulsiva. |

3. Quando vocé age i i pode acabar
o que deseja.

a si mesmo, a outra pessoa ou nao obter

Requer habilidades de mindfulness

A toleréncia ao mal-estar s6 é possivel se houver consciéncia do que se estad sentindo. Por isso, ela se apoia no mindfulness. Sem perceber as emocdes, o
adolescente reage no automatico, escolhendo estratégias prejudiciais para lidar com o sofrimento.

o Exemplo de estratégias prejudiciais comuns:
1. Usar drogas para esquecer.
. Brigar para descarregar raiva.
. Desistir da escola ao primeiro conflito.
. Cortar ou machucar o corpo.
. Isolar-se e ndo falar com ninguém.
. Fazer piada de tudo para ndo sentir.
. Comer em excesso ou recusar comida.
. Fugir de regras ou quebrar objetos.
. Negar que estd sentindo (“t6 de boa”) quando estd em crise.
. Culpar sempre o outro sem se responsabilizar.

O VW o NV WN

-

Modelo de fala do profissional:
“Todos nds ja usamos jeitos ruins para lidar com o mal-estar. Alguns brigam, outros se fecham, outros buscam coisas que trazem alivio réapido mas que depois s6
pioram. Aqui vamos treinar formas que ajudam de verdade, sem estragar sua vida.”
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Na DBT-A, aprendemos que existem diferentes maneiras de atravessar momentos de dor sem piorar a situagdo - Ficha 2. Esse capitulo traz duas delas: ACCEPTS
(distragdes saudaveis da mente sabia) e Autotranquilizacédo (cuidar de si usando os sentidos).
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[ Distraia.se com ACCEPTS (aceitagses) a2 mente sibia ]
Aiidades (Actvities)
Contribuigtes (Eontrtating)
Comparagtes (Campasisons)
Emoges (Emotions)
Afastamento (Pushing awsrh
Posamentos (Thoughis)
Sensagbes (Sensations)
[Astorancumtingsa com os et semoe

[ MPROVE (melhore) o momenta
maginagao Urmagery)
Significaro tMeaning)
Oragho (Prayer)
Reiaxaments (Redaxation)
Linsa exisa 0o momento (Gne thing in the momant)
Fénias (Wacation)
Encorajameito (Encouragenont)
|PRaS E conTRAs

Temperatura (Temperalure]

Exercicio isico Inense intense physical exercisel

Respiragda compeassaris (Paced breathing]

Relawamento muscular progressiva (Progressively muscle elaxalion)

Distracao com ACCEPTS (Fichas 3 e 4)

Distragdo, aqui, ndo é fugir para sempre do problema, mas criar um intervalo para respirar e se recompor antes de voltar a lidar com ele. E como “colocar a
cabega para fora da dgua” quando se esta se afogando. Esse tempo permite retomar o controle e acessar outras habilidades.

Modelo de fala do profissional:
“As vezes, vocé ndo consegue pensar direito porque estd tomado pelo mal-estar. Usar uma distracdo da mente sabia é como dar um tempo para respirar. Ndo é
esquecer o problema para sempre, é s6 um jeito de n&o se afogar na emog&o até conseguir usar outra habilidade.”

A sigla ACCEPTS ajuda a lembrar diferentes formas de distragdo:

« A - Atividades: faca algo diferente do que esta te incomodando.

Exemplo: jogar bola, ler, escrever, arrumar o espaco.

C - Contribuir: faca algo bom para alguém.

Exemplo: ajudar um colega com uma tarefa ou arrumar a sala do grupo.

C - Comparar: lembrar de momentos em que ja superou dificuldades.

Exemplo: “Eu ja aguentei ficar aqui até hoje, entdo posso aguentar mais um pouco.”

E — Emocodes diferentes: crie novas emogdes para mudar seu estado.

Exemplo: ouvir musica animada ou assistir a algo engracado quando esta triste.

« P - Empurrar de lado: se afastar temporariamente do problema com atengéo plena.
Exemplo: se concentrar em um exercicio de respiragdo até a raiva passar.

« T - Pensamentos diferentes: ocupar a mente com outra coisa.

Exemplo: tentar lembrar nomes de times de futebol ou de musicas favoritas.

S - Sensagdes: intensificar outras sensacdes fisicas.

Exemplo: abragar um travesseiro forte, fazer exercicio fisico, segurar gelo na mao.

Exemplo linear: Um adolescente fica com muita raiva porque ndo foi escolhido para jogar bola. Se fosse agir no impulso, poderia brigar. Mas lembra do ACCEPTS e
escolhe ouvir musica animada (emocdo diferente) e depois ajudar um colega (contribuir). A raiva passa, e ele evita confusdo.
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Habilidades de sobrevivéncia a crise:
distraia-se com ACCEPTS da mente sabia

Atividades (Activities) Faga alguma coisa. Ligue, envie um e-mail, uma mensagem de texto oy
visite um amigo. Assista a um filme ou programa de TV que goste. Toque
algum instrumento ol cante. Jogue wideogame, desenhe ou cozinhe.
Escreva em seu didnio, Limpe seu quarto. Caminhe ou exercite-se. Leia
urn livro, QuGa misica, navegue ng internet, baice masicas ou aplicatives.
Jogue um jogn sazinho ou COM outros.

Contribuiges (Contributing) ~ Contribua com (faa alga de bom para) alguém. Ajude um amigo o
irmao com a ligho de casa. Faga algo legal para outra pessoa. Doe coisas
que vocé o quer: Surpreenda algudm corm um abrago, uma cbservagio
ou favor, Voluntarie-se

oes (Ce Comp: ‘com os mends afortunados. Compare como vocé estd se
sentindo hoje com um momento em que esteve pior. Pense em outras
Ppessoas que estdo lidando tac bem quanto ou nem tio bem com a
situagao quanto vacé.

Emogdes {Emoations) Crie emogdes diferentes. Assista a um programa de TV engragado o
filme emocionante. Quca uma misica relfaxante ou empolgante. Mexa-se
quando estiver triste. VA & uma Ioja e feia quadrinhos humoristicos ou
livros de piadas.

Afastamento (Pushing away) Afaste a situagio dolorosa de sua mente temporariamente, Abandone &
situago mentalmente, afastando sua alengio @ pensamentos. Construa
urh muro imaginrio entre vook e a situagao, Coloque a dor em uma caixa
¢ isole em uma prateleira por um tempo.

Pensamentos {Thoughts) Substitua seus Leia. Resolva p: das ou
sudokus. Conte ndmeros, cores em um phster, azulejos na parede ou
qualquer cutra coisa. Repita as palavras de uma misica que esteja na
sua cabega.

Sensagdes (Sensations) Intensifique outras sensacdes. Segure ou mastigue gelo, Duga misica

alta, Tome um banho quente ou frio, Aperte uma bolinha antiestresse,
Faga abdominais e flexdes. Brinque com seu bichinho de estimacio.
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Exercicio pritico: distrala-se com ACCEPTS da mente sibia
Oata S
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‘S il peaticon  nadidecs, enclique por qul

Autotranquilizagdo (Fichas 5 e 6)

Autotranquilizagdo é a habilidade de usar os seis sentidos (vis&o, audicdo, olfato, tato, paladar e imaginagdo) para acalmar o corpo e a mente. E uma forma de
autocuidado, que mostra ao adolescente que ele pode ser seu proprio recurso de conforto.

Modelo de fala do profissional:
“Quando a gente é crianga, espera que os outros nos acalmem: os pais, os professores. Mas, na DBT, aprendemos que vocé também pode se acalmar sozinho. E
como ter um kit de primeiros socorros dentro de vocé. Quanto mais vocé pratica, mais rapido consegue voltar ao equilibrio.”

Assista o video com os adolescentes:



Exemplos de autotranquilizagdo:

Visao: olhar fotos de um lugar tranquilo ou observar atentamente algo bonito ao redor.
Audigdo: ouvir uma musica relaxante ou sons da natureza.

Olfato: sentir um cheiro agraddvel, como perfume, sabonete ou café.

Paladar: saborear algo devagar, prestando atengdo ao gosto.

Tato: segurar um objeto macio, tomar banho quente ou enrolar-se em um cobertor.
Imaginacao: fechar os olhos e imaginar estar em um lugar seguro, como uma praia ou campo.

.

)

Exemplo linear: Um adolescente recebe uma noticia ruim sobre a familia e sente vontade de desistir de tudo. Em vez de agir no impulso, lembra da habilidade.
Pede para ouvir uma musica calma (audigdo), segura uma bolinha antistress (tato) e respira. Aos poucos, a intensidade da tristeza diminui e ele consegue passar
pelo momento sem se machucar.
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Habifidades do sobrovivancia & crise:
autotranquilizagio com os sels sentidos
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Exercicio pritice: autotranquilizacio
com os seis sentidos

s peics crenon ducs Dt s v i turacte 8 v
chateade,

Autoirancilice-se am 3 it sentidos:
ko

o
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HABILIDADES DE TOLERANCIA AO MAL-ESTAR — PARTE 2

Depois de aprender distragdes saudaveis (ACCEPTS) e formas de autocuidar-se (Autotranquilizagdo), os adolescentes sdo convidados a treinar outras estratégias
que ajudam a atravessar crises sem se prejudicar. Essas habilidades séo como ferramentas que cada jovem pode experimentar até descobrir quais funcionam
melhor para ele.

IMPROVE o Momento (Fichas 7 e 8)

IMPROVE é uma sigla que traz diferentes formas de tornar o momento mais suportavel, sem negar a dor. E como encontrar pequenas saidas quando parece que
ndo ha solugdo imediata.

Modelo de fala do profissional:
“Quando a gente ndo pode mudar o problema agora, podemos melhorar o jeito de atravessar esse momento. Isso ndo apaga a dor, mas torna ela menos

insuportavel.”

« I — Imaginacgao: visualizar uma cena reconfortante.
Exemplo: imaginar estar em uma praia tranquila quando se sente preso em raiva.
+« M - Dar sentido (Meaning): dar significado ao sofrimento.
Exemplo: pensar: “passar por essa situagdo pode me deixar mais forte para o futuro.”
P - Oragdo (Prayer): entregar-se a algo maior ou usar meditagdo.
Exemplo: alguns podem orar, outros podem apenas fechar os olhos e se conectar a respiragdo.
R - Relaxamento: relaxar o corpo, soltar a tensdo dos ombros, respirar fundo.
« O - Uma coisa no momento (One thing): focar apenas no presente.
Exemplo: prestar atengdo ao sabor de um alimento, ao som de uma musica.
« V - Encorajamento: falar consigo mesmo de forma positiva.
Exemplo: “Ja enfrentei coisas dificeis antes, eu consigo mais essa.”
E - Distragdo breve (Vacation): tirar um tempo curto.
Exemplo: pedir para sair da roda de discussdo por alguns minutos e voltar depois.
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Habilidades de sobrevivéncia a crise:
IMPROVE o momento
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Prés e Contras (Fichas 9 e 10)
Essa habilidade é como colocar numa balanga o que se ganha e o que se perde ao agir de uma forma. Ajuda a sair do automatico e pensar antes de escolher.

Modelo de fala do profissional:
“Quando estiver prestes a agir no impulso, pare e se pergunte: o que ganho e o que perco se fizer isso? E se ndo fizer? Essa conta ajuda a decidir com mais
clareza.”

« Fazer uma lista: se eu fizer X, vou ter... (ganhos e riscos).

» Considerar perigos: se eu fizer, pode dar errado de quais maneiras?

« Avaliar tempo: esse ganho é sé imediato ou dura no longo prazo?

« Identificar padrbes: eu sempre ajo assim nessa situagdo? O que isso me traz?

» Pensar em futuro: o que me aproxima mais da vida que quero ter daqui a meses ou anos?

Exemplo linear: Um adolescente sente vontade de se vingar porque foi provocado.

« Pros imediatos: descarregar a raiva, sentir-se forte.

« Contras imediatos: punicdo da equipe, perder privilégios.

« Pros a longo prazo de ndo reagir: manter beneficios, mostrar controle.

« Contras a longo prazo de reagir: reforcar a imagem de briguento, atrasar saida.
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Exercicio pritico: prés e contras
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TIPP (Fichas 11 e 12)

O TIPP é usado quando o adolescente esta tdo agitado que ndo consegue nem pensar em outra habilidade. Ele atua mudando a quimica do corpo, acalmando a
mente para depois decidir.

Modelo de fala do profissional:
“TIPP é para momentos de crise em que a cabega ndo para e o corpo estd em chamas. Essas estratégias mexem direto no corpo, ajudando vocé a se acalmar
rapido.”

Veja o video com os adolescentes:

« T - Temperatura: abaixe a temperatura do rosto lavando com agua fria.

« I - Exercicio intenso (Intense exercise): corra no patio, pule corda, faga polichinelo.

« P - Respiragdo (Paced breathing): inspire devagar e expire ainda mais devagar.

« P - Relaxamento progressivo (Progressive relaxation): contrair e relaxar musculos por partes.

Exemplo linear: Um adolescente recebe uma bronca e sente vontade de quebrar algo. A equipe orienta: “lava o rosto, respira e d& umas voltas no patio”. O
corpo desacelera e ele consegue voltar a mente sabia.
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Habilidades de sobrevivéncia 4 crise:
TIPP para manejo de emogdes extremas

Quando a excitagio emocienal & muito alta.

* ook e totalmente imerss na mente emosional,
5oy cirobe N0 et ProCessando a3 nformasdes.
* Vock estd emocionalmente Sobrecarregada

Use a5 habilidades TIPP para lterar 2 quimica do seu cofoo & rapidamente emengr da mente emociznal,

Temperatura

* Diminua 3 bemperaturs do seu roste usando Sgua fria para se
acaimar rapidamente. Prendento a respiragsa, mergulhe o rasta
m uma bacia de dgua fna. com a dgua acima ce 10°C. Ou
coloque uma baisa thrmica ou saco piistica com dgua gelada
nos aihios & bochechas, ou jogus gua fria 10 rosto Usando a3
méos. Mantenna por 30 segundos,

Cuidado: gua geibda diminui 3 sua tegquincis cariaca

capidamente. O exerticio intenso aumenta a frequéncia cardiaca,

Se ook sofre de algum probiema cardfaco ou outra condicSo que

demanda culdade, tem a frequéncia cardiaca reduida devido a

mdicamentos, tosa um betablogueadoe ou 1Em U distirbio
alimentar, consulte Seu Midico aales de Lsar essas habilidades

Evite dguir pelada se Tor alérgico a0 frio.

Exercicio fisico intensa

= Acalme seu carp quanda estiver acelerade pela emogo. Faga exercicias aeraaicas intenss, mesmo
que por pouco tempa e 10 8 15 minutos). Gaste  Energia aImAzenara Ao Seu CoS CoREND0,
andando ragedo, pulando corda, farende polichinelo, joganda Basquete, levantands alteces ou dancanda,
s b0 exagens.
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Respiragi compassada

+ Diminua o ritmo da sua respiragho (para ceata do 5 a T Inspirdgies ¢ GpICORS por minuto), Respie
peofundamente, sentindo o seu abddmen, Expire mals devagar o que inspira (cercs de & segundos de
inspiragdo e 6 segundos de expiragaol. Faga fsse por 1 ou 2 minutos para diminuir a sua excitagsa.

Relaxamento muscular progressive
+ Contrala & relane cada grups muscular, da cabega 305 pés, UM grupo de cads ver. Contraia (cinco

o) e solte; relaxe cada rvisculo completamente. Preste alenglo & lenso. Praste alenglo &
diferenca entee conirair ¢ refaxar,
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Exercicio pritico: habilidades TIPP

Data:_/_J

Escrevis uma habibidade TIFP parn paticat durarla & Semanh quando  Sxeitogho emacionst estiver muits
alta.

Clissifige & excitoso ermocienal prtes 46 ussr & habilidse (1-100%

Allere a quimica carporl cam as habilidades TIPR

__ Temperatues

Altere @ temperatura do coipo prENdendo 3 resairacas & menguliando o resto m Lma bcia o8 dgua tris
Jogue dgua i no 1osto ou cologue ume bolsa t@rmica com dgua gelada ncs olhos. ou ng testa. Mantenha
por pelo mengs 30 segundos, Funciana meihor se vooé estiver com o carpa nclinada para frente

__ Exareicio fisico intenso

Carra sem salr do lugar, faga um cireuito de aita intenskdade,
gule, dange ide 10 a 15 minutos). No exagere.

___ Respiragio compassada

Respire devagar: inspire por cerca de 4 segundos & expire por
5 o 8 segundos. Faca isso durante cerca de 1 2 2 minutos para.
diminuir 3 sua oG 4agho.

__ Relaxamenta muscular

Contraia ¢ relau ¢ada frp0 muscular, da Cabeg 405 pls,
uh grupa d catha vez

Classifique 5 excitatdo emacicaal apds usar 8 habilidade
{1-100}

Kit de Sobrevivéncia (Ficha 13)

O kit de sobrevivéncia é uma lista personalizada com habilidades que funcionam melhor para cada adolescente em momentos de crise. E como uma caixa de
ferramentas emocional.

Modelo de fala do profissional:

“Cada um de vocés vai montar sua propria lista, como um kit de primeiros socorros. Quando sentir que vai perder o controle, em vez de ir no impulso, pode usar
seu kit. E o que vai ajudar a atravessar o mal-estar sem piorar.”

Exemplo de itens em kits reais: ouvir musica preferida, lembrar de frases motivadoras, tomar banho, segurar gelo, escrever num caderno, pedir para sair da
roda e respirar.
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Monte seu kit de sobrevivéncia a crise para usar em casa,
na escola ou ne trabalho

Uiste, 2 seguir, 10 “ferramentas® que devem estar no seu At de sobrevivineia a orses domesticas. Escotha
entre a5 suas habifidades de se distralr com os ACCEPTS da mente sibia, de IMPROVE & TIPR: Pegue uma.
2y de sasatos, uma bolsa resistente ou Lma cests o coloque oS itens importantes dentr, Coms, por
unmiio; 424 iFod, umaa bola de estrecse, spu perfume ou loska pés barba Frvaritos, uma fato do seu lugar
predileto; um liveo, uma revista de palavras cruzadas, saquinhos de ché de ervas, um doce, GO ou DVD de
relaramento.

(O R

10,

ot iima werkio menor do kit 6 sobrevivincia  crise para lovae com vook Im escola ou tratialha) qua
caibia ém L estoja Gy Bola de Mo Conskieny (tens que.podem ser Usadas em sua mesd, Coma, por
exeeipio, eidstitas coiandos para eticar, papel e Lipss para desenhac, um pacole e massnha, uma bolinha
ADtiGstrisse, massa Bob: Ua E5ta 0 EsHAUICS Wistas Para BUSCAT 6T S48 5313 U ESXAINND QU possam
distrsivio ou acalmé-lo, salgatihos pars s scalmar, uma lista de amigns, peolessones, conseineiros ou
<olegas com quem posss Comversal na intervalo.

PR W




ACEITACAO DA REALIDADE

Aceitagao radical (Ficha 14)

Na DBT, chamamos de aceitacdo radical a habilidade de aceitar, por inteiro, aquilo que ndo pode ser mudado no momento. A vida nos apresenta situagdes
dolorosas — uma perda, uma regra da unidade, um conflito — e quanto mais lutamos contra a realidade, mais sofrimento criamos. Aceitar € o primeiro passo para
mudar.

Modelo de fala do profissional:
“Vocé ndo precisa gostar da situacdo para aceitd-la. Aceitar é reconhecer: ‘isso estd acontecendo’. E como se a dor fosse uma pedra no caminho. Vocé pode gastar
energia chutando e se machucando, ou aceitar que ela esta la e pensar em como contornar.”

o Exemplo prético: Um adolescente descobre que ndo podera receber visita naquele final de semana. Lutar contra isso, xingar e se revoltar, s6 piora o sofrimento.
A aceitagdo radical permite lidar com a frustragdo sem destruir coisas ou se punir.

MANUAL & JILL H. RATHUS A
HABILIDADES . 2 SINOPSYS
o DBT s ALEC L. NILLER s

SCENTES

FICHA DE TOLERANCTA 80 MAL-ESTAR 14

Canca mandins O AT Guando um Froblema st sconteoe:
descobiir uma Maneira dé COMO resoiver o problema;

LGEE 3 B0 ComD Wook 46 sente B racEn 60 prablems;
aceitar o problema;

ficar incontormad (néo usar a5 habiligases);
pidrar a8 €0is8S (gir impulsivamente).

Guando vock nd puer reSCEr & PODIETA OU MudaF 2 fONMa Comd ¢ sents;
1Al 3 BLATBLAD CAMB LA MANEFA 48 rdUZir 0 Seu Selrimente

oW e

Por que 5¢ preocupar em aceitar a realidade?
Risjeita & realidade nbo mods & reabitade
Mudar a realidade requer primeirg aceltar 3 realidade.
Rejeitar a realidade transioma a dor em safrimenta,
Recusinst & dtetar  reshdade pode prendd o a infelicidade, five, eigoohia, bislésa, amirgura ou &
aulras emogbes deiorosas.

Aceitagio radical
Aceitagio radical: & a habilidade de aceitar as coisas que vack ndo pode mudar,
Radical: aceitagio tolal na mente, no coragdo 2 no como.
Aceitagho: ver 8 realidade &, mesmo que vock nd goste.
Acaitagdo pode significar reconhecer, tolierar, Suortar, ndo desistir ou coder,
E quando vock para de lutar contra 2 realidade, para de fazer birra ¢-abre méo da amesgura. £ o opesto
e "Por que eu?". £ aceitar que "as Cousas 530 coma 5507,
* Vale a pena viver, mesmo coc o8 acantecimentas dolorasos.
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Liste algo impartante que vocé precisa aceitar agora

Liste algo menos importante que vocé precisa aceitar esta semana:

Redirecione sua mente (Ficha 15)

Aceitar é uma escolha que precisa ser repetida muitas vezes. N&do significa aprovar ou dizer que é “justo”, mas ver a realidade como ela é, aos poucos. Muitas
vezes, a mente volta para a revolta. Redirecionar significa trazer a mente de volta a aceitagdo, sempre que ela se perde.

Modelo de fala do profissional:
“Quando a sua cabega comegar a dizer: ‘isso ndo é justo’, vocé pode redirecionar: ‘pode ndo ser justo, mas é o que tenho agora. Vou pensar no que posso fazer

o

com isso”.

o Exemplo pratico: Um adolescente que sente vontade de sair da medida mais cedo pode passar dias revoltado. Redirecionar a mente é lembrar: “Ainda néo
acabou, mas posso usar esse tempo para aprender algo que vai me ajudar depois.”
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Aceitando a realidade: mudando a sua mente

Aceitagio & uma estolha, £ como chegar 3 uma *bifurcaso na estrada”. Yook escolne entre aceitar &
rejeitar a “estrada da realidade”.
Primeiro, perceba que rejeitou a realidade {raiva, amargura, “Por que eu?").
Segundo, comprométa-se consige mesmo a aceitar a realidade.
Pode ser que vocé preciss redirecionar a sua mente 3 aceitagdo virias vezes.
Fatores que interferem na aceitagao
Crengas padem atrapathar. vocd pensa que, e aceitar sua situacao dolarosa, estard sendo fraco &
simplesmente desistird (ou ndo aguentard), aprovard a realidade ou aceitard uma vida dalerosa,
+ Emogbes pedem atrdpalhar: raiva inlensa conlra pessos ou Brupd qud E4USEU O Evento dolomss, ridtera

insuportavel, culpa pelo prépria componamenta, vergonha em relagdo a 21go satire vocd, raiva pela
injustica do mundo.

LEMBRE-SE: ACEITAGAO NAO SIGNIFICA APROVACAO!

g e OB AT g e 45T WF SO, S G DIAFAT AAE¥S 54 1% M O, st AROCER) O e

@ Sinopsys Editora ¢ Siseemas Fircli,

JiE H. Rhasus ¢ Alec L. Miller

Boa disposicdo x ma disposicdo (Ficha 16)

Boa disposicdo é quando a pessoa se abre para aprender, ouvir e tentar. Ma disposicdo é quando entra em resisténcia, se recusa a aceitar ou finge colaborar. A
diferenca ndo esta sé no comportamento, mas na postura interna.

Modelo de fala do profissional:
“Boa disposicdo é como entrar numa partida para jogar de verdade. Ma disposicdo é entrar em campo de bragos cruzados, esperando dar errado. A escolha muda
completamente o que vocé tira da experiéncia.”

« Exemplo prético: Dois adolescentes vdo para o grupo. Um diz: “ndo gosto, mas vou tentar participar”. Outro diz: “isso ndo serve pra nada”. O primeiro aprende
algo, o segundo sé reforga sua resisténcia.
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Boa disposigio

MA DISPOSIGAOE...

*  Recusar-se 3 tolerar uma stuacho o a desisiir

* Tentar mudar uma situacho que ndo pode ser mudada ou recusar-se 3 mudar algo que deve ser mudado.
» £ negar o que njo pode ser negado — "Nao... Nao... Nao...",

= Eooposto de “fazer o que funtiona”,

SUBSTITUA A MA DISPOSICAC PELA BOA DISPOSIGAD.
BOA DISPOSIGAO E...
Aceitar & mundo coma 6 & interagir com ate.
Fazer exatamente o que & necessirio — nem mals, nem menos, Ser efetivo.
Ouvie atentamente 8 sua mente sabia e decilit o que tazer.
Quando & ma disposicae aparecer, questions: "0 que deve ser feiln?”,

Comao saber a diferenca entre estar com mib disposiclo ¢ estar com boa disposicao? Entre o8 sina's de
& isposicéo xtrernos como "D jeito nenhum!™ & musculatura

tensionada.
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Diescren i 5%agha sm qse voch percebey sua boa disposigho
& urns 679 que wos probbeu U3 Mb BISPSIESS 8 SEE

Qusnd vach tive mé disposiciol

o que maneira vaok agu com m dispasiao (pansamentas, Sondimentos, Seragdes corporais)?

0 que aconteceu?

Quand voch sgiu com baa dispoekio?

Do que mansira vook ag com boa Bisposicia (pansamentos, sentimantas, sensacies curporaisi?

O que asontecen?

Formas de praticar (Fichas 17 e 18)

Aceitagdo radical se treina em pequenas situagées do dia a dia. Cada prética é como fortalecer um musculo: quanto mais se repete, mais acessivel fica na hora da
crise.

Algumas formas de praticar:

« Respirar fundo e repetir para si mesmo: "é o que estd acontecendo agora, mesmo que eu ndo goste”.
« Lembrar que revolta s6 aumenta a dor.

« Aceitar pequenos incdmodos, como esperar na fila, como treino para aceitar situagdes maiores.

« Buscar um sentido para a experiéncia: "o que posso aprender com isso?”.

Exemplo linear: Um adolescente sente raiva porque perdeu uma partida. Se pratica aceitagdo, consegue dizer: “ok, perdi hoje, mas posso treinar mais”. Isso é
diferente de explodir, brigar ou desistir de jogar.
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Formas de praticar a aceitacio da realidade

1. Actiter a reaidade como efa &, ds vazes, requer um ato dé escolba,
2. Respire fundio para estar no mamento e 3udar 3 desenvaiver uma mentatidads de aceitagdo.
3. Aceite & ratidade b sua tete; sinda Gue com um Sorise forgada,

4. Ensaie om sua mente 0 que faria se realmente aceitasse a reakdade como ola 4,

5. Pratique estar com boa ispasigio.

6. Lemmibee-se oo voltar 3 sus ments para sceitar & asbiads da realidade.
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Duscrea s sitiagda duriote 2 semana e qut ook o sentio mal e 750 havia oo mudie 3 situagho

Cuassifique seu mal-estar de 1 3 10 (sendo 10 o pior possivel):

Sevack resstuat 6 problera s o forma tomo s Senti, b que dseidiu
fazer (circule uma das trés possitil dades restantes 3 sagur)?

{-Resaivero-problema:

3. hositar a situacha,
4. Ficer frustrado (recusar-se 8 aceitar 2 situagdo)
5, Piotar a siiags0.

Se vack lentou aceitar tadicalments 2 situagdo, o que exatamente fez ou disse para si mesma?

Yook percebeu que precisol “redirecionar a sua mente” para 2 aceltacd radkcal? Se sim, come?

S vock cptou por fcar frustrac ou plorar a5 calas, @ que fee?

Classifique o seu’ mai-estar depois do ter decidido voltar a sua mente 3 acedtacso (e 0 a 10, sendo 10 &
fice posswelh
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SOBRE O MODULO 8

Objetivo Geral: Desenvolver habilidades de equilibrio comportamental e pensamento dialético com foco em
flexibilidade e respeito mutuo.

Habilidades e Competéncias a serem alcancadas:

. Explicar e aplicar o conceito de dialética em conflitos cotidianos.
. Conduzir dinamicas que promovam pensamento flexivel.

. Mediar conflitos entre adolescentes com postura dialética.

. Estimular respeito as regras e a diversidade de opinides.

. Ajudar adolescentes a entender que podem mudar sem negar sua historia.



GLOSSARIO

Dialética
maneira de pensar que integra opostos; reconhecer que duas coisas aparentemente contrarias podem ser
verdadeiras a0 mesmo tempo.

Pensamento extremo

”ow

visdo rigida do tipo “tudo ou nada”, “sempre ou nunca”, comum em momentos de emocdo intensa.
Caminho do meio

posicao de equilibrio entre os extremos; ndo é ficar em cima do muro, mas buscar solugdes que reconhecam mais
de um ponto de vista.

Validacao

reconhecer que a experiéncia do outro faz sentido dentro do contexto, mesmo sem concordar com ela.

invalidagao

desconsiderar ou minimizar sentimentos e pensamentos, muitas vezes de forma ndo intencional, o que aumenta a
tensao.

Dilemas dialéticos familiares:

conflitos em que pais e adolescentes ficam em polos opostos, como rigidez x permissividade, forcar independéncia
x estimular dependéncia.

Pensamentos equivocados (“deveria”)

crencas rigidas sobre como as pessoas deveriam agir, que dificultam a aceitacdo da realidade como ela é.

Modelagem

ensinar pelo exemplo; quando pais, profissionais ou colegas demonstram uma forma adequada de agir que o
adolescente pode imitar.

Reforgo positivo

aumentar a probabilidade de um comportamento desejado se repetir ao oferecer algo agradavel (ex.: elogio, gesto
de reconhecimento).

Autorreforgo

capacidade de reconhecer e valorizar os proprios progressos, fortalecendo a motivagéo interna.



HABILIDADES PARA TRILHAR O CAMINHO DO MEIO

*Cronograma sugerido:

Grupos de 3 meses:

Sessdo 5 - Tolerancia ao mal estar (atividade da semana - ficha 13 e 18) + Trilhando o caminho do meio (Méd 8)
Sessdo 6 - Trilhando o caminho do meio (atividade da semana) + Trilhando o caminho do meio (Mdd 8)

Sessdo 7 - Trilhando o caminho do meio (atividade da semana) + Regulacdo Emocional (Méd 9)

Grupos de 5 meses:

Sessdo 7 - Tolerdncia ao mal estar (atividade da semana - ficha 18) + Trilhando o caminho do meio (Méd 8 -
fichas 1-7)

Sessdo 8 — Trilhando o caminho do meio (atividade da semana - ficha 7) + Trilhando o caminho do meio (Méd 8 -
fichas 8-11)

Sessdo 9 - Trilhando o caminho do meio (atividade da semana - ficha 11) + Trilhando o caminho do meio (Mdd 8
- fichas 12-14)

Sessdo 10 - Trilhando o caminho do meio (atividade da semana - ficha 14) + Trilhando o caminho do meio (Méd 8
- fichas 15-16)

Sessdo 11 - Trilhando o caminho do meio (atividade da semana - ficha 16) + Regulagdo Emocional (Mdd 9)

*Enfatizamos que é apenas uma sugestdo. Vocé, profissional, pode escolher as habilidades para dar énfase, assim
como escolher alguns exercicios, e ndo outros, com base no grupo acompanhado. Lembramos que a estrutura do
grupo segue a dindmica: breve exercicio de mindfulness > compartilhamento das experiéncias com a tarefa da
semana > intervalo > ensino de nova habilidade.

Este modulo foca as interacBes dificultosas entre adolescentes e familiares — e também outras relacbes que
influenciam o jovem (equipe, escola, pares). “Trilhar o caminho do meio” é sair dos extremos (“tudo ou nada”, “meu
jeito ou nada”) e aprender a integrar opostos. Na DBT, fazemos isso com trés pilares: dialética (duas verdades
podem coexistir), validagdo (reconhecer sentido na experiéncia do outro) e mudanga (buscar agdes mais habeis).

Fala-modelo (abertura do médulo):

“Aqui nds vamos treinar a pensar e agir fora dos extremos. Em vez de ‘ou eu ganho ou sou um fracasso’, vamos
aprender o ‘e também’: ‘eu perdi e também posso melhorar’. A ponte entre aceitacdo e mudanga se chama
dialética.”

Dialética - Ficha 1

@ Sempre ha mais de uma maneira de ver uma situagao e de resolver um problema. Conflitos travam
quando acreditamos que sé existe um caminho. A dialética abre espaco para alternativas: mais de uma leitura pode
ter partes verdadeiras, e mais de uma solugdo pode funcionar em momentos diferentes.

@ Nao ha verdade absoluta. O que chamamos de “verdade” muda com o tempo. (Ex.: por séculos se achou que
a Terra era o centro do universo; depois aprendemos que nao). Isso mostra que nossas certezas podem evoluir —
inclusive nas relagdes familiares.

@ Cada pessoa é (nica; pessoas diferentes tém pontos de vista diferentes.
Se todos fossem iguais, seriamos rob0s repetindo o mesmo script. Diferentes histérias de vida produzem
percepgOes distintas.

@ Mudanca é a unica constante. Rotinas, regras, humor, vinculos... tudo muda. Resistir ao movimento natural da
vida costuma aumentar sofrimento; acompanhar a mudanca ajuda a escolher respostas mais habeis.



@ Duas coisas aparentemente opostas podem ser verdadeiras. Ex.: “Vocé estad fazendo o melhor que pode e
também pode aprender novas habilidades.” Esse “e também” é o coragdo da DBT: aceitacdo + mudanga.

@ Respeite a verdade presente em ambos os lados do conflito. Vocé ndo precisa concordar para reconhecer
um pedaco de verdade no outro. Validar ndo é ceder; é entender antes de propor mudanca — isso reduz resisténcia
e abre dialogo.

Fala-modelo (checar pensamento rigido):
“Serd que estou preso no ‘ou... ou...”? Onde cabe um ‘e também’ aqui?”
“Que parte de verdade pode existir na visdao do outro, mesmo que eu discorde do resto?”
"0 que mudou desde a ultima vez que falei sobre isso?”
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Como pensar e agir dialeticamente? - Ficha 2

1) Troque “ou... ou...” por “tanto... quanto / e também”., Substituir a l6gica de exclusdo por inclusdo diminui brigas e
amplia opgoes. O “e também” nédo relativiza tudo; ele inclui dois pedacos de verdade para construir sintese mais
atil.

Fala-modelo: “Como ficaria essa frase se eu trocasse o ‘ou’ por ‘e também’?”

Exemplo — Adolescente

« Pensamento rigido: “Ou eu tenho que ficar calado, ou vou estourar e brigar.”
e Caminho do meio: “Eu estou com raiva e também posso pedir para sair um pouco antes que vire briga.”

Exemplo — Responsavel

o Pensamento rigido: “Ou eu imponho regras duras, ou ele vai fazer tudo do jeito dele.”
« Caminho do meio: “Eu quero manter as regras e também posso escutar o que ele sente sobre elas.”

2) Examine todos os lados de uma situacdo (mapear perspectivas). Listar o que cada parte quer/teme reduz mal-
entendidos. Perguntas abertas (“o que vocé precisa?”) desarmam defesas e revelam interesses reais.

Fala-modelo: O que eu estou vendo? O que o outro estd vendo? O que falta no meu mapa?”

Exemplo — Adolescente: antes de rebater, pergunta: “o que vocé quis dizer quando falou daquele jeito?”
Exemplo — Responsavel: “"Como vocé entendeu minha regra? O que ficou confuso pra vocé?”



3) Lembre: ninguém tem a verdade absoluta. Tratar opinides como hipoteses (ndo como decretos) melhora o clima.
Ensine a frase “posso estar errado(a)”: ela abre portas.

Fala-modelo: “Essa é a minha leitura — e posso ndo estar vendo tudo.”

Exemplo — Adolescente: “Acho que vocé pegou no meu pé, posso estar errado.”
Exemplo — Responsavel: “Entendi como desrespeito, talvez eu esteja sensivel; me explica de novo?”

4) Use afirmacdoes em 1@ pessoa (“"eu me sinto... quando...”). Linguagem de responsabilidade diminui acusacgao e
defesa. “"Eu me sinto X quando acontece Y; eu precisaria de Z” orienta para solugdo.

Fala-modelo: “Troque ‘vocé sempre.. por ‘eu me sinto... quando... e preciso de....”

Exemplo — Adolescente: “Eu me sinto desrespeitado quando me cortam; preciso terminar a fala.”
Exemplo — Responsavel: “Eu fico preocupado quando vocé some; preciso que avise antes.”

.

5) Aceite que opinides diferentes podem ser vélidas. Divergéncia ndo é fracasso; é material de conversa. Valide a
emogao do outro antes de apresentar sua proposta.

Fala-modelo: “Entendo que pra vocé faz sentido assim; posso mostrar como vejo?”

Exemplo — Adolescente: “Pra vocé, a regra € injusta; faz sentido vocé estar com raiva.”
Exemplo — Responsavel: “Entendo que sair com amigos é importante; vamos combinar horario.”

6) Cheque suspeitas (evite conclusdes precipitadas). Nossa cabega completa lacunas com histérias. Perguntar direto
€ mais eficiente do que adivinhar intengdes.

Fala-modelo: “Antes de concluir, vou conferir: ‘Foi isso que vocé quis dizer?"”

Exemplo — Adolescente:
Exemplo — Adolescente

« Pensamento precipitado: "Ele ndo falou comigo porque me odeia.”

« Caminho dialético: "Vocé ndo falou comigo porque estava com raiva de mim ou porque estava preocupado com
outra coisa?”
Exemplo — Responsavel: “Quando vocé trancou a porta, foi para evitar briga ou para me provocar?”

7) Ndo espere que o outro adivinhe o que vocé pensa. Comunicacdo clara evita ressentimento. Pedidos concretos
(Mo qué?”, “quando?”, “como?”) substituem cobrancas vagas.

Fala-modelo: “Muitas vezes a gente acha que o outro tem que adivinhar o que sentimos ou precisamos. Mas
ninguém tem bola de cristal. Se é importante, precisamos dizer de forma clara, do jeito certo. Isso evita brigas e
ressentimento.”

Exemplo — Adolescente

e Em vez de pensar: "Se minha méae ndo trouxe a roupa que pedi, é porque ndo se importa.”
o Caminho dialético: "Mae, eu preciso daquela camisa azul para a visita de domingo. Vocé consegue trazer?”

Exemplo — Responsavel

o Em vez de pensar: "Ele deveria saber que eu quero que me respeite.”
« Caminho dialético: “Filho, quando vocé levantar a voz, eu me sinto desrespeitado. Quero que fale comigo em tom
normal para que eu possa te ouvir melhor.”
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Como chegamos aos extremos?

Emocdes intensas estreitam o foco: a mente emocional busca seguranca rapida (controle, fuga, ataque) e, sem
perceber, desliza para o “ou fago assim, ou ndo faco”. O corpo ativado quer alivio imediato; o pensamento fica
preto-no-branco. Reconhecer os “sinais de subida” (calor, n6 no estdmago, rétulos como “sempre/nunca”) permite
aplicar mindfulness + dialética antes que vire explosédo.

As emocgoes intensas tém um efeito parecido com o de um tunel: quanto mais fortes, mais estreito fica o nosso
campo de visdo. Nesses momentos, o adolescente pode acreditar que sé existem duas opgdes: ou faz exatamente
do seu jeito, ou ndo faz nada; ou obedece calado, ou explode; ou é aceito, ou esta totalmente rejeitado. Essa logica
de extremos cria mais conflitos e impede solugdes criativas.

Fala-modelo: “Quando vocé percebe que estd pensando em ‘sempre’ ou ‘nunca’, ‘tudo’ ou ‘nada’, é sinal de que sua

rn

mente pode estar nos extremos. A gente precisa aprender a parar, respirar e procurar o ‘e também’.

Exemplo — Adolescente

o Pensamento extremo: "Ou eu entro no grupo da bagunca, ou vou ficar sozinho pra sempre.”
o Caminho do meio: “"Eu quero ter amigos e também posso escolher ndo fazer coisas que vdo me prejudicar.

”

Exemplo — Responsavel

» Pensamento extremo: "Ou meu filho obedece sempre, ou nunca vai mudar.”



e Caminho do meio: “Meu filho ainda desobedece em algumas coisas e também j& mostrou esforco em outras
situagées.”

Pensamentos equivocados - Ficha 3 (o “deveria” e outras armadilhas)

Tendemos a interpretar com filtros rigidos: catastrofizacao (“vai dar tudo errado”), leitura de mente (“ele quis me
provocar”), rétulos (“sou um fracasso”) e especialmente o “deveria” (“ele deveria agir assim”, “eu deveria ndo
sentir isso”). O “deveria” cria distancia entre a realidade e a expectativa, alimenta raiva/culpa e bloqueia solucdo.
Trabalhamos para transformar “deveria” em metas concretas (‘o que é possivel fazer agora?”) e validar o caminho
gradual.

Fala-modelo: “Troque ‘deveria’ por ‘eu gostaria que... e posso pedir/planejar assim...".”

Exemplo — Adolescente

e Pensamento equivocado: "Ele me olhou torto, entdo deve estar contra mim.”
« Caminho dialético: "Talvez ele estivesse bravo comigo... ou também podia estar s cansado. Vou perguntar ou
esperar em vez de ja reagir.”

Exemplo — Responsavel

e Pensamento equivocado: "Se ele ndo me respondeu na hora, é porque estd me desafiando.”
o Caminho dialético: "Pode ser que ele estivesse me testando... e também pode ser que estivesse nervoso demais
para falar. Vou perguntar antes de tirar conclusoes.”
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DILEMAS DIALETICOS ENTRE FAMILIA E ADOLESCENTE

O que sao dilemas dialéticos? (Ficha 4)

Os dilemas dialéticos aparecem quando adolescentes e familias se prendem em posicdes polarizadas — de um
lado, atitudes excessivamente permissivas; do outro, posturas extremamente rigidas. Essa tensdo cria um ciclo de
brigas, magoas e distanciamento. Na Socioeducacao, os dilemas ficam ainda mais evidentes porque os adolescentes
ja estdo em um ambiente cheio de regras e cobrancas, e os familiares, muitas vezes, oscilam entre desistir de
orientar ou tentar controlar tudo. O objetivo aqui é treinar a perceber quando se estd nos extremos e construir
juntos o caminho do meio (fichas 4-7).
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1. Relaxados x Muito Rigidos (Ficha 5)
Esse dilema é sobre a forma como se lida com regras e responsabilidades.

« Pais relaxados: deixam passar comportamentos de risco porque ndao querem discutir ou porque acham que nao
adianta cobrar.

Exemplo: “Ele ndo foi a escola, mas eu nem toquei no assunto para ndo criar confusdo.”

» Pais muito rigidos: aplicam punicdes desproporcionais, sem levar em conta os esforgos ou o contexto.
Exemplo: "Se ele faltar uma vez, nunca mais vai sair dessa casa.”

« Adolescentes relaxados: tratam tudo como se nao fosse grave.

Exemplo: "Se eu ficar mais 1 ano aqui, é isso. Ndo tem problema nenhum.”

« Adolescentes muito rigidos: transformam todo problema em catastrofe.

Exemplo: "Ndo consegui sair agora, também nédo saio tdo cedo, vou ficar anos aqui”.

O caminho do meio:

e Para os pais: “Eu quero que meu filho cumpra as regras e também entendo que pequenos erros fazem parte do
processo. Posso corrigir sem exagerar.”
« Para os adolescentes: “Eu sei que errei e também posso aprender com isso sem me tratar como um fracasso.”
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Dilemas dialéticos:
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Despreccupade Freccipado

demais S-i‘;:rr__“—j‘: demals

cxaniar

Tenha regras claeas & aplque-as e maneia consstents
E A0 MESMO TEMPO
Esteja dispasto a negociar sobee algumas questies & ndo abuse das
consequéncias

Subestirmar Preocuparse demais

comportamentos = N oM COMBartamentos
problematicos RATAIS ey
il adalescéngia

Identifique quando um comportamento “passa do limite” & peca
ajuda
E AD MESMO TEMPO
Recenhéga quars comportamantos fazem parte do desenvalviments
normal de um adolescente

Promeawver & Foecar a
dependéncia i independéncia
b

Fomeca orientag &0, apsio e treinamento a0 adolescente, & fim de
ajuda-lo a se tomar responsdvel
E AD MESMO TEMPO
ADS POUCOS, dé 2 efe makor berdade & independincia enquants
continua a incentivar uma apropriads quantidade de Dm‘.ﬁiﬁ(-ﬂ nos.
atros

Coleque um X em cada continuuwm para situar cnde vocé estd, um ¥ para situar um membro da familia
eum Z para um segundo membro da familia,
O qgue vwocé precisa fazer para pensar @ agir de manelra mais dialética?

& Sinopsys Editora ¢ Sistemias Eiecli, 2022
Manwrd de halifidader em DBV para adslescentes
Jill H. Rharus e Alec L. Miller

2. Ndo levar a sério comportamentos importantes x dar muita importancia a comportamentos tipicos da
adolescéncia (Ficha 6)

Esse dilema aparece quando pais e adolescentes confundem o que deve ser tratado com firmeza e o que pode ser
encarado como parte normal da adolescéncia.

« Pais que ndo levam a sério comportamentos importantes: podem minimizar sinais de risco, como uso de
drogas, agressividade ou evasdo escolar.

Exemplo: "Ah, ele sé6 faltou umas aulas, ndo tem problema.”

o Pais que ddo muita importancia a comportamentos tipicos: tratam experiéncias comuns da adolescéncia
como se fossem graves.

Exemplo: "Meu filho se apaixonou e isso é uma tragédia, vai atrapalhar toda a vida dele.”

« Adolescentes que nao levam a sério comportamentos importantes: ignoram riscos, acreditando que
“comigo nada acontece”.

Exemplo: “"Fumar ndo é nada demais, todo mundo faz.”

« Adolescentes que ddo muita importancia a comportamentos tipicos: veem situagdes normais como
insuportaveis.

Exemplo: "Se minha mée ndo deixar eu sair hoje, sé confirma que ela faz de tudo para dificultar minha vida.”
O caminho do meio:

« Para os pais: diferenciar o que é realmente perigoso do que é natural da adolescéncia, sem desvalorizar nem
exagerar.

« Para os adolescentes: reconhecer riscos quando eles existem, mas sem transformar pequenas frustracbes em
tragédias.
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3. Forgando independéncia x estimulando dependéncia

Esse dilema gira em torno da autonomia do adolescente. Familias e jovens muitas vezes oscilam entre dois
extremos: de um lado, a expectativa de que o adolescente seja totalmente independente, resolva tudo sozinho e
“ja dé conta da vida”; do outro, a tendéncia de manter o jovem dependente de forma excessiva, sem espaco para
tentar, errar e aprender.

« Pais que forcam independéncia: querem que o adolescente resolva tudo sozinho, sem dar apoio adequado.
Exemplo: “Ele que se vire, ja estd grande demais para precisar de ajuda.”

« Pais que estimulam dependéncia: fazem tudo pelo adolescente, sem deixar espaco para decisGes proprias.
Exemplo: “"Eu ndo deixo ele cozinhar, porque ele ndo da conta.”

« Adolescentes que forcam independéncia: querem provar que ndo precisam de ninguém, recusando ajuda
mesmo em situagdes de risco.

Exemplo: “N&o preciso de conselho de ninguém, sei o que estou fazendo.”
« Adolescentes que estimulam dependéncia: evitam qualquer esforgo, sempre esperando que outros resolvam.

Exemplo: "Ndo vou fazer nada em casa, ndo sei como faz, ninguém nunca me ensinou. Minha mée faz quando
chegar.”

O caminho do meio:



e Para os pais: “Meu filho precisa aprender a tomar decisbes e também precisa de apoio e orientacdo nesse
processo.”
» Para os adolescentes: “Posso tentar fazer algumas coisas sozinho e também pedir ajuda quando necessario.”

Ficha 7 - Tarefa da Semana (Trilhando o Caminho do Meio)

Durante a semana, cada participante devera observar uma situagdo em que caiu em um pensamento extremo
(tudo ou nada, certo ou errado, sempre ou nunca) e tentar transformar essa visdo em uma resposta mais
dialética, ou seja, que consiga reconhecer mais de uma verdade ao mesmo tempo.

Explicacao para os adolescentes:

“Durante a semana, preste atencdo quando vocé pensar de forma extrema, como: ‘se ndo for do meu jeito, ndo
serve’, ou ‘ja errei uma vez, entdo ndo adianta mais’. Nesses momentos, tente trocar o ‘ou’ por ‘e também’. Anote
ou memorize a situacdo e conte para o grupo como foi.”

Explicacdo para os familiares:

“Durante a semana, perceba quando vocé reagir de forma muito rigida ou relaxada demais. Pode ser ao cobrar seu
filho ou ao desistir de impor um limite. Tente se perguntar: ‘qual seria o caminho do meio aqui?’. Traga um exemplo
para compartilhar no préximo encontro.”

O objetivo é que cada um comece a treinar a flexibilidade dialética em situacdes reais do dia a dia, percebendo
que duas coisas podem ser verdadeiras ao mesmo tempo e que o equilibrio geralmente traz menos conflitos.
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O QUE E VALIDAGAO NA DBT-A? (FICHA 8)

Na DBT, validar significa reconhecer a experiéncia da outra pessoa como compreensivel. Validar ndo é dizer
“estd certo”, mas mostrar que o que o outro sente, pensa ou faz faz sentido em determinado contexto. No sistema
socioeducativo, validar é essencial porque muitos adolescentes estdo acostumados a viver em ambientes onde suas
emocgoes sdo ignoradas, punidas ou ridicularizadas. Validar € uma forma de abrir caminho para o dialogo, reduzir
tensGes e aumentar a cooperagao.

Fala-modelo instigadora:
“Vocé ja passou por uma situacdo em que queria ser ouvido e parecia que ninguém entendia? Como vocé se sentiu?
Pois é exatamente isso que acontece quando ndo somos validados.”

O que é invalidagao?

Invalidar é o oposto: é ignorar, diminuir ou criticar o que o outro sente. Pode ser explicito (“isso é besteira”) ou sutil
(olhos revirados, suspiros). Na socioeducacdo, tanto adolescentes quanto familiares sofrem com invalidagao
frequente. Por exemplo, o adolescente pode ouvir que “ndo tem motivo para estar triste” ou o responsavel pode
ouvir que “falhou como pai/mae”. Isso mina a confianca e aumenta a reatividade emocional.

Por que validar?

A validagdo ndo resolve o problema por si s6, mas cria o ambiente necessario para encontrar solugdes. Validar
mostra que estamos ouvindo, entendendo e que nos importamos com o relacionamento. Permite discordar sem
brigar, reduz a resisténcia do outro e ajuda a regular emocgdes intensas. Validar ndo significa “aceitar qualquer
coisa”, mas abrir a porta para que mudancas sejam possiveis.

O que validar?

Podemos validar sentimentos, pensamentos e até comportamentos, tanto em ndés mesmos quanto nos outros. Isso
significa reconhecer a raiva, o medo, a alegria, a divida — sem ridicularizar. Exemplo: um adolescente que fala “eu
queria desistir da escola” pode ser validado no sentimento (“eu entendo que vocé esteja cansado”) mesmo sem
concordar com a ideia de largar os estudos.

Validar nao é concordar

Validar ndo significa dizer que o outro estd certo ou que deve continuar agindo assim. E apenas reconhecer que sua
reagdo faz sentido diante da experiéncia.

« Exemplo — Adolescente: “Eu entendo que vocé ficou com raiva quando foi interrompido na roda de conversa, e
também precisamos pensar em como expressar essa raiva sem agredir.”

« Exemplo — Responsavel: “Eu entendo que vocé se sinta frustrado quando seu filho ndo cumpre as regras, e
também sabemos que puni-lo de forma muito dura ndo resolve.”

Valide o valido, ndo o invalido

E possivel validar a emoc&do, mas ndo o comportamento inadequado. Por exemplo, validar a tristeza sem validar
a agressao.

« Exemplo — Adolescente: “Eu entendo que vocé ficou muito irritado porque perdeu o jogo. Essa raiva é real. E
ainda assim, quebrar o material ndo ajuda.”

« Exemplo — Responsavel: “"Eu entendo que vocé se sinta exausto e frustrado. Isso é legitimo. Mas dizer que seu
filho ‘ndo tem jeito’ ndo é justo e ndo ajuda.”
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Como validar? (Ficha 9)
1. Escute ativamente

Escutar ativamente é dar atengdo total ao que o outro estad dizendo, sem interromper e sem se distrair. Isso mostra
gue o adolescente ou o familiar é valorizado.

« Exemplo — Adolescente: Um jovem conta que ficou com raiva no patio porque um colega riu dele. O
profissional olha nos olhos, balanca a cabeca em sinal de atencdo e deixa o adolescente terminar antes de
responder.

« Exemplo — Responsavel: Um pai relata sua preocupagdo em ndo saber mais como lidar com o filho. O
profissional escuta em siléncio, demonstra interesse e sé depois faz perguntas.

Fala-modelo: “Eu estou te ouvindo com atencdo, pode terminar de me contar o que aconteceu?”
2. Cuidado com sinais nao verbais

A comunicagdo ndo é s6 palavras. Muitas vezes, um suspiro, um revirar de olhos ou virar as costas transmitem
desdém. Isso é invalidagdo. Validar também é controlar o corpo e mostrar presenga respeitosa.

o Exemplo — Adolescente: Se um jovem fala da raiva que sente, e o adulto revira os olhos, ele aprende que
“meus sentimentos ndo importam”. Em vez disso, o adulto mantém contato visual e postura aberta.

o« Exemplo — Responsavel: Quando o filho diz que estd triste, e o pai cruza os bragos e suspira, isso mostra
rejeicao. Melhor seria olhar de frente e dizer calmamente: “Entendi, me fala mais sobre isso.”

Fala-modelo: “As vezes ndo sdo sé as palavras... 0 jeito como a gente olha e reage ja mostra se estamos levando
o outro a sério.”

3. Observe sentimentos

Validar exige observar além das palavras: olhar expressdo facial, tom de voz, corpo. E, se possivel, colocar em
palavras o que o outro talvez ainda ndo consiga.

« Exemplo — Adolescente: O jovem diz: "Ndo quero falar sobre isso.” Mas esta de cabeca baixa, voz trémula. O
profissional pode dizer: "Eu vejo que vocé esta triste, mesmo sem querer falar agora.”

« Exemplo — Responsavel: O pai vé o filho nervoso, andando de um lado para o outro. Em vez de criticar, pode
dizer: “"Parece que vocé esta ansioso, é isso?”

Fala-modelo: “"O que estou percebendo é que vocé esta frustrado. Faz sentido para vocé?”



4. Reflita o sentimento sem julgamento

Aqui, o profissional devolve a emocdo em palavras, como um espelho, mas sem criticas. Isso ajuda o adolescente
ou o familiar a se sentir compreendido.

o Exemplo — Adolescente: O jovem grita: "Ninguém liga para mim!” O profissional responde: "Vocé se sente
sozinho e sem apoio.”

« Exemplo — Responsavel: O responsavel diz: "Ndo sei mais o que fazer.” O profissional pode refletir: "Vocé se
sente cansado e perdido.”

Fala-modelo: “O que vocé sente é importante. Eu posso ndo ter vivido igual, mas consigo entender a sua dor.”
5. Considere a historia da pessoa

Cada reagdo tem uma histéria por tras. Validar envolve lembrar que tanto adolescentes quanto familias carregam
experiéncias de dor, invalidacdo e dificuldades.

« Exemplo — Adolescente: Um jovem explode por um comentario aparentemente pequeno. Em vez de criticar, o
profissional reconhece: "Vocé ja passou por muitas situacbes em que foi zoado. Faz sentido que esteja sensivel a
isso.”

 Exemplo — Responsavel: Uma mae reage de forma muito dura. O profissional pode lembrar: "Vocé também foi
criada em um ambiente de muita rigidez. E compreensivel que as vezes repita isso, mesmo sem querer.”

Fala-modelo: “Ninguém reage do nada. Cada um carrega uma histéria que explica porque age de determinada
forma.”

6. Mostre que leva a sério

Finalmente, validar é responder de forma firme e respeitosa, demonstrando que aquilo que foi dito é digno de
atencgao.

« Exemplo — Adolescente: O jovem diz: "Estou cansado de ser tratado como crianga.” O profissional pode
responder: “"Eu levo isso a sério. Vamos pensar juntos em formas de vocé mostrar maturidade sem se
prejudicar.”

« Exemplo — Responsavel: O pai fala: "Sinto que estou perdendo meu filho.” O profissional pode responder:
"Esse medo é real. Vamos trabalhar juntos para que a relacdo de vocés se fortalega.”

Fala-modelo: “O que vocé trouxe é importante. Ndo vou tratar como bobagem, quero olhar com vocé para isso.”
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Atividade pratica - Treinando a Validagao
Versado para Adolescentes (15-20 minutos)
Objetivo: ajudar os jovens a perceber como é diferente ser validado e ser invalidado.
Passo a passo:
1. Preparacgao (2 min): O profissional explica rapidamente o que é validagéo e invalidagao.

Fala-modelo: “Agora vamos praticar. Quero que vocés sintam na pele como é quando alguém escuta de verdade e
quando ndo escuta.”



2. Dinamica de duplas (8 min):
o Cada adolescente forma dupla.
o Um deles compartilha uma situacdo recente que gerou uma emocao forte (pode ser algo simples, como briga
com amigo ou frustracao na escola).
o O colega deve responder primeiro invalidando (ex.: “isso é bobagem, supera”).
o Depois, repete validando com as seis etapas (ex.: escutar, observar o sentimento, refletir sem julgamento
etc.).
3. Compartilhamento em grupo (5 min): Cada dupla relata como se sentiu sendo invalidado e sendo validado.

Pergunta instigadora: “Qual foi a diferenga entre ser ouvido de qualquer jeito e ser validado?”

4. Fechamento (2-3 min):
O profissional reforca: “Quando validamos, o outro se sente respeitado e fica mais aberto para mudar. Esse é o
poder da validagao.”

Versao para Familiares (15-20 minutos)
Objetivo: mostrar aos familiares como validar pode fortalecer a relagdo com o adolescente.
Passo a passo:

1. Preparacgao (2 min): O profissional explica:

Fala-modelo: “Muitas vezes invalidamos sem perceber: um olhar, uma critica répida, um ‘isso ndo é nada’. Agora
vamos treinar outra forma de responder.”

2. Dinamica de exemplos (10 min):
o Cada familiar escolhe uma situacgdo tipica com o adolescente (ex.: ele ndo quis ir a escola, ficou irritado na
visita, discutiu em casa).
o Primeiro, eles dizem como normalmente responderiam (ex.: “pare de drama”).
o Em seguida, reconstroem a resposta usando os 6 passos da validagao.
Ex.: "Eu entendo que vocé ficou irritado porque ndo péde sair, e é normal sentir isso. Ao mesmo tempo,
precisamos pensar em como lidar sem brigar.”
3. Discussdao em grupo (5 min): Cada familiar comenta a diferenca de resposta e como imagina que o filho
reagiria.
4. Fechamento (2-3 min): O profissional reforca: “Validar nao significa aceitar tudo, mas mostrar que o
sentimento do adolescente faz sentido. Isso abre espago para didlogo e mudanca.”

Como validar sem concordar

Essa é uma das partes mais importantes. Validar sem concordar significa separar o sentimento legitimo da acao
ou ideia inadequada.

« Exemplo — Adolescente: “Eu entendo que vocé se sentiu desrespeitado quando foi chamado atencdo em
publico. Esse sentimento é real. E também precisamos pensar em formas diferentes de responder.”

« Exemplo — Responsavel: "Eu entendo que seja doloroso ver seu filho repetir erros. Esse sofrimento é valido. E
também precisamos encontrar formas construtivas de lidar com isso.”

Fala-modelo:
“Vocé pode sentir o que sente — isso ndo é errado. Mas sentir algo ndo significa que tudo o que vocé faz a partir
disso estd certo.”

Validando a si mesmo (Ficha 10)

Quando crescemos em ambientes invalidantes, aprendemos a repetir isso com nds mesmos: “sou fraco”, “ndo devia
sentir isso”. A autoinvalidagdo aumenta a dor e mantém o ciclo de impulsividade. Autovalidar-se é reconhecer: “E
normal sentir isso, faz sentido no meu contexto, e ainda assim eu posso escolher como agir.”

Por que se autovalidar?

Autovalidacdo ajuda a acessar a mente sabia, reduz emocdes intensas e abre espaco para decisGes melhores.
Quando o adolescente ou o responsavel aprende a dizer para si mesmo: “Estou com raiva e isso faz sentido. Posso
respirar antes de agir”, ja esta quebrando o ciclo da impulsividade.



MANUAL 4 JTLL H. RATHUS N
HABILIDADES . + SINOPSYS
em DBT part ALEC L. HILLER ol

ADOLESCENTES

FICHA PARA TRILHAR O CAMINHD DO MELIO 18

Como validar a nés mesmos?

Coma varlid a mim mesma?

Duga athvamento ¢ preste alentlo o si mesmo: Tenha am mente s penssmentos, santimentas o

compariamentos,

2. Desciova Seus SEntimenton Sam s |idgar: “NOaSa, Beiin COM Miils raival™ ou "Faz seitits 4os su eslta

10T pOUCE renose”,

3. Responda de uma forma que demonstre que vock se leva 2 sério o acedts que ndo ha problems em te 25
s emoges (p. ek, “Nio hi problema em ficar triste 35 weoes™)

. Recenibis qus & emocho pode 15267 2anlide Ad SlubGho. S&ja PATENTE CONSIRS TG & 0 b LS
emoghes (o &%, “FaZ sentido gue eu ndo asteja conseguinds me concentrar com tado o estresse pelo
qual estow passanda™)

. Nio julgue a5 sizas emogdes (ou voch mesmal,

. Lse as hatilicedes o eletividede inferpessanl pand ter AUIGMEREIs & Ser justh Sonsign Mism, N se
descuipe porsentin como se'sente, delenda-se @ manlenha-se fiel a seus valores (FASTL

=

o

Tarefa da semana (Ficha 11)

Cada participante deve escolher uma situacdao em que se invalidou ou foi invalidado e escrever como poderia ter se
validado ou validado o outro. No préximo encontro, compartilhar essa experiéncia.
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INTRODUGCAO: QUE COMPORTAMENTOS VOCE GOSTARIA DE MUDAR
EM SI1? E NO OUTRO?

TODO ENCONTRO SOBRE MUDANGA DE COMPORTAMENTO COMEGA COM REFLEXAO. O PROFISSIONAL PODE
INSTIGAR O GRUPO A PENSAR:

Fala-modelo: “Se vocé pudesse escolher um comportamento para mudar em vocé hoje, qual seria? E no outro —
no colega, no pai, no filho — o que vocé gostaria que fosse diferente? Lembrando: mudar ndo significa apagar
guem a gente &, mas aprender a agir de uma forma que traga mais resultados e menos problemas.”

Esse exercicio inicial ajuda adolescentes e familiares a reconhecerem que todos tém algo a melhorar, sem cair em
criticas ou julgamentos.

1. Formas de Aumentar Comportamentos (Ficha 12 e 13)
O que é reforgo?
Reforgo é qualquer consequéncia que aumenta a chance de um comportamento se repetir. Para ser eficaz:

« Deve ser imediato, ou seja, acontecer logo apds o comportamento.
o Precisa ser motivador, ter valor para quem recebe.
« Pode ser positivo (adicionar algo bom) ou negativo (remover algo desagradavel).

1.1 Reforgo Positivo
E quando adicionamos algo agradavel para aumentar a chance de um comportamento voltar a acontecer.

« Como reforgar positivamente (segundo Rathus & Miller):
o Genuino: seja sincero, ndo elogie por obrigagao.
o Curto: frases simples funcionam melhor que discursos longos.
o Ndo combinado com criticas: nunca diga “parabéns, mas...”. Isso invalida o reforgo.
 Exemplos para adolescentes:
o Si mesmo: apos completar a ligdo de casa, permitir-se ouvir musica favorita.
o Colega: elogiar um amigo que ajudou na oficina: “Valeu por dar a mao ali, fez diferenga.”
o Profissional: reconhecer quando alguém da equipe escuta de verdade: “Foi bom poder conversar com vocé
sem ser julgado.”
o Familiar: agradecer um irmao por emprestar um material: “Obrigadao por ter confiado em mim.”
o Exemplos para familiares:
o “Percebi que vocé se acalmou rapido na discusséo, isso mostra esforgo.”
o “Gostei de como vocé voltou para casa no hordrio combinado.”
» Quando evitar reforgo positivo:
o Adolescentes: ndo reforgar ironia ou violéncia, mesmo que traga “alivio momentaneo”.
o Familiares: ndo elogiar de forma exagerada que pareca falsa (“Vocé é perfeito”), pois perde credibilidade.

1.2 Reforgo Negativo
E quando removemos algo desagradavel para aumentar um comportamento positivo.

« Exemplos uteis:
o Adolescente: sé depois de terminar a atividade obrigatoria, € liberado de uma tarefa extra.
o Familia: se o filho cumpre a rotina da escola, os pais deixam de cobrar a cada 10 minutos.

« Reforgadores negativos prejudiciais:
o Adolescente: gritar até ser deixado em paz — aprende que agressividade afasta cobrangas.
o Familiares: desistir de impor limites porque o adolescente faz birra — reforca o descontrole.

1.3 Modelagem
Modelagem é ensinar passo a passo, reforcando pequenos progressos até alcangar o comportamento desejado.

« Exemplo — Adolescente: se quer melhorar nas oficinas, comecar reconhecendo pequenos esforcos (“Vocé
tentou hoje, 6timo comecgo”) até chegar a constancia.

« Exemplo — Familiares: em vez de exigir que o adolescente mude tudo de uma vez, reconhecer avangos parciais
(“Vocé voltou s6 10 minutos atrasado, ja € uma melhora”).

1.4 Autorreforco



E a capacidade de se premiar por conquistas.

« Exemplo — Adolescente: terminar uma leitura e depois jogar videogame por 20 minutos como recompensa.
« Exemplo — Familiares: apds conseguir manter a calma em uma briga, permitir-se um momento de descanso.
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{ee comportamesios vocd gastaria de diminuir em 5 mewmo (poe . comes demas, fumar, corase, ser
IPrepuisng, Gttt dea, gt eomibater ars Cosas, Iatar Buls, passar & iy eifadal?

HOS OUTROS
@ivé comportamentes vock gostarla de diminuin em owdra pessoa [p. ex., iméay quebrar o foque de meother,
Tagi, gritar, initar @ escola, imalida, fagar videogame, ficar scocdadd apds 3 bora de doemin?
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Um neferge & uma censequéncia qua resulta no aumenta do compartamentn, Ele diz a umia pessoa o g
voch deseiy que el faga,

*  Reforgo posithve: aumenta.a frequéncla de determinada comportamento ac formeces uma consequdngia
“recomnpensacara” [p. e, elagics, mconhecimentos ou sma nota 10 em um gxamel.
DICA: o mamento & mudto impartante, DE a recompensa imediaiamente e cpte por refarcos
mativadars. N 92 1SqUeca de rArcar os. pripIics sompartamentos,
Expmpios:

+  Reforgo negative: aumenta & traquéncia de um comportaments apazipuandd algo negativo. £ o alivia de.
aga desagradivel.
Exprmpios: por que tomar um analgésico quando vook estd com dor de cabega? Porgue alivia o
desennfonn causada pela dor @ isso Asmenta & probabilidacge de vocl omar s anaigecics da pricima
ver gue tiver dor de eabega (estimul aversival. A ingestao de analpbsioes & reforeada regatramente.

Se sua made estd incomotande vood, ¢ mais provivel que wook amume o quarto-para se ver e

o8 situacao. Se vack tiver emoches negalivas Mersas & um comportaments peejudicial fomecer
alivio tempordsio, & mals provivel que voed repita o comportamento prejudicial, Lembre-se, vood esth
aprendendo habilidades para lidar melhor cony issa,

feontir)
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Erempios-ge refiag0s negatives o mae b0 prefadictals dp. ex, encosntrar manairas posiivas de . se
acalmar, abandeasr stusches dificss):

. refargo de que kevam fing! (p. e, Ir oA 2 T em 26 etapas,
lodas recempensacas].
Egemplo: uma qua solre g & e p para I § escola geralments ndo

wai. Ela pode-ser incentivada a i na segunde-leira & ficar apenas uma heea, ir na terga-fefen ¢ ficar duas
horas, ¢ wssem sacessivamente, abé corseguei ficar um dia inteim, mothando-a & frequentar iodos os
Uias, durante toda 3 semana. Reforce cada passo.

1.5 Para Casa (Ficha 14)

« Tarefa: cada um deve anotar algo positivo em relagdo a alguém da familia para reforgar no préximo encontro.
o Autorrecompensa: identificar um comportamento em si que merece reforgco e planejar como se recompensar de
forma saudavel.
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Exercicio pritico: reforgo positivo
Data: _f

Procurne oportunidadis (j5 qud ocomim o lempa 1oda) pasy neforcar posiliamentit & 51 MEsmo & & oulras
pesscas, Primein, simplesmante obsene @ perceba alge positivo que ocore (rastreamento positivo},

Qe abitile positiva vool teve durante 3 semana?

Gl atitucle positiva um memb da sua familia leve durante a semana?

2. Usando um exemnpie diferente. identifique um comportamento especilico e vocl objelivow aumentar
& o reforgo que usou. Lembne-se de qua um reforgo pode ser até mesmo um paquena passo na diregio
cometa (modefagemi.

A, Em 1 mesing:
Comportamento:
Ristoeia:

B. Em.oulra‘pessoa:
Compartamento:
Refoego:

3. Descreva as situagdes em gue veod usou reforgo;
A, Pira si mesmi:
B. Para ootra pessoa: _

s

. Quais forarn as consequingias? O qui vock percebeu?
A Pard gi madg:
8. Para outra pessoa:

& Sinogrs Edivora ¢ Sisemes Eireli, 2022
Moasaiasl e Burbilicdades e DIRT parn adalesceme
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2. Formas de Reduzir ou Interromper Comportamentos (Ficha 15)
Introducao

Reduzir comportamentos ndo desejados também exige estratégia. Extingdo e punicdo sdo ferramentas possiveis,
mas sempre acompanhadas de reforgo a alternativas adequadas.

2.1 Extingao
Extincdo € quando paramos de reforcar um comportamento para que ele diminua.

« Exemplo — Adolescente: se um colega faz piada para chamar atengdo e ninguém ri, a tendéncia é que ele
pare.
- Exemplo — Familiares: se o filho grita para ganhar algo e os pais ndo cedem, o grito perde forga.

Fala-modelo para adolescentes: “"Quando ninguém da atencdo para sua zoeira, ela perde a graca, né? Isso é
extingdo funcionando.”
Fala-modelo para familiares: “Se vocés ndo cederem ao grito, com o tempo ele vai aprender que ndo adianta
insistir assim.”

o Explosdao comportamental:

Quando usamos extingdo, € comum que o comportamento inadequado piora antes de melhorar. Isso se chama
explosao comportamental. O adolescente, acostumado a conseguir algo com determinada atitude, aumenta a
intensidade para “testar” se realmente ndo vai funcionar dessa vez. E como se dissesse: “"Serd que se eu gritar
mais alto, bater mais forte ou insistir mais, eles cedem?”

Se a equipe ou a familia desiste nesse momento, o adolescente aprende que o aumento da intensidade é eficaz — e
o comportamento inadequado fica ainda mais forte. Por isso, é essencial manter firmeza e reforcar alternativas
adequadas.

Exemplos praticos — Adolescentes

e Um jovem esta acostumado a conseguir atengdo fazendo piada no grupo. Quando os colegas e o profissional ndo
ddo risada, ele aumenta o volume da voz, faz gestos exagerados ou até provoca alguém. Essa é a explosdo. Se a
equipe se irrita e discute, ele consegue novamente o que queria: atengao.



o Outro adolescente pede para sair da atividade e, ao ouvir “ndo” com calma, comeca a bater o pé no chdo e
reclamar mais alto. Se nesse ponto liberam, ele aprende que “gritar funciona melhor que pedir”.

Exemplos praticos - Familiares

e O filho pede dinheiro. A mde diz ndo. Ele aumenta: grita, chora, xinga. Se a mae cede “para nao ter mais briga”,
a mensagem que fica é: "basta eu aumentar a confusdo que consigo o que quero.”

» O pai pede que o adolescente faga uma tarefa. Ele resiste, comega devagar, e depois aumenta o tom: “Nao vou
fazer!” Se o pai, cansado, assume a tarefa no lugar do filho, reforga a explosdao como forma de escapar.

Fala-modelo para o profissional (adolescentes):

“As vezes, quando vocé percebe que ndo conseguiu o que queria de primeira, tenta aumentar o tom, bater mais
forte ou insistir. Isso é a explosdo. Nosso papel aqui é mostrar que esse caminho ndo funciona. Mas quando vocé
tenta pedir de outra forma, ai sim a gente vai reforgar.”

Fala-modelo para o profissional (familiares):

“E comum que, quando vocés dizem ndo, seu filho tente aumentar a confusdo para ver se vocés cedem. Essa é a
explosdo. O desafio &€ manter a calma nesse momento e ndo desistir, porque se vocés cederem, ele aprende que
aumentar a birra é o melhor jeito de conseguir.”

« Reforgo alternativo:

Quando usamos extingdo (deixar de reforgar um comportamento-problema), ndo basta apenas ignorar o que nao
queremos. E fundamental reforcar imediatamente um comportamento alternativo, ou seja, uma forma mais
adequada de alcangar o mesmo objetivo. Assim, o adolescente aprende que existe outro caminho para conseguir
atencgdo, respeito ou apoio.

Exemplos praticos para adolescentes:

« Se 0 jovem grita para ser ouvido, o profissional pode ndo responder ao grito, mas reforcar quando ele fala de
forma calma:

"Vocé pediu tranquilo agora, e eu pude te escutar melhor. Obrigado por falar assim.”

e Se o adolescente faz bagunga para chamar atencao no grupo, em vez de rir ou brigar, o lider reforca quando
ele participa da atividade de forma construtiva:

"Boa, gostei da sua ideia pro exercicio. Quando vocé participa assim, todo mundo te escuta mais.”
Exemplos praticos para familiares:

e Se o filho bate porta para mostrar raiva, o pai pode ndo dar atengao nesse momento, mas reforcar quando ele
se aproxima para conversar:

"Vocé veio falar comigo em vez de bater a porta, e isso me ajuda a te entender melhor.”

e Se o adolescente s6 cumpre a regra depois de muita briga, a mde pode reforgar quando ele faz logo na
primeira vez:

“"Gostei que vocé atendeu de primeira, isso facilita a vida de todos nds.”

Fala-modelo para o profissional em grupo:
“Quando a gente para de dar atengdo para um comportamento ruim, pode parecer que esta ignorando a pessoa.
Mas ndo € isso. O que queremos é mostrar qual é o jeito certo de conseguir o que precisa. Entdo, quando
alguém tentar uma forma diferente — como falar com calma, esperar a vez ou cumprir o combinado — ai sim a
gente reforga. Assim, o comportamento novo vai ficando cada vez mais forte e o antigo vai perdendo espago.”

» Perigo do reforco intermitente:

Um dos maiores riscos quando usamos a extingao é reforcar o comportamento problematico de vez em quando.
Isso se chama reforgo intermitente: quando um comportamento as vezes funciona e as vezes ndo. Esse padrdo é
perigoso porque faz o comportamento durar muito mais tempo e ser muito mais dificil de eliminar. E como jogar
numa maquina caca-niquel — vocé nunca sabe quando vai ganhar, entdo continua tentando.

Exemplos praticos - Adolescentes



o Um jovem comega a gritar para ser ouvido. Se, na maioria das vezes, os profissionais ndo ddo atengdo, mas as
vezes alguém cede e responde rapido, o adolescente aprende: "Se eu insistir, funciona.” Isso fortalece o grito.

o Outro exemplo: o adolescente pede algo de forma agressiva. Se em alguns momentos é ignorado, mas em
outros recebe o que queria, a agressividade fica ainda mais resistente.

Fala-modelo para o profissional (adolescentes):
“Se vocé percebe que as vezes consegue algo gritando, vocé vai continuar tentando gritar. Nosso papel aqui é
mostrar que pedir com calma é o que sempre funciona, e gritar ndo traz resultado.”

Exemplos praticos — Familiares

e Um adolescente faz birra para ndo ir a escola. Se a familia as vezes mantém a regra, mas em dias de cansago
cede, ele entende que basta insistir que pode conseguir.

« Um filho pede dinheiro de forma insistente. Se, ap6s muitas negativas, a mde acaba cedendo sé para acabar com
a pressdo, o jovem aprende que insistir e irritar pode ser eficaz.

Fala-modelo para o profissional (familiares):
“Se em alguns dias vocés sustentam a regra, mas em outros cedem, seu filho aprende que basta insistir mais um
pouco. Isso é o reforco intermitente. A mensagem que precisamos passar é clara: o comportamento adequado é o
Unico que funciona.”

2.2 Punigdo

Na Anadlise do Comportamento, punicdo € qualquer consequéncia que reduz a probabilidade de um
comportamento se repetir.

2. Mas atencdo: a punicdo, sozinha, ndao ensina o que fazer no lugar. Se nao for combinada com reforco a
comportamentos adequados, pode gerar medo, ressentimento ou apenas aumentar o conflito.

Diretrizes para o uso efetivo da punicao
1. Reforce comportamentos desejados
Punigdo sé funciona se o adolescente tiver uma alternativa clara de como agir.

« Exemplo — Adolescentes: se um jovem xinga e é chamado a atencdo, também deve ser reforcado quando fala
de forma respeitosa.

Fala-modelo: “Quando vocé explicou sem xingar, eu consegui entender melhor. E assim que funciona.”

« Exemplo — Familiares: em vez de apenas tirar o celular, os pais reforcam quando o filho cumpre regras de
convivéncia.

Fala-modelo: “Gostei de como vocé voltou no horario ontem. E isso que quero ver se repetindo.”

2. Comunique regras e expectativas
O adolescente precisa saber quais comportamentos tém consequéncia.

« Exemplo — Adolescentes: “Se vocé ndo respeitar a fala do colega no grupo, perde o direito de continuar no
exercicio.”

« Exemplo — Familiares: “A regra é: se levantar a voz, ndo tem visita estendida. Se conversar com calma,
mantemos o combinado.”

3. Planeje antes de aplicar
Consequéncias ndo podem ser improvisadas nem desproporcionais.

« Exemplo — Adolescentes: perder 10 minutos de lazer por atrapalhar a atividade é proporcional; perder o més
inteiro seria injusto.

« Exemplo — Familiares: retirar o celular por 1 hora é adequado; por 1 més pode ser desmedido e gerar mais
rebeldia.

4. Associe a punicdo ao comportamento, ndao a pessoa



A mensagem é: "o que vocé fez foi o problema, ndo vocé como pessoa.”

« Exemplo — Adolescentes: “Seu comportamento foi agressivo, e ndo vamos permitir isso.” (em vez de: “Vocé é
agressivo”).
« Exemplo — Familiares: “"Ndo gostei do que vocé fez agora, mas continuo acreditando em vocé.”

5. Use consequéncias moderadas e imediatas
Quanto mais rapida e proporcional for a punicdo, mais clara € a relagdo entre causa e efeito.

« Exemplo — Adolescentes: “Vocé saiu da atividade sem permissdo, entdo vai perder os proximos 5 minutos de
jogo.”
o Exemplo — Familiares: “Vocé quebrou o combinado agora, entdo hoje ndo usa o videogame.”

6. Permita consequéncias naturais
Sempre que possivel, deixe que o préprio contexto mostre o impacto da acdo.

« Exemplo — Adolescentes: se nao entregar atividade, recebe nota baixa.
« Exemplo — Familiares: se ndo organizar a roupa, tera dificuldade para encontrar o que vestir.

Fala-modelo: “Nao é castigo. E apenas a consequéncia natural do que vocé escolheu fazer ou ndo fazer.”

Exemplos de punicdo aplicada pelo adolescente

« No grupo socioeducativo: Um adolescente ridiculariza o colega que errou na atividade (“vocé é burro, nunca
acerta nada”). Essa punigdo pode reduzir a participagdo do colega, mas cria clima de hostilidade e ndo ensina a
falar de forma respeitosa.

e Na relagdo com a familia: O jovem se recusa a conversar com a mae quando ela lhe nega um pedido, dando
“gelo” ou batendo porta. Isso funciona como punigdo (afasta a mde, gera tensdo), mas ndo resolve o conflito.

o Entre pares: Se um colega ndo aceita participar de uma transgressdo, o adolescente pode exclui-lo do grupo ou
espalhar comentarios para humilha-lo. Isso funciona como punigdo social, mas reforga isolamento e violéncia.

Fala-modelo para o profissional (adolescentes): “Vocés também punem uns aos outros. Quando riem de um
colega, excluem ou ddo gelo, isso é punicdo. Funciona para afastar ou diminuir alguém, mas ndo ensina nada de
positivo. A gente precisa pensar: sera que essa forma de punir ajuda a relagdo ou s6 aumenta os problemas?”

Efeitos negativos se mal utilizada:

o Reforgca apenas o medo, sem ensinar habilidades.
o Pode aumentar a rebeldia e a desconfiancga.
o Se for usada em excesso, perde o efeito.

Por isso, a punicdo deve ser sempre Gltimo recurso e usada de forma estratégica, em conjunto com validagéo,
reforgo positivo e modelagem de novos comportamentos.
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Formas de extinguir comportamentos

Extingio: rixuz um comporamenta por melo da infbigha de refonses anbericres. Quandt a abenicls constitalr
um Ml e 51, RN o comportaments Indesejade. Cedtifique-se de mdorar um comportamento
SULALLLO BEegUBdO.

Se 6 AIS [GNORAM A bima dos Shos, eles param de e bira,

Cuidada com as explosies [pheans temp o que ook esid
teniancs mtingue), Mo desisly o0 esqueca de Drenlar 3 pessca oe et Yool et comecango a
lingLIF (T OO PtaNint especiticn,

Luidada com o reforgo inkenmifente: o comporiaments relorgada ocasionaiments & o mass dificil de
eatinguir {p. ex, munca dé doces pan parsr umna bira depots de ignorar ocomingias anberiones).

.

Punigdo: uma consequineia goe resulla ra dimiruiglo do comportamento. Diga a culra pessos o que vooé
g0 quer que ola faga, Modert a punicio, s ela;

= - ndo orsina noves Compadamentos;

' podth e o ressentimento & a m sentimerio da desmonlizacio;

& poce iNduEit & SulopuniGa.

(R

€ Sinapsys Edirora e Sisvemas Elcli, 2032
M dle Bitilades e DT puie dsfesterines
Jil H. Rhatus ¢ Ao L Milker

JILL H. RATHUS

ALEC L. MILLER

ADOLES

foontnghel

Pars usss & purighe de mansina olicaz, Ui o8 pOsios & MEU
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2.3 Para Casa (Ficha 16)
Cada participante deve identificar um comportamento que gostaria de reduzir e anotar:

e Qual sera a consequéncia imediata se ele ocorrer.
e Qual comportamento alternativo pode ser reforgado no lugar.
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Exercicio pratico: extingdo e punigio

Extingdo
Pratique ignoear as afitudes Britantes ou provocativas de seus colegas & famifiares.

Obsarvacka imporfante I: ndo aplique 8 comportamenios perigosas,

Mdrvagha impartinte 2: 48 dentre 55 litucles prinacalivas estivir Intimidacka ou pressan pars que voed
faca algo que val contra os seus valores, kgnorar {eatingo) pode nda ser suficiente. Talver sefa necessiia
informar uma autcrdade confidvei e pedir ajuda.
Dearreva revermente & situagao e 0 que igeo. Coma

EnEil itivad: Ule com ¢ 30 ou coma Gltime recurss
Pazg
Lt tri cormerubncias de curto prasd basesdas na menbe sabia que vood pode aplicar quanda oulms
métodos de midanga de componaments nds funcionamm:
ke
2
3
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