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Resumo: O objetivo deste estudo € compreender o conceito de
felicidade para a Analise do Comportamento e apresentar intervengoes
da Terapia de Aceitacao e Compromisso que auxiliem a aumentar os
niveis de flexibilidade psicolédgica, de forma a impactar no sentimento
de felicidade do individuo. Método: O estudo partiu de revisdes
bibliograficas, apurando-se dados de artigos, livros e revistas da
area. Resultados: O trabalho revelou que a Terapia de Aceitacéo
e Compromisso se mostra eficaz no manejo dos comportamentos
privados aversivos por entendé-los como parte da condigdo
humana e que, por isso, estes ndo devem ser controlados € nem
mesmo rejeitados. Conclusdo: A felicidade na perspectiva Analitico-
Comportamental dependera da forma como o sujeito responde a
relagédo de eventos internos e externos que o cercam. A Terapia de
Aceitagdo e Compromisso surge para auxiliar nesse processo, uma
vez que suas intervengdes enfatizam o desenvolvimento da aceitacéo
dos estados internos, o aumento da flexibilidade psicoldgica, e gera
propostas terapéuticas para que o sujeito identifique e execute agbes
compromissadas com seus valores pessoais. A partir disso, o individuo
passa a apresentar maior repertorio para lidar com eventos aversivos,
e passa a ter mais condigbes para desenvolver uma vida satisfatéria
e feliz.

PALAVRAS-CHAVE: Felicidade; Andlise do comportamento; Terapia de
aceitagcao e compromisso; Comportamento privado; Intervengao.

ABSTRACT: The purpose of this study is to understand the concept of
happiness for Behavioral Analysis and present the Acceptance and
Commitment Therapy interventions that help to increase the levels of
psychological flexibility to impact the individual’s feeling of happiness.
Method: The study was based on bibliographical reviews, with data
collected from articles, books, and magazines on the matter. Results: The
work revealed that Acceptance and Commitment Therapy is effective
in the management of aversive private behaviors by understanding
them as part of the human condition and, as such, they should not
be controlled or even rejected. Conclusion: In the Behavioral-Analytic
perspective, happiness will depend on how a person responds to the
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relationship of internal and external events surrounding
them. Acceptance and Commitment Therapy can
assist in this process since interventions emphasize
the development of acceptance of internal states and
increased psychological flexibility. It then generates
therapeutic proposals for the individual to identify and
perform actions that are committed to their personal
values, and from this, the individual will have a greater
repertoire to deal with adverse events and will be better
able to develop a satisfactory and happy life.

KeEywoRDs: Happiness; Behavior analysis; Acceptance
and commitment therapy; Private behavior; Intervention.

INTRODUGCAO

O estudo da felicidade tem sido abordado
apenas recentemente. Até o século XX a Psicologia
e a Psiquiatria mantinham seus estudos focados
nos estados afetivos patoldgicos. A psiquiatria
desvendou muitas caracteristicas biologicas e
fisiologicas de pessoas infelizes, tornando-se uma
area eficiente nareducao do desconforto e mal-estar
fisico e mental, porém, isso ndo necessariamente
tornaria as pessoas mais felizes (FERRAZ,
TAVARES; ZILBERMAN, 2007). Apesar de ser
pouco estudada, a felicidade ja era tema de filésofos
do século IV antes de Cristo, quando Sdcrates
menciona que a felicidade é responsabilidade do
préprio individuo e que a filosofia seria um dos
caminhos para atingir essa condic&o. Aristoteles
continuou esses estudos e complementou que
bens materiais e de poder seriam caminhos para
a felicidade (FERRAZ, TAVARES; ZILBERMAN,
2007).

Porém, atualmente no mundo Ocidental,
tem-se um padrao de vida mais elevado, tendo a
disposicdo bens materiais, melhores condigbes
de moradia, educacado, assisténcia, diversao e
oportunidades de emprego, e, mesmo assim,
as pessoas nao parecem satisfeitas. O salto da
evolucao - que trouxe o conforto dos bens materiais
- trouxe também o desconforto psicoldgico, visto
que passamos a avaliar e a criticar o que nos
falta (HARRIS, 2011). Desta forma, o desconforto
psicolégico gerado pela competitividade e pelas
crencas de que infelicidade n&o é normal (HARRIS,
2011), levam a refletir sobre quais variaveis
realmente estdo relacionadas com o sentimento
de felicidade. Harris (2011) defende que para cada
ser humano, a felicidade é compreendida de forma
unica e que ela nao esta unicamente associada ao
sentimento de “bem estar”.
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Paraaperspectiva analitico-comportamental
- teoria desenvolvida por B. F. Skinner a partir
do Behaviorismo Radical — os sentimentos s&o
resultados de um agrupamento de variaveis que
cercam o individuo, ou seja, ndo sao explicados
como fendmenos mentais de natureza diferente
do comportamento; pelo contrario sdo entendidos
como manifestagdes fisicas do organismo,
também compreendidas como ag¢des sensoriais.
Sao respostas eliciadas correlatas de nossos
comportamentos, produzidos pelos mesmos
estimulos do ambiente que produziram a resposta
observavel publica (RICO, GOLFETO; HAMASAKI,
2012). Sentimentos sao produtos de contingéncias,
ou seja, ocorrem dentro de um contexto/ambiente
que promove reforcadores positivos, negativos
ou punitivos para o comportamento (RICO,
GOLFETO; HAMASAKI, 201). Isto posto, o que
é reforcador para uma pessoa dependera de trés
fatores determinantes que explicam a aquisicao
e aprendizagem dos padrées comportamentais,
sendo estes: a filogénese, a ontogénese e a cultura
(ROSA; NOVAKI; DETTONI, 2008). Entao, a analise
do comportamento entende que assim como o
sujeito pode modificar o ambiente, o ambiente
também podera modifica-lo (MARCAL, 2010), ou
seja, para essa abordagem os sentimentos seriam
resultado dessa interagao.

O comum entre os seres humanos, é que
emitam comportamentos com o objetivo de controlar
os sentimentos perturbadores durante a vida.
Porém, quanto mais tentam controlar os sentimentos
aversivos, mais proximos ficam deles, afastando-os
da felicidade (HARRIS, 2011). Tendo isso, surge a
“terceira geracao” das terapias comportamentais,
para auxiliar as pessoas no encontro da melhor
qualidade de vida e bem-estar. Uma delas é a
Terapia de Aceitagdo e Compromisso (ACT). Essa
abordagem surge com a vis&o de que ndo se pode
controlar e modificar sentimentos e pensamentos,
diferenciando-se de outras praticas vistas até
aquele momento pela Analise do Comportamento
(SOUSA; FARIAS, 2018).

Isto quer dizer que a ACT ensina aos
individuos a serem como sao, permitindo a
presenca de sentimentos dificeis e busca de uma
vida mais feliz a partir das experiéncias vividas,
sendo elas boas ou ndo. Aabordagem utiliza de seis
principios norteadores, sendo eles: Aceitagao, Acao
de Compromisso, Eu como contexto, Desfusao
Cognitiva, Valores e Estar presente (HAYES;
PISTORELLO; BIGLAN, 2008; MONTEIRO et al.,
2015).
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Com base nas informagbes acima citadas,
o presente artigo tem como objetivo compreender
o conceito de felicidade na visao analitico-
comportamental, mais especificamente, na visao
da Terapia de Aceitacdo e Compromisso. Para
tanto os objetivos especificos deste estudo,
abarcardo: 1) descrever o que é sentimento
para Analise do Comportamento; 2) apresentar
as contingéncias envolvidas no sentimento de
felicidade; 3) descrever a compreensao da Terapia
da Aceitacao e Compromisso do conceito de
felicidade; 4) apresentar intervengdes da Terapia de
Aceitagdo e compromisso para contribuir para uma
vida mais feliz. Os dados foram coletados a partir
de referéncias bibliograficas distintas, compostas
por artigos cientificos e livros, dispostos em sites
como: Scielo, Pepsic, e revistas da area. Esta
pesquisa tem como abordagem nuclear a Analise
do Comportamento com enfoque na Terapia de
Aceitacao e Compromisso.

A ANALISE DO COMPORTAMENTO E A
COMPREENSAO DOS SENTIMENTOS

A Andlise do Comportamento tem sua
origem com o estudioso Burrhus Frederic Skinner
(1904-1990), que, preocupado em buscar novas
vertentes para a psicologia, alcanca através
do Behaviorismo Radical estudos que eram
contrarios as explicagcbes “mentalistas” da época.
Essas explicacbes propunham que fatores
“‘mentais” eram responsaveis pelas inadequacoes
‘comportamentais”, indicando uma patologia
(MOREIRA; MEDEIROS, 2007).

Skinner nega o mentalismo ao considerar
os sentimentos como manifestacbes fisicas
do organismo. O que uma pessoa sente nao
poderia mais ser tratado como a “causa’ de
um comportamento “desajustado”, mas como
consequéncia deste, originario do contato direto
do organismo com variaveis ambientais (RICO,
GOLFETO; HAMASAKT, 2012).

Ao olhar para o sujeito desta forma, a teoria
desenvolvida por Skinner visava descobrir como
determinados comportamentos ocorriam e porque
permaneciam ocorrendo mesmo que as emissdes
de tais agbes acarretassem em mais prejuizos
do que beneficios. Isto &, procurava o cerne da
origem da variabilidade comportamental. Para isto,
Skinner, embasado na teoria da Selecdo Natural
de Charles Darwin, desenvolveu a légica dos trés
niveis de selecdo por consequéncias, aplicada ao
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comportamento humano (MOREIRA; MEDEIROS,
2007; ANDERY, 2001).

A teoria dos trés niveis de selegao propde
que “o comportamento humano precisa ser
explicado considerando a interacdo de variaveis
que sao filogenéticas, ontogenéticas e culturais”
(ANDERY, p. 200, 2001). Essa teoria separa Skinner
do mecanicismo. Nao ha mais um efeito para
uma causa, mas sim, um combinado de varaveis
sutis e adaptativas que cercam o comportamento,
que podem ser continuamente selecionadas e
reproduzidas de acordo com suas consequéncias.
Ou seja, o ambiente nao é mais o total responsavel
pela direcao dos comportamentos da espécie, ao
contrario, ele se torna palco para que as espécies
selecionem os comportamentos mais adaptativos
as suas necessidades de acordo com suas
experiéncias (ANDERY, 2001).

No primeiro nivel de selegao, a Filogénese,
estdo todas as caracteristicas biolégicas do
individuo ja selecionadas pela espécie para manter
suasobrevivéncia (LEAO; NETO, 2016). No entanto,
este primeiro nivel de selecdo atua somente na
carga genética, preparando 0 organismo para
viver apenas em ambiente semelhante ao qual a
selegcdo ocorreu (ANDERY, 2001). No segundo
nivel, a Ontogénese, se encontra o0 comportamento
operante, que sdo as habilidades aprendidas
pelo sujeito em contato com o ambiente e seus
membros, trata-se da aprendizagem de novos
repertoérios que sao desenvolvidos ao longo da
vida. Aqui, sdo ampliados comportamentos que
permitem a obtencdo de consequéncias que sao
reforcadoras para o proprio individuo e nao mais
para a sobrevivéncia da espécie. Neste nivel, os
organismos passam a se comportar de acordo
com o que lhes é reforgador e funcional, tornando-
os cada vez mais flexiveis e maleaveis para
responderem a um mundo de constantes mudangas.
Essa capacidade permite ao individuo ndo mais
apenas sobreviver ao meio, mas comportar-
se no sentido de modifica-lo e ser, neste ciclo,
novamente modificado (ANDERY, 2001). A medida
que as pessoas nas suas experienciais individuais
descobrem comportamentos mais adaptativos,
ou seja, funcionais, passam a ser imitadas e
seus comportamentos tornam-se modelos para
outros membros da espécie, fazendo surgir o
ultimo nivel de selecado: a Cultura. Neste nivel os
comportamentos operantes seriam selecionados a
partir do momento que garantissem contribui¢cdes
para o grupo, € o que da origem aos costumes,
praticas e regras (LEAO; NETO, 2016).
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Ja ndo existiria uma origem ou explicagcéo
mental das falhas no comportamento humano,
€ nem uma causa determinada como sugere o
mecanicismo. A explicacdo estaria diretamente
ligada ao ambiente caracteristico e a historia
de variagdo e selegdo comportamental de cada
individuo, ou seja, as pequenas alteracbes
comportamentais que se mostrassem funcionais,
seriam selecionadas. Os aspectos mentais passam
a ser vistos como comportamentos como todas
as outras praticas do sujeito (ANDERY, 2001;
MOREIRA; MEDEIROS, 2007).

Skinner dividiu os comportamentos em
comportamentos publicos e privados. Tanto os
comportamentos publicos (falar, cantar, gritar)
quanto os privados (pensar, sentir) poderiam,
segundo o Behaviorismo Radical, ser igualmente
analisados, diferenciando-se apenas pelo acesso,
pois, enquanto o comportamento publico pode
ser facilmente acessado pelo ambiente externo,
0os comportamentos privados sé podem ser
acessados a partir do relato verbal. A analise do
comportamento passa a se ocupar também com
a relacdo entre o0 homem e seu ambiente interno,
0 que torna importante entender, como os eventos
privados ocorrem, emergem e também influenciam
nos comportamentos e decisdes diarias das
pessoas (RICO, GOLFETO; HAMASAKI, 2012).
Um bom exemplo é relatado por Skinner em 1991,
quando escreve o artigo “O lugar dos sentimentos
na analise do comportamento”. Nele Skinner
retrata brevemente que ndo ha como justificar o
comportamento de chorar unicamente com “estar
triste”. Para ele, o choro pode até ser de tristeza,
mas a tristeza ndo ocorre espontaneamente, ela é
subproduto de uma relagéo entre eventos ocorridos
no ambiente, eliciando esse sentimento e reacao
(SKINNER, 1991). Desse modo, o Behaviorismo
Radical ndo aceita as ideias tradicionais de que
o sentimento é a explicagao para o comportar-se,
por tras de toda agao, ha elementos que envolvem
sujeito e ambiente. Para melhor ilustrar, Skinner
traz o exemplo de uma pessoa que “ao sentir raiva,
bate o telefone”. Pela légica de outras abordagens,
a raiva seria a justificativa para a agado, mas para
a analise do comportamento, ndo. A explicagao
estaria diretamente na relacdo entre as pessoas
envolvidas, pois o0 comportamento de um individuo
torna-se também ambiente para a forma como o
outro respondera, assim, algo pode ter ocorrido
durante a conversa que a tornou extremamente
aversiva, eliciando tanto o sentimento de raiva,
quanto o comportamento de bater o telefone, o
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que deixa a entender que para evitar a raiva e o
comportamento descrito, a conversa precisaria dar-
se de outramaneira (RICO, GOLFETO; HAMASAKI,
2012).

Apesar dos sentimentos serem colocados
como emergentes da relagdo com o ambiente,
€ necessario salientar que a maneira como o
organismo os manifesta publicamente também
pode influenciar e modificar novamente esse
mesmo meio. Isto quer dizer que o homem produz
as consequéncias que mais tarde serao seus
préprios determinantes. Skinner colocou 0 homem
como produto e produtor do seu préprio espaco.
O homem opera, age e modifica através de seus
comportamentos (MICHELETTO; SERIO, 1993).

Logo, “os sentimentos ndo sdo entidades
mentais e abstratas, mas sim manifestacoes
corporais, concretas, do organismo” (GUILHARDI,
2002, p. 1). Quando evocados, os sentimentos
aparecem publicamente através das manifestacoes
comportamentais. Como quando uma pessoa vive
algo que a deixa alegre e feliz (comportamento
privado), por exemplo, ela pode sorrir mais, falar
mais alto e abracar (comportamento publico)
(GUILHARDI, 2002).

Desse modo, os sentimentos assumem
papel importante na escolha do modo de se
comportar do organismo, o0s eventos privados
nao sdao mais vistos apenas como respondentes
ou resultados de uma ocorréncia do meio, mas
também como eliciadores de respostas publicas
operantes e conscientes do homem. O homem vai
se apropriando dos sentimentos e utilizando-os em
seu dia a dia. Aprende a nomea-los e identifica-los
em suas relagdes (GUILHARDI, 2002).

Porém, esse aprendizado so se dara a partir
do contato com a cultura - terceiro nivel de selecéo- e
de suas experiéncias comportamentais. O processo
de nomear sentimentos nao pode ser concretizado
sem a presenga das contingéncias sociais. Se
nao discriminados pela comunidade verbal, todo
e qualquer evento privado experimentado pelas
pessoas pode ser considerado apenas uma reagao
fisiolégica. O amor, dor, depressdo e outros so
se dao em interagdo social (TOURINHO, 2001),
por exemplo: se uma crianga joga algo no chao
e imediatamente comeca a gritar, certamente sua
mae perguntara o porqué de tanta raiva. Assim, a
crianca acaba de aprender por meio de seu contato
com a mae que o que esta sentindo chama-se
‘raiva”. Esse mesmo processo ocorre com todas
as outras manifestagbes do organismo e o sujeito
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aprende a nomear os diferentes eventos privados
(GUILHARDI, 2002).

Portanto, a visdo do Behaviorismo Radical
diferencia-se de outras concepg¢des ao colocar sua
proposta com relagao aos sentimentos, afinal, se a
tristeza profunda (sentimento) for a causa de uma
depressao, como se elimina este sintoma? Olhar
para os sentimentos como consequéncia de eventos
ambientais, permite ao psicoterapeuta identificar e
prever variaveis que controlam o comportamento
do individuo, que ndo sé desencadeiam emocoes
desagradaveis, mas que podem estar reforcando
atitudes de fuga e esquiva (RICO, GOLFETO;
HAMASAKI, 2012).

A ANALISE DO COMPORTAMENTO E O
CONCEITO DE FELICIDADE

Segundo a perspectiva da analise do
comportamento os sentimentos sdo entendidos
como eventos privados ou encobertos que devem
ser investigados seguindo as mesmas leis dos
comportamentos publicos, ou seja, devem ser
explicados a partir de um contexto e relacao
entre contingéncias (CHIPPARI, HAMASAKI;
TOMANARI, 2016). Como a analise do
comportamento estudaria entdo, o sentimento de
felicidade? Segundo o dicionario Houaiss (2004)
felicidade é definida como um completo bem-estar,
incluindo contentamento, sucesso, bom éxito,
sorte e ainda consciéncia plenamente satisfeita
(FERRAZ; TAVARES; ZILBERMAN, 2007). Ja para
a analise do comportamento, felicidade significa
“‘estar em contato com reforcadores”. Nesta
abordagem, reforgcadores sido entendidos como
consequéncias que aumentam a probabilidade de
um comportamento voltar a ocorrer. Existem as
fontes de Reforco Positivo e Negativo. O Reforgo
Positivo aumenta a probabilidade de ocorréncia
de um comportamento através da adicdo de um
estimulo apetitivo. Ja o Reforgo Negativo, aumenta
a probabilidade de um comportamento ocorrer
a medida que viabiliza a remocdo de eventos
aversivos para o sujeito; esses comportamentos
sdo caracterizados como fuga e esquiva. Tanto o
reforco positivo quanto o negativo sdo convenientes
e funcionais, mas despertam sentimentos
completamente diferentes (MOREIRA; MEDEIROS,
2007).

Segundo Skinner, quando as pessoas
emitem comportamentos que sao reforcados
positivamente, elas passam a verbalizar que
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“‘gostam do que estao fazendo”, em outras
palavras, que estao felizes. Por outro lado, quando
emitem comportamentos para remover algo
aversivo no ambiente, as pessoas sao reforcadas
negativamente, o que quer dizer, que afrequénciado
comportamento que evita a situacdo desagradavel
aumenta, e a pessoa passa gradativamente a
“viver evitando”, o que certamente traz alivio, mas
ndo felicidade. Desta maneira, a felicidade & sim
um estado subjetivo, mas que sera despertado
dentro de histérias de contingéncias reforcadoras
positivamente, relacionando-se também, aos niveis
filogenético, ontogenético e cultural. Os sujeitos
passam a se comportar em acordo com o que é
selecionado, aceito e reforgcado pela comunidade
em que vive (CHIPPARI, HAMASAKI; TOMANARI,
2016).

Deste modo, considerando que as pessoas
estdo sob condigdes filogenéticas, ontogenéticas e
culturais distintas (MOREIRA; MEDEIROS, 2007), o
que é felicidade para uns, ndo sera para outros. Tal
descricdo sugere que as pessoas fazem e sentem
de acordo com as variaveis inseridas no contexto.
Skinner (1987), ao relatar sobre a sociedade
Ocidental, analisou que as pessoas estao infelizes
porque nao gostam do que fazem e nao fazem o
que gostam, alegou que a felicidade ainda é um
problema fundamental, e que a analise experimental
do comportamento ajudaria na busca das condigbes
ideais da felicidade. Skinner destacou ainda, que a
cultura exerceria fungao significativa ao propiciar
uma vida prazerosa ao grupo, prevenindo o
descontentamento e o abandono de seus membros
(TAMURA; LAURENTI, 2017). Um exemplo de como
as variaveis ambientais podem intervir nos niveis
de felicidade é o estudo realizado com grandes
amostras populacionais da Unido Europeia entre
os anos de 1973 e 1998. Essa pesquisa mostrou
que nagdes mais ricas costumam reportar maiores
indices de felicidade em relagcdo a nagdes mais
pobres (FERRAZ; TAVARES; ZILBERMAN, 2007).
Outro estudo realizado no Brasil, no Municipio
de Campo Grande, MS, descobriu que variaveis
como o desemprego alteram drasticamente o
nivel de bem-estar, e que, mesmo nao gostando
do trabalho que executam, as pessoas alvo do
estudo que estavam empregadas relataram um
nivel de felicidade mais satisfatério. Outra variavel
analisada pelo estudo em questao foi o estado civil,
em que individuos solteiros foram considerados os
mais felizes. Os casados seriam 1,5% mais infelizes
que os solteiros, os divorciados 14,63% e os viuvos
85% mais infelizes que os solteiros (AYDOS, NETO;
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TEIXEIRA, 2016).

Esses dados mostram a influéncia que as
distintas variaveis ambientais podem exercer no
nivel de felicidade ou infelicidade das pessoas.
Salienta-se que para a analise do comportamento
o conceito de variavel ambiental € amplo, podendo
ser considerado o mundo fisico (coisas materiais),
mundo social (interagcdo com outras pessoas) e
o mundo interno (interagcdo com ndés mesmos)
(MOREIRA; MEDEIROS, 2007). Como relatou
Skinner, ao agirem e modificarem 0 mundo,
os homens sdo novamente modificados pelas
consequéncias de suas agdes, gerando novas
contingéncias de reforcamento (CHIPPARI,
HAMASAKI; TOMANARI, 2016). Quando essas
contingéncias reforcam positivamente, acabam
ocorrendo dois efeitos: o efeito prazeroso (corporal)
e o efeito fortalecedor (comportamental). Nao seria
o sentimento de prazer, mas as consequéncias
reforcadoras que explicam porque os individuos
continuam se movendo na procura de determinadas
coisas, pois, sentir prazer ndo necessariamente
leva o sujeito a se comportar novamente da mesma
maneira (TAMURA; LAURENTI, 2017). Logo, a
felicidade pode ser apenas um efeito colateral
de uma vasta classe de respostas reforcadas
positivamente. Sao essas interacdes entre sujeito
e ambiente que a analise do comportamento busca
compreender, permitindo chegar a conclusbes
mais seguras de porque as pessoas fazem o que
fazem e porque fazem de determinada maneira.
Isto permite elaborar intervengbes melhores e
condizentes com as necessidades de cada individuo
(MOREIRA; MEDEIROS, 2007). Atualmente, as
terapias de terceira geracao tém tomado conta do
campo comportamental, entre elas, a Terapia de
Aceitacao e Compromisso, que com caracteristicas
semelhantes ao Behaviorismo Radical, traz uma
nova concepgao sobre 0 manejo do comportamento
privado.

TERAPIA DE ACEITACAO E COMPROMISSO E
INTERVENGOES

A Terapia de Aceitacdo e Compromisso (ACT —
Acceptance and Commitment Therapy) foi criada
no ano de 1987 pelos seus precursores Steven
Hayes, Follete e Linehan. Possui nova perspectiva
da pratica clinica, através de um movimento que
recebeu o nome de “terceira geragcao” das terapias
comportamentais e cognitivas (SOUSA; FARIAS,
2018).
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A fundamentacdo dessa terapia tem
embasamento na abordagem filoséfica do
Contextualismo Funcional, ao qual possui tracos
similares ao Behaviorismo Radical. A Terapia de
Aceitagdo e compromisso estuda o organismo
em sua totalidade, em contextos historicos e
situacionais. Além disso, a ACT relata que as
experiénciasinternas do serhumano sdoigualmente
importantes se comparado com as acgdes, pois
sdo respostas de circunstancias do ambiente, e,
portanto, tornam-se comportamentos (MONTEIRO
et al., 2015).

Para a Terapia de Aceitagdo e Compromisso,
0 objetivo € aumentar a consciéncia do individuo e
modificar a relacao dele com os seus sentimentos
e pensamentos. Para tanto, em vez de mudar o
conteudo dos eventos privados do ser humano,
pensa-se em transforma-los, contribuindo para
a aceitagcdo de pensamentos e sentimentos
(FRASSON; NERY, 2018). A ACT aborda que
a tentativa do individuo de tentar controlar os
seus eventos internos é inadequada, pois estes
comportamentos manifestariam a esquiva de
determinados sentimentos, sensacbes, efc;
indicando que tais eventos quando aversivos,
podem acarretar em uma restricdo de agdes que
impediriam o sujeito de realizar a¢des significativas
e vinculadas com seus valores, podendo levar
a problemas psicologicos. Portanto, o maior
objetivo da Terapia de Aceitagdo e Compromisso
€ proporcionar a flexibilidade psicolégica, ou
seja, a aceitagdo do ser humano sobre os seus
comportamentos privados (SABAN, 2015).

Este objetivo €& embasado na visédo
de psicopatologia da Terapia de Aceitacdo e
Compromisso e da teoria dos Quadros relacionais,
que entendem que o sofrimento humano tem seu
inicio vinculado com a inflexibilidade psicoldgica,
esquiva experiencial e fusdo cognitiva (SABAN,
2015).

Os quadros relacionais sdo essas ligagdes
que sao criadas durante a interacdo do individuo
com o ambiente, em que se vincula o ambiente com
a historia de vida, dando-lhes significados (SABAN,
2015). A capacidade humana de ter lembrancas
apenas ao olhar para um objeto pode ser de
grande valia, por outro lado, esse objeto também
pode remeter a diversas memoérias que foram
produzidas durante a historia de vida do individuo,
tais histérias podem ter sido relacionadas a eventos
agradaveis ou desagradaveis, dependendo do
contexto em que foram elaboradas. Portanto, o ser
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humano n&o consegue parar, controlar ou suprimir
seus habitos mentais, pois estes sdo aprendidos e
vinculados com sua experiéncia de vida (HAYES;
PISTORELLO; BIGLAN, 2008). Assim, em
determinadas circunstancias a esquiva experiencial
passa a ser fortemente utilizada, com o objetivo
de evitar experiéncias privadas que sido aversivas
para o individuo, pois o controle verbal passa a
dominar os seus eventos privados. Dessa forma,
0 sujeito provavelmente passa a se esquivar de
contextos que ele nunca tenha vivido, mas que em
sua histéria de aprendizagem estao verbalmente
ligados a estimulos aversivos condicionados,
ou seja, essas fungbes se relacionam. As
consequéncias da esquiva experiencial sao
visiveis, pois o ser humano tem o empobrecimento
de sua variabilidade comportamental, visto que
deixa de agregar praticas em seu repertério de
vida por imaginar que essas possam ser aversivas.
Portanto, a esquiva experiencial se relaciona com
a infelicidade, ao passo que o sujeito tende a evitar
atividades que poderiam |he ocasionar prazer e
felicidade (SOUSA; FARIAS, 2018).

Ja a fusao cognitiva ocorre no momento
em que o sujeito passa a se identificar com seus
eventos privados, ou seja, seus comportamentos
se tornam reféns de pensamentos, sentimentos,
sensacgoes e assim por diante. Feito isso, as redes
verbais do ser humano se tornam inflexiveis e o
individuo tem sua referéncia em eventos privados
aversivos, que se transformam em identidade, como
uma particularidade deste (HAYES; PISTORELLO;
BIGLAN, 2008).

A terapia de Aceitacdo e Compromisso
acredita que as doencgas relacionadas a mente
(cujo cunho nao seja organico) surgem por efeitos
de situacbes aversivas que ocorrem em processos
comportamentais normais e se associam a um
evento aversivo, tornando-o problematico. As
principais influéncias que podem desencadear
psicopatologias relacionadas ao termo felicidade,
sdo as crengas e praticas baseadas nas culturas
mundiais. Na maioria dos ensinamentos, desde
que o bebé nasce ele nao aprende que a felicidade
e tristeza fazem parte da vida, em vez disso, ele
aprende que a felicidade deve ser almejada, e que
o correto é que ela esteja sempre presente em seu
cotidiano, enquanto a tristeza deve ser rejeitada.
Acaba-se entendendo a tristeza e todos os outros
eventos privados aversivos como sindnimos de
problema, os quais precisam ser solucionados
e eliminados o mais rapido possivel, gerando
comportamentos de fuga e esquiva. Entretanto,
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nao existem formas eficazes para controlar os
comportamentos privados hostis, ou seja, mesmo
que a pessoa tente nega-los ou evita-los eles
continuaréo la, ocasionando perturbacdes mentais
(SABAN, 2015).

Desta forma, os comportamentos de esquiva
experiencial e fusdo cognitiva interligados com a
“inflexibilidade psicoldgica”, podem vir a motivar
psicopatologias aos seres humanos. Por esse
motivo, a Terapia de Aceitacdo e Compromisso
age com o intuito de auxiliar os individuos a
conseguirem sua “flexibilidade psicolégica” dando-
Ihes a oportunidade de lidar melhor com seus
eventos internos, com o auxilio de seis principios
considerados essenciais para a ACT (HARRIS,
2011).

As etapas de intervencdo da Terapia
de Aceitacdo e Compromisso, utilizam-se de
ferramentas como analises funcionais para
identificarem quais seriam as problematicas
do sujeito. Identificada a demanda, ndo se tem
uma ordem exata dos principios para seguir as
intervencdes, elas se dardo de acordo com a
necessidade do sujeito, como por exemplo, verificar
se o conflito vem de uma falta de conhecimento
de valores do individuo, se ha necessidade de
aceitar e lidar com sofrimentos ou se o conflito
esta presente na inflexibilidade das relagbes dele
(COSTA; SOARES, 2015).

Pensando nisso, uma das formas
de intervencdo da Terapia de Aceitagcdo e
Compromisso é chamada de “Aceitacao” dos
eventos encobertos. Monteiro et al. (2015)
menciona sobre a utilizacdo dessa técnica em um
grupo de pessoas diagnosticadas com transtorno
por abuso de substancia, objetivando a reducao
do sentimento de estigma entre os dependentes.
A ACT, partindo do principio de aceitagdo, age
no intuito de ensinar que o sujeito ndo precisa
controlar ou lutar contra o que esta sentindo, ele
pode e tem o direito de estar envolvido ativamente
e de forma consciente com seus eventos internos,
em outras palavras, ele tem “permissao” para sentir
0 que esta sentindo, fazendo com que ele aprenda
a lidar de forma acolhedora com a experiéncia que
esta vivenciando. Ou seja, o sujeito aprende a viver
apesar da dor, tendo mais chances de encontrar
outros reforcadores (MONTEIRO et al., 2015).

Outro principio da Terapia de Aceitacao
e Compromisso € conhecido como “Desfuséo
Cognitiva”, e seu objetivo é clarificar o significado
real de um pensamento, ajudando o individuo a
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reconhecer que pensamentos sdo apenas eventos
encobertos, e que estes nao estdo fundidos
com a realidade. As pessoas ao passarem por
determinadas vivéncias, passam a se fundir com
determinadas experiéncias, e esta fusdo contribui
para a esquiva experiencial. Por exemplo, um
homem de 31 anos buscou terapia com a queixa de
crise de panico e por esta condi¢do acreditava que
nao conseguiria mais trabalhar, pois apresentava
0 pensamento recorrente de repetir tal crise
(FONSECA; NERY, 2018). Neste caso, a desfusao
cognitiva seria uma alternativa para elucidar com
este cliente a veracidade de seus pensamentos,
podendo utilizar a técnica de “pensamentos
musicados”. Nesta técnica, o cliente € orientado
a cantar o pensamento aversivo que esta tendo
(vou ter uma crise de panico), observando se o
pensamento mantém o mesmo efeito original.
Com treinamento e passar do tempo, o sujeito
entende que o0 pensamento se trata apenas de
palavras, em vez de uma verdade ou referéncia.
Como consequéncia da pratica desse principio, os
sentimentos e crengas aversivas tendem a diminuir
de frequéncia, ja que ndo sdo mais valorizados
como eram anteriormente, fazendo com que
gradativamente, o sujeito consiga retornar ao
trabalho e aumentar sua qualidade de vida (HAYES;
PISTORELLO; BIGLAN, 2008).

Outra forma de intervir nesse caso, seria
a utilizagcdo do principio “Eu como contexto”.
Nesse procedimento o sujeito € induzido a se
colocar em um momento presente “eu/aqui/
agora”, desconsiderando que ele se descreva por
aspectos psicoldgicos, vendo a situacao tal como
ela é, ou seja, durante a crise de panico o cliente
poderia tomar consciéncia e mudar o foco de seu
pensamento observando os objetos a sua volta e
0 que realmente esta acontecendo no ambiente
(MONTEIRO et al., 2015). O processo pode ser
complementado pelo principio “Estar presente”,
sendo o objetivo envolver-se ativamente com a
tarefa que estava produzindo, mas, se por acaso
o individuo notar que sua mente estd focando
em seus eventos privados, ele deve aos poucos
encaminhar-se novamente para o presente, até
que tal comportamento se torne um habito (HAYES;
PISTORELLO; BIGLAN, 2008; MONTEIRO et al.,
2015).

Por fim, a ACT conta com os principios de
“Valores” e “Acao de Compromisso”, que podem
ser ilustrados através do caso a seguir: Uma cliente
buscou terapia com a queixa de excesso de timidez
e grande preocupagao acerca do que as pessoas
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pensariam dela. Isto a limitava em suas decisbes
sobre sua vida profissional e pessoal, pois tinha
muito receio de criticas e julgamentos em relacao
as suas escolhas. Logo, a cliente citada estava
em sofrimento por andar em diregdo contraria ao
que considerava importante (valores), pois era
governada por regras de sua cultura e controlada
pelas consequéncias sociais (FONSECA; NERY,
2018). Na perspectiva da Terapia de Aceitacao
e Compromisso, a intervengdo partiria do
reconhecimento de valores com a cliente. Os
valores sao subjetivos, ou seja, eles sdo escolhidos
de forma individual, influenciados pela cultura em
que este individuo esta exposto e também pela
sua histoéria de vida. Nesse sentido, a cliente em
questdo comecgaria a tomar decisbes em direcao
ao que acredita, mesmo correndo o risco de nao
ser reforcada socialmente, mas o fato de estar
seguindo seus valores ja seria seu proprio reforgador
positivo, ocasionando sentimentos de felicidade
(MONTEIRO et al., 2015). Um exemplo em respeito
a valores é explorado no livro de Harris (2011),
ao qual diz sobre um psicologo que presenciou a
vida em um campo de concentracdo nazista. Tal
psicologo relatou que diferente do previsto, as
pessoas que sobreviviam mais tempo ndo eram as
mais fortes fisicamente e nem as mais adaptadas,
mas sim seres humanos que tinham um propdsito
de vida. Ou seja, eles possuiam uma ligacdo com
seus propositos, que se transformavam em razoes
para viver. Logo, € de extrema importancia que o
sujeito tenha clareza e conex&o com seus valores,
dessa maneira ele conseguira dar sentido a sua
vida, visto que os valores sao reflexos do que
as pessoas sentem de forma mais significativa e
relevante, além de serem guias e estimulantes para
o cumprimento de objetivos (HARRIS, 2011). Agir
conforme os valores pode ser desafiador, visto que
em alguns momentos o individuo precisara encarar
seus medos para prosseguir. Mas ao mesmo
tempo é realizador e gratificante, obtendo como
consequéncia sentimentos de felicidade. As acoes
sdo o ponto de partida para uma vida significativa,
porém para que esta agado seja eficaz, o ideal é
que esteja conectada, orientada e motivada pelos
valores de uma pessoa (HARRIS, 2011).

Neste viés, é extremamente importante que
o cliente assuma uma “A¢dao de Compromisso”,
visto que o fato de correr o risco de nao ser sempre
reforcado pode leva-lo a desistir. Ou seja, diz
respeito ao comprometimento referente a acao, a
mudanga de comportamentos quelevariamadirecao
desejada, gerando um repertério comportamental
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flexivel e padronizado com os interesses do
individuo. Essa agao se torna efetiva quando ligada
e orientada pelos valores (MONTEIRO et al., 2015).

A ACT propde ao ser humano nao controlar
seus pensamentos, sentimentos e emogdes, pois
quando se tem um pensamento perturbador, o
sujeito até consegue evita-lo por alguns momentos
com estratégias temporarias, causando-lhe uma
sensagao de alivio momentaneo, porém depois de
um tempo, esse pensamento voltara a atormenta-
lo, causando uma grande frustracao para a pessoa,
além de consumirem tempo e esfor¢co (HARRIS,
2011).

Portanto, com o auxilio da Terapia de
Aceitagao e Compromisso, o individuo compreende
que a felicidade ndo é um bem eterno, mas é
possivel senti-la quando o sujeito esta ligado de
forma direta a seus valores e em diregcao ao que
almeja, fazendo isso com comprometimento e
compreendendo que existem muitas variaveis que
ndo estdo a seu controle, cabendo a ele aceitar
os desafios que a vida propde e aprimorando sua
flexibilidade psicoldgica.

CONSIDERAGOES FINAIS

Diferente do que os filésofos pensavam
ha milénios, a felicidade n&o ¢é apenas
responsabilidade do individuo, e nem é adquirida
somente por bens materiais. Como propbde a
Analise do Comportamento, ela esta relacionada
diretamente com o ambiente em que o sujeito vive
e com a maneira como ele se comporta referente
as suas problematicas.

Aproximar-se da felicidade também
dependera de como os individuos interpretarao as
experiéncias ao seu redor, e se estas sao vividas
em acordo com o que acreditam e valorizam. E
importante salientar que ser feliz também esta
relacionado com o nivel de conhecimento que
as pessoas tém de si, e, conhecer-se, s6 sera
possivel com o enfrentamento de novas vivéncias,
as quais abrem portas para a aprendizagem de
novos repertérios comportamentais, que por sua
vez, levam a reforcadores e sentimentos antes nao
explorados. Isto resultaria a uma maior flexibilidade
psicolégica, visto que o que antes era aversivo
passa a ser visto e aceito como parte da realidade,
€ nao mais como determinante da forma de viver e
agir de um individuo.

A Terapia de Aceitacdo e Compromisso
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€ uma forte ferramenta dentro das abordagens
comportamentais, que ndo s direciona a
descoberta dos determinantes da infelicidade,
mas ensina métodos para enfrenta-los e construir
modos mais assertivos de lidar com esses
eventos. Pensamentos, sentimentos e emocodes
sdo condicbes humanas, mais do que isso, sao
comportamentos que representam o estado atual
subjetivo de cada sujeito. AACT vem para mostrar
que dentro de um individuo cabem todas as suas
experiéncias, sejam elas boas ou ruins, elucidando
que estar no controle nem sempre € a melhor
solugéo, e que, aceitar ou nado as adversidades e
os eventos internos que elas despertam, pode ser
decisivo para o processo de uma vida mais feliz.
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ANALISIS DEL COMPORTAMIENTO Y LA
FELICIDAD: CONTRIBUICIONES DE LA TERAPIA DE
ACEPTACION Y CONPROMISO PARA EL MANEJO
CLINICO DEL COMPORTAMIENTO PRIVADO

RESUMEN: El objetivo de este estudio es comprender el
concepto de felicidad para el Analisis del Comportamiento
y presentar intervenciones de la Terapia de Aceptacién
y Compromiso que auxilien a aumentar los niveles de
flexibilidad psicologica, de manera a impactar en el
sentimiento de felicidad del individuo. Método: el estudio
se inicié con revisiones bibliograficas, buscandose datos
de articulos, libros y revistas del area. Resultados: la
investigacion ha revelado que la Terapia de Aceptacion
y Compromiso se hace eficaz en el manejo de los
comportamientos privados aversivos por entenderlos
como parte de la condicién humana y que, por eso, estos
no deben ser controlados ni rechazados. Conclusion: la
felicidad en la perspectiva Analitico Comportamental,
dependera de la forma como el sujeto responde a
la relacién de los eventos internos y externos que
lo rodea. La Terapia de Aceptacion y Compromiso
viene para auxiliar en ese proceso, una vez que sus
intervenciones enfatizan el desarrollo de la aceptacion
de los estados internos, el aumento de la flexibilidad
psicoldgica, y trae propuestas terapéuticas para que
el sujeto identifique y ejecute acciones comprometidas
con sus valores personales. A partir de eso, el individuo
empieza a presentar mayor repertorio para tratar con
eventos aversivos, y pasa a tener mas condiciones para
desarrollar una vida satisfactoria y feliz.

PALABRAS CLAVE: Felicidad; Analisis del comportamiento;
Terapia de aceptacion y compromiso; Comportamiento
privado; Intervencion.
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