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RESUMO

IntervencBes psicoldgicas online surgem como uma alternativa acessivel a psicoterapia,
podendo ser totalmente autoguiadas ou com o apoio de terapeutas, visando ensinar habilidades
comportamentais e repertorios de enfrentamento. O presente estudo buscou avaliar a eficacia
de intervengdes online transdiagnosticas autoguiadas na reducdo de sintomas de ansiedade,
depressao e estresse em universitarios. O estudo foi realizado com 37 participantes entre 18 a
30 anos. O recrutamento ocorreu por meio de redes sociais, grupos de estudantes e convites em
salas de aula. A coleta de dados foi realizada em trés etapas. Na primeira, 0s participantes
preencheram um formulrio de inscri¢do e responderam as escalas GAD-7, PHQ-9 e DASS-21
para medir os niveis de ansiedade, depressdo e estresse. Na segunda etapa, receberam
semanalmente, durante seis semanas, materiais tedricos e praticos em pdf, com tematicas de
autoconhecimento, valores, efetividade interpessoal, regulacdo emocional e mindfulness,
baseados em técnicas da Terapia Comportamental Dialética (DBT) e Terapia de Aceitacdo e
Compromisso (ACT), além de formuléarios semanais de feedback. Por fim, na terceira etapa, as
escalas foram reaplicadas para verificar alteracdo na presenca de sintomas. Os resultados
indicaram indicios de melhora nos sintomas de depressao e estresse entre 0s participantes que
completaram a intervencdo, enquanto sintomas de ansiedade apresentaram leve aumento,
possivelmente relacionado & amostra reduzida ou a processos pessoais. Observou-se também,
gue as semanas sobre efetividade interpessoal e tolerancia ao mal estar foram consideradas mais

faceis pelos participantes, enquanto semanas de autoconhecimento e emocdes se mostraram
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mais desafiadoras. Conclui-se que interveng6es autoguiadas transdiagnosticas podem favorecer
0 repertorio de enfrentamento e habilidades emocionais de universitarios, apesar da baixa

adesdo verificada no presente estudo.
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ABSTRACT

Online psychological interventions have emerged as an accessible alternative to psychotherapy,
which can be either fully self-guided or supported by therapists, aiming to teach behavioral
skills and coping repertoires. The present study aimed to evaluate the efficacy of self-guided
transdiagnostic online interventions in reducing symptoms of anxiety, depression, and stress
among university students. The study included 37 participants aged 18 to 30 years. Recruitment
was conducted through social media, student groups, and classroom invitations. Data collection
was carried out in three stages. In the first stage, participants completed a registration form and
responded to the GAD-7, PHQ-9, and DASS-21 scales to assess levels of anxiety, depression,
and stress. In the second stage, they received weekly theoretical and practical materials in PDF
format over six weeks, covering topics such as self-knowledge, values, interpersonal
effectiveness, emotional regulation, and mindfulness, based on Dialectical Behavior Therapy
(DBT) and Acceptance and Commitment Therapy (ACT) techniques, in addition to weekly
feedback forms. Finally, in the third stage, the scales were readministered to evaluate changes
in symptoms. The results indicated signs of improvement in depressive and stress symptoms
among participants who completed the intervention, while anxiety symptoms showed a slight
increase, possibly related to the small sample size or individual personal processes. It was also
observed that the weeks focused on interpersonal effectiveness and distress tolerance were
considered easier by participants, whereas the weeks addressing self-knowledge and emotions
were perceived as more challenging. It is concluded that self-guided, transdiagnostic
interventions may enhance coping repertoires and emotional skills among university students,

despite the low adherence observed in the present study.

Keywords: mental health; self-guided interventions; transdiagnostic.
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INTRODUCAO

A compreensdo acerca do conceito de satde vai além da mera auséncia de transtornos,
doencas ou enfermidades, mas diz respeito a um estado de completo bem-estar fisico, mental e
social (Organizacdo Mundial da Sadude, 1946). Assim, saide mental é definida como “um estado
de bem-estar” no qual um individuo percebe suas proprias habilidades, pode lidar com os
estresses cotidianos, pode trabalhar produtivamente e é capaz de contribuir para sua
comunidade (Nag¢6es Unidas Brasil, 2016).

No gue tange a saude mental durante a vida universitaria, esse € um grupo de risco para
o desenvolvimento de transtornos mentais (Houghton et al., 2012), apresentando indices mais
elevados do que na populacdo em geral (Padovani et al., 2015). Isso se justifica, pois, a vida
universitéria caracteriza-se por um periodo de intensas mudangas, e “...¢, para grande parcela
dos jovens, a conquista de sua propria independéncia, mas também pode ser vista como um
periodo critico de adaptagdo..." (Costa; Moreira, 2016, p.73). Fatores como a pressdo para
alcancar um bom desempenho, sobrecarga de trabalho e falta de tempo livre podem impactar
negativamente no estresse, na regulacao emocional e na toleréncia a frustracdo, aumentando 0s
indices de ansiedade e depressdo nos universitarios. Tal periodo também coincide geralmente
com o inicio da transi¢do para a vida adulta, que é uma fase frequentemente associada a uma
maior incidéncia de problemas de satde mental (Jurewicz, 2015).

Em relacdo as demandas e eventos estressores do periodo universitario, um estudo de
Mahmoud et al. (2012) encontrou que a forma como os estudantes lidam com tais eventos, de
maneira adaptativa ou desadaptativa, pode influenciar em niveis mais altos de ansiedade,
depressao e estresse. Exemplos de estratégias desadaptativas sdo: fuga e esquiva de situacoes
problema; enquanto estratégias adaptativas sdo: definir a situacdo estressora, buscar ativamente
ajuda, refletir sobre solucdes alternativas e agir em direcdo a resolugdo do problema.

Muito embora intervengdes psicologicas como a psicoterapia individual tenham um
grande impacto na reducdo de problemas de satude mental, esse modelo de tratamento néo é
acessivel para todos, nem em grande escala. De acordo com uma pesquisa do Instituto Cactus
e Atlasintel (2023), apenas 5% dos brasileiros fazem psicoterapia, 0 que € um percentual baixo
quando olhamos para os dados trazidos pelo relatorio Global Mind Project (2024), onde o Brasil
esta entre os paises com piores indices de bem-estar mental, e cerca de 34-35% da populacdo
brasileira conectada a internet foi classificada como "Angustiada” ou "Lutando” com sua saude

mental.
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Algumas das dificuldades em entregar um modelo de psicoterapia individual se devem
ao fato de ndo ser pratico prestar essas intervengGes em massa € aos recursos limitados
do sistema publico de saude. Nesse sentido, novas abordagens sdo necessérias para
ampliar o impacto das intervencBes psicoldgicas, sendo uma das formas o
fornecimento de intervencgdes baseadas na Internet e em dispositivos moveis (Ebert et
al., 2017, p. 1, traducéo livre).

Particularmente na &rea da saude mental, as intervencgdes baseadas na internet, tem se
destacado por serem programas de autoajuda disponibilizados por dispositivos moveis ou
online, podendo ser totalmente autoguiados ou com o suporte de um terapeuta (Borgueta et al.,
2018). Apesar dos beneficios, intervences autoguiadas enfrentam desafios significativos
relacionados a adesdo e ao engajamento dos participantes. Woolley et al. (2024), da Utah State
University, nos Estados Unidos, demonstraram que, em uma intervencdo puablica de 12
modulos, apenas 14,8% dos usuarios concluiram todas as sessdes, enguanto a maioria
completou menos da metade. Fatores como idade, gravidade dos sintomas depressivos,
experiéncia prévia com profissionais de saude mental e notifica¢6es influenciam diretamente a
adesdo, evidenciando a limitacdo dessas intervencdes. Em seu estudo sobre intervencdes
baseadas na internet e em dispositivos moveis, Ebert et al. (2017) também identificaram que
pessoas com sintomas clinicos leves apresentam uma baixa percepcdo da necessidade de
investir tempo em programas online de prevencao, e um baixo engajamento sustentado ao longo
de muitas semanas, 0 que pode estar ligado a falta de motivacdo intrinseca, dificuldade de
autogerenciamento do tempo e das tarefas e auséncia de contato humano frequente, que serviria
como reforgo positivo e acompanhamento, sendo que todos esses fatores dificultam a adesdo a
modelos de intervengéo online autoguiados.

Apesar dessas limitacBes, programas online mostram-se alternativas mais acessiveis,
pois permitem automatizar processos e reduzir custos quando comparados a intervencoes
presenciais, ampliando o alcance para diferentes publicos (Borsutzky et al., 2025). Além disso,
0s autores destacam que intervengdes psicoeducativas bem estruturadas favorecem maior
confianga e compreensao dos participantes, reforcando a relevancia da psicoeducacdo digital
como uma ferramenta valida, eficiente e escalavel na promog¢ao da saide mental.

Ainda de acordo com Ebert (2017), as intervencdes baseadas na internet e em
dispositivos méveis podem ser divididas em quatro aspectos: Implementagdo Técnica, Bases
Teoricas, Suporte Humano e Areas de Aplicagdo. Em relagdo & implementagao, as intervencgoes
baseadas na internet e em dispositivos moveis podem ser aplicadas de diversas maneiras, como

por exemplo, através de licdes interativas de autoaplicacdo com estratégias baseadas em
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evidéncias, sessdes por video, chat ou e-mail, jogos ou intervencdes de reforco, como lembretes,
para auxiliar o participante a incorporar as estratégias da intervengéo no seu dia a dia.

Em relacdo as bases tedricas, essas intervencbes sdo adequadas para técnicas de
mudancga de pensamentos e comportamentos, como a Terapia Cognitivo Comportamental,
estratégias baseadas em mindfulness e Terapia de Aceitacdo e Compromisso. No que tange ao
suporte humano, ele pode ser ofertado em diferentes graus, através de materiais de autoajuda
para que os participantes realizem as tarefas independentemente, ou por meio do fornecimento
de feedback regulares sobre os exercicios concluidos. O objetivo do suporte humano é
principalmente garantir a aderéncia do participante na intervencao, ao invés de inserir novas
técnicas terapéuticas, encorajando os participantes a continuarem trabalhando em si mesmos
(Ebert et al.,2017).

Ao integrar técnicas de diferentes abordagens terapéuticas, as intervencdes oferecem
uma maior flexibilidade, ndo se restringindo a um transtorno especifico, abordando fatores
comuns a multiplos transtornos mentais e a nenhum deles em particular. A abordagem
transdiagndstica justifica-se pela presenca de processos comuns entre diversos transtornos,
como caracteristicas cognitivas, comportamentais, interpessoais e/ou afetivas, sejam
etiologicos ou de manutencdo, além da necessidade de se considerar comorbidades ao formular
planos de tratamento (Fusar-Poli et al., 2019).

A regulacdo emocional, um dos processos que podem ser trabalhados atraves da
perspectiva transdiagndstica, possui um importante papel mediador no desenvolvimento da
depressdo. Leahy, Tirch e Napolitano (2013) definem a regulacdo emocional como qualquer
estratégia de enfrentamento empregada para gerenciar a intensidade das emocdes,
independentemente de ser adaptativa ou desadaptativa. Para ser uma estratégia adaptativa, de
acordo com os autores, essas devem resultar em um funcionamento mais eficiente, orientado
por metas e propositos valorizados pelo individuo, como por exemplo: exercicios de
relaxamento, atengdo plena ou mindfulness. Ademais, um estudo de Schut e Boelen (2017)
identificou que a pratica de mindfulness atua como um fator de protecdo contra o
desenvolvimento da depressdo, além de contribuir para a reducdo dos comportamentos de
ruminacéo e esquiva experiencial.

A Terapia Comportamental Dialética (DBT), desenvolvida por Marsha Linehan,
inicialmente para pacientes com Transtorno de Personalidade Borderline, vé o transtorno como,
principalmente, uma desregulacdo emocional generalizada (McMain; Korman; Dimeff, 2001).

Dessa forma, a DBT busca ensinar habilidades com o intuito de identificar, compreender e
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nomear as emocOes, levando consequentemente a mudancas comportamentais, ndo se
restringindo especificamente aos Transtornos de Personalidade Borderline, mas sim em uma
variedade de quadros clinicos que visem a regulagdo emocional.“[..] Individuos com alta
sensibilidade e/ou elevada intensidade emocional ou sofrimento emocional frequente, podem
se beneficiar da ajuda para aprender a regular suas emogoes” (Linehan, 2018, p. 316). Na
mesma direcdo, a Terapia de Aceitacdo e Compromisso (ACT), busca a flexibilidade
psicologica, conceituada como ““a capacidade de entrar em contato com o momento presente e
as experiéncias internas e, de acordo com o contexto, persistir ou alterar a busca de objetivos e
valores pessoais” (Hayes; Luoma; Bond; Masuda; Lillis, 2006, p. 14, traducdo livre),
fortalecendo maior capacidade de lidar e tolerar emoc6es dificeis, como sintomas depressivos,
ansiosos ou estresse.

Portanto, o objetivo deste estudo é avaliar a eficacia de intervencdes online autoguiadas,
baseadas na Terapia de Aceitacdo e Compromisso (ACT) e Terapia Comportamental Dialética
(DBT), na reducdo de sintomas de depressao, ansiedade e estresse em jovens universitarios de

18 a 30 anos, bem como avaliar como ¢ a adesdo desse publico a esse tipo de intervencgéo.

METODO

a) Caracterizacdo da amostra

O presente estudo foi submetido e aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa do
Centro Universitario Bardo de Maud, sendo a participagdo condicionada a leitura e assinatura
do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE — Apéndice B).

A amostra foi composta por 37 participantes, sendo 30 do sexo feminino (81,1%), e 7
do sexo masculino (18,9%). A idade dos participantes variou de 19 a 28 anos, com uma média
de 22 anos (DP = 2,34). Em relagdo ao curso universitario, 24 participantes cursam areas da
salde (nutricdo, medicina, medicina veterinéria e fisioterapia), 11 cursam &rea de humanidades
(direito, publicidade e propaganda, imagem e som, administracao e arquitetura e urbanismo) e
2 cursam outras areas, sendo que de todos os 37 alunos, 12 se encontram na primeira metade
da graduacdo (1° ao 5° semestre) e 25 na segunda metade (6° ao 10° semestre). A composicao
racial da amostra foi a seguinte: 29 se declararam brancos (78,4%), 5 pretos (13,51%), 2 pardos
(5,4%) e 1 (2,7%) preferiu ndo declarar. Quanto ao estado civil, 18 eram solteiros (48,6%), e
19 (51,4%) estavam em relacionamento amoroso. Nenhum dos participantes possui filhos. No

que diz respeito a saude mental, 4 dos participantes (10,8%) relataram ja ter feito terapia. Além



DE MAUA Trabalho de conclusédo de curso de Psicologia do Centro Universitério

Bardo de Maué para obtencéo do titulo de bacharel.

disso, 6 deles (16,2%) informaram possuir algum diagndstico psiquiatrico prévio. Por fim, sobre
a ocupacdo, 14 participantes (37,9%) apenas estudam, enquanto 23 (62,1%) estudam e

trabalham simultaneamente.
b) Instrumentos

Questionario Socioecondbmico

Este instrumento foi desenvolvido para coletar informacdes sociodemogréaficas e
algumas condi¢es especificas dos participantes. Ele incluiu perguntas sobre idade, sexo, cor,
naturalidade, estado civil, escolaridade, situacdo profissional, nimero de filhos, composicao

familiar, renda mensal e nivel socioecondémico.
Questionario Estruturado

O roteiro de questionario estruturado foi elaborado com o intuito de avaliar a perspectiva
dos participantes ao final de cada semana de aplicacdo do protocolo de estudo, bem como a
relevancia das intervengdes em seu dia a dia e suas emogdes e pensamentos ao longo das
semanas. O roteiro semanal, feito através da plataforma Google formulérios, continha sete
questdes em escala likert, que ia de muito baixa/nenhuma mudanca até muito alta/mudanca
muito significativa sendo elas: Como vocé avalia a clareza e utilidade do material desta semana?
Em que medida vocé percebeu alguma mudanca em sua rotina ou forma de lidar com as
situacBes apOs o conteudo desta semana? Com que frequéncia vocé utilizou as técnicas e
conceitos apresentados nesta semana? Qual o nivel de dificuldade que vocé encontrou para
aplicar as técnicas e conceitos apresentados esta semana? Qual foi o seu nivel de estresse
percebido esta semana? Qual foi o seu nivel de ansiedade percebido esta semana? Qual foi o
seu nivel de tristeza percebido esta semana?; além de uma questdo aberta para que 0s
participantes pudessem relatar como foi sua experiéncia em aplicar as habilidades aprendidas

ao longo da semana.
GAD-7 - General Anxiety Disorder-7

Este é um breve instrumento para detectar sintomas de ansiedade, desenvolvido por

Spitzer et al. (2006) e validado por Kroenke et al. (2007), de acordo com os critérios do Manual
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Diagnostico e Estatistico de Transtornos Mentais (DSM-IV). A escala consiste em sete itens
que avaliam a frequéncia de sinais e sintomas de ansiedade generalizada nas Ultimas duas
semanas. Cada item é pontuado em uma escala de Likert de 4 pontos, variando de 0 (nunca) a
3 (quase todos os dias). A pontuacdo total é a soma dos itens, sendo que uma pontuagéo igual
ou superior a 10 é geralmente considerada como indicativa de presenca de sintomas de
ansiedade (SPITZER et al., 2006). A escala GAD-7 foi traduzida para o portugués brasileiro e
disponibilizada online pela Pfizer (2013), sendo validada no Brasil com adultos da populacao

geral por Moreno et al. (2016).

PHQ-9 - Patient Health Questionnaire-9

Este € um instrumento utilizado para rastrear sinais e sintomas de depressdo,
desenvolvido e validado por Spitzer, Kroenke e Williams (1999) e Kroenke, Spitzer e Williams
(2001). No Brasil, estudos que analisaram suas propriedades psicométricas confirmaram a
validade da escala para a populacao brasileira (Osorio et al., 2009; Santos et al., 2013). O PHQ-
9 consiste em nove questdes baseadas nos critérios do DSM-IV para a identificacao de episodios
de depressdo maior. Cada questdo utiliza uma escala Likert para avaliar a frequéncia de cada
sintoma depressivo nos ultimos quinze dias, variando de 0 (nunca) a 3 (quase todos os dias). A
pontuacdo total é obtida somando-se os valores das respostas, variando de zero a 27. Um escore

total igual ou superior a 10 é considerado um indicador positivo de depresséo.

DASS-21 — Escala de Depressédo, Ansiedade e Estresse

Esta € uma escala destinada a rastrear sintomas de depressdo, ansiedade e estresse. Foi
concebida por Lovibond e Lovibond (1995), e sua traducéo e validacéo para o portugués foram
realizadas por Vignola e Tucci (2014). Os itens estdo agrupados em trés fatores distintos:
Depresséo (itens: 3, 5, 10, 13, 16, 17, 21), Ansiedade (itens: 2, 4, 7, 9, 15, 19, 20) e Estresse
(itens: 1, 6, 8, 11, 12, 14, 18). As respostas sdo registradas em uma escala Likert de quatro
pontos, variando de 0 (ndo se aplica de forma alguma) a 3 (aplica-se muito ou na maioria do
tempo), em relacdo a ultima semana. As pontua¢fes podem variar de 0 a 21 para cada uma das
trés subescalas, resultando em uma pontuacdo total da escala entre 0 e 63 pontos. A DASS-21
demonstrou validade e confiabilidade adequadas em uma amostra de universitarios (Martins et
al., 2019).
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¢) Procedimento de Coleta de Dados

O processo de recrutamento dos participantes foi realizado atraves de divulgacéo online
em redes sociais e aplicativos de comunicacdo, em grupos de estudantes universitarios e em
salas de aula dos cursos de nutricdo, medicina, medicina veterinaria e direito do Centro
Universitario Bardo de Maua, ap6s a autorizagdo dos coordenadores destes respectivos cursos.

As intervencdes ocorreram em 3 etapas:

Etapa 1: Os interessados em participar preencheram um formulario online para inscri¢cdo, com
aplicacdo de escalas para avaliagdo de niveis de ansiedade, depresséo e estresse, com duracdo
de cerca de 30 minutos. Neste formulario, s6 chegaram a responder essas escalas 0s
participantes que ndo foram excluidos em nenhum dos critérios de eliminacdo previamente
programados. Os critérios de exclusdo foram: Individuos que apresentem transtornos mentais
graves (como transtornos psicoticos, bipolaridade, ou depressdo severa), ter feito terapia
previamente utilizando abordagens de ACT, DBT, TCC ou terapia analitico-comportamental,
universitarios que ndo estejam dentro da faixa etéria estipulada (18 a 30 anos), estudantes de
psicologia e ndo possuir acesso a internet ou a dispositivos moveis para a realizagdo da
intervencdo. O principal critério que excluiu a maioria dos inscritos foi ja ter feito psicoterapia
nas abordagens cognitivo-comportamental ou analitico comportamental, além de possuir algum
transtorno mental grave. Os participantes selecionados receberam via whatsapp o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), que ja haviam dado o aceite no formulario inicial
concordando com a participacao, assinado pelas pesquisadoras, conforme Anexo X, e um breve

manual do participante, com informagdes prévias sobre o programa.

Etapa 2: Aplicacdo do protocolo de intervencdes transdiagnosticas online autoguiadas, durante
seis semanas consecutivas. Os materiais foram enviados em formato de pdf, uma vez por
semana, através do aplicativo de mensagens WhatsApp, com conteudo sobre habilidades de
mindfulness, regulacdo emocional, autoconhecimento, valores e efetividade interpessoal,
utilizando técnicas da Terapia Comportamental Dialética (DBT) e Terapia de Aceitagdo e
Compromisso (ACT). O participante foi instruido a aplicar as técnicas por conta prépria e
recebeu instrucbes e suporte das pesquisadoras semanalmente. Além disso, os participantes
também responderam ao questionario estruturado semanalmente, para relatar sua experiéncia e
os efeitos das intervencGes no seu dia a dia, por meio do WhatsApp, em horario comercial,

disponivel também para davidas. O tempo estimado para essas atividades era de
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aproximadamente 1h por semana, considerando a leitura dos materiais, aplicacdo ao longo da
semana e resposta ao questionario, podendo o participante dedicar mais tempo, caso desejasse,
a aplicacdo dessas técnicas. O tema das semanas era independente entre si, podendo o

participante inclusive escolher participar em algumas semanas e ndo em outras.

Etapa 3: Ao final das seis semanas de intervengdo, foram aplicados os testes da Etapa 1 para

medir os niveis de ansiedade, depresséo e estresse, com duracdo de cerca de 20 minutos.
d) Protocolo de Intervencao

O protocolo de intervengdo consistiu na criagdo de materiais em pdf para ensinar
habilidades tedrico/préaticas aos participantes, baseado no que esta disponivel na literatura das
abordagens Terapia Comportamental Dialética (DBT) e Terapia de Aceitacdo e Compromisso
(ACT). As habilidades selecionadas para compor os materiais de cada semana foram:
Autoconhecimento e Autoconceito; Valores; Efetividade Interpessoal; Psicoeducacdo das
Emocdes; Mindfulness e Tolerancia ao Mal-estar;

Em cada semana, os participantes recebiam através do WhatsApp um pdf explicando o
conceito tedrico da habilidade a ser ensinada, e outro pdf com sugestdes de exercicios para que
eles colocassem em prética a habilidade ao longo da semana, além de um formulario de
feedback para relatarem como foi a sua experiéncia com o material e 0s exercicios propostos.
Tanto os cadernos tedricos quanto os praticos estdo no Apéndice A.

Para a semana 1, de Autoconhecimento e Autoconceito, foram selecionados 0s
conceitos de Fusdo/Desfusdo Cognitiva e Self como Contetdo/Processo/Contexto, ambos da
ACT, para o material tedrico, e o caderno de exercicio pratico continha dois exercicios, de
desfusdo cognitiva e pratica breve de Mindfulness para observar os pensamentos.

Na semana 2, foi explicado o conceito de Valores, de acordo com a ACT e DBT e sua
relevancia para uma vida valorosa. O material pratico consistiu em um questionario sobre
valores pessoais, criado por Blackledge, Ciarrochi e Bailey (2012), onde os participantes eram

convidados a refletir seus valores em cada uma das areas de sua vida.
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A semana 3 focou em ensinar habilidades de Efetividade Interpessoal, advindas da DBT,
através das técnicas DEAR MAN, GIVE e FAST, e como exercicio pratico os participantes
foram incentivados a escolher uma dessas habilidades e colocar em pratica em alguma situacdo
de comunicacdo ao longo da semana. De acordo com Linehan (2018), essas técnicas visam
auxiliar o individuo a alcancar seus objetivos interpessoais, manter relacionamentos saudaveis
e preservar o autorrespeito durante as intera¢6es sociais. A habilidade DEAR MAN ¢ utilizada
para a efetividade nos objetivos, ao afirmar seus direitos e desejos; GIVE refere-se a
comportamentos que favorecem a manutencdo dos relacionamentos, como gentileza, interesse
e validacdo; e FAST tem como foco a preservacdo do autorrespeito, enfatizando transparéncia
e a coeréncia com os préprios valores.

Na semana 4, foi realizada uma psicoeducacdo sobre emocdes como raiva, medo,
ansiedade, tristeza, felicidade, culpa e vergonha, sua funcdo e suas sensacdes fisioldgicas, e
como pratica foi encaminhada uma ficha de tarefas de regulagdo emocional da DBT, “Ficha de
regulacao emocional” (Linehan, 2018, p. 210), para que os participantes fizessem um diario de
suas emocdes.

Na semana 5, foram explicados os conceitos de Mindfulness e Autocompaixao, ambos
conceitos da DBT e ACT, e o caderno de exercicios continha um exercicio de mindfulness para
ser praticado ao longo da semana.

Por fim, a semana 6 consistiu em ensinar a habilidade de Tolerancia ao Mal-estar,
através da técnica TIP da DBT, e como prética, 0s participantes foram incentivados a aplicar
algum dos componentes dessa técnica em uma situagdo em que sentissem mal-estar durante a
semana. Segundo Linehan (2018), a habilidade TIP tem como objetivo auxiliar na regulagéo
rapida de emocgdes intensas, por meio de estratégias que promovem alteracoes fisioldgicas no
corpo. Essa sigla refere-se a a¢fes voltadas para a mudanca da temperatura corporal, intensa
atividade fisica e respiracdo compassada, recursos que ajudam a reduzir a alta excitacdo

emocional.
e) Procedimento de analise de dados

Os dados dos instrumentos GAD-7, PHQ-9 e DASS-21 foram tabulados de acordo com
as orientacOes dos autores e codificados como presenga ou auséncia de sintomas depressivos,
de ansiedade e de estresse, e analisados em termos de frequéncia e porcentagem. As respostas

do questionario sociodemografico e do questionario estruturado foram categorizadas a partir da
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analise quanti-qualitativa, de acordo com o método de analise proposto por Biasoli-Alves

(1998). Tais dados também foram analisados em termos de frequéncia e porcentagem.

RESULTADOS

Nesta segdo, apresentam-se 0s resultados da intervencdo autoguiada aplicada aos
participantes. Foram analisados dados quantitativos e qualitativos, incluindo a clareza do
material, mudancas percebidas na rotina, frequéncia de uso do material, nivel de dificuldades
de aplicacdo dos materiais, que foram coletados através de um questionario estruturado com
perguntas fechadas e uma pergunta aberta, onde os participantes podiam avaliar os materiais
enviados e sua aplicacdo pratica semanalmente. Além disso, os participantes preencheram
instrumentos de medidas padronizadas de sintomas, GAD-7, PHQ-9 e DASS-21, antes e depois
da aplicacdo do protocolo, a fim de avaliar se a intervencdo demonstrou reducao em niveis de
sintomas percebidos de ansiedade, depressdo e estresse. Ressalta-se que o numero de
participantes variou ao longo das semanas, o que deve ser considerado na interpretacdo dos
resultados, sendo que, de 37 inscritos, 21 participantes responderam ao formulario de avaliacdo
da primeira semana, e ao longo das semanas seguintes esse nimero caiu ainda mais, resultando
em 6 participantes finais.

O Gréfico 1 apresenta a percepc¢do dos participantes em relacédo a clareza e utilidade dos
materiais encaminhados. Os dados permitiram observar que as semanas em que 0s materiais
foram avaliados com maior clareza e utilidade foram a Semana 2, Semana 4, Semana 5 e
Semana 6, onde foram abordados os conceitos de Valores, Psicoeducagdo sobre Emogdes,

Mindfulness e Autocompaixao e Tolerancia ao Mal-Estar, respectivamente.
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Gréfico 1 - Clareza e utilidade do material avaliado pelos participantes semana a semana.
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O Gréfico 2. apresenta a percepcao dos participantes em relagdo ao nivel de mudanca
na rotina ou nas formas de lidar com as situacdes. As semanas cujas tematicas foram Efetividade
Interpessoal e Tolerancia ao Mal-Estar, semanas 3 e 6 respectivamente, apresentaram maior
percepcao de mudanca, enquanto as semanas de Valores, Psicoeducacdo sobre Emocdes e
Mindfulness e Autocompaixdo, semanas 2, 4 e 5 respectivamente, foram aquelas em que a

maioria dos participantes relatou pouca ou nenhuma mudanca.

Gréfico 2. Percepcdo de mudanca na rotina ou em forma de lidar com as situagbes, avaliada pelos

participantes, semana a semana.
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O Grafico 3. apresenta a frequéncia de utilizacdo dos materiais pelos participantes.
Observa-se que as Semanas 2 e 3, correspondentes as tematicas de Valores e Efetividade
Interpessoal, foram as mais utilizadas, enquanto as Semanas 5 e 6, de Mindfulness e

Autocompaixao e Tolerancia ao Mal-Estar, foram as menos utilizadas.

Gréfico 3. Frequéncia de utilizacdo dos materiais pelos participantes, ssmana a semana.
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Por fim, o Gréfico 4., apresenta o nivel de dificuldade relatado pelos participantes em
aplicar as técnicas e 0s conceitos apresentados. As semanas de Autoconhecimento e
Autoconceito e Psicoeducacdo sobre Emocdes, semanas 1 e 4 respectivamente, foram aquelas
em que os participantes relataram maior dificuldade, enquanto as semanas de Efetividade
Interpessoal e Tolerancia ao Mal-Estar, semanas 3 e 6 respectivamente, foram percebidas como

menos dificeis.
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Gréfico 4. Nivel de dificuldade em aplicar técnicas e conceitos, avaliada pelos participantes, semana a

semana.
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Alem da avaliacdo quantitativa das intervencbes, ao final de cada semana, 0s
participantes responderam a uma pergunta aberta especifica sobre a aplicacdo do contetido da
intervencdo daquela semana. Na Semana 1, os participantes foram convidados a refletir sobre
autoconhecimento e autoconceito, ¢ a questdo apresentada foi “Com base nos contetdos desta
semana sobre autoconhecimento e autoconceito, vocé sente que conseguiu diferenciar seus
pensamentos da realidade?”. Entre os 20 participantes que responderam a pergunta, dez
relataram melhorias percebidas, destacando que conseguiram compreender melhor seus
pensamentos e se dissociar deles:

“Percebi nessa segunda semana uma mudanga na forma como vejo meus pensamentos
de medo extremo. Saber que tenho ansiedade me ajudou a me dissociar deles, vendo mais uma
forma como minha cabe¢a processa as coisas do que uma verdade/previsdo/pressentimento”
(B.C.R, 23 anos).

“Notei que alguns pensamentos eram apenas percepgoes momentdaneas e ndo refletiam
a realidade em si, o que me ajudou a ter mais clareza sobre mim mesma” (L.T.M, 23 anos).

Oito participantes relataram dificuldades, apontando desafios para aplicar as técnicas ou
lidar com pensamentos automaticos e emogoes:

“De certa forma sim, ao ler os materiais e em contato com o tema se torna mais

evidente e facil realizar as técnicas, entretanto quando a rotina aperta e entramos no piloto
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automatico a tendéncia € voltarmos aos 'modus operandi' original dificultando um pouco e
distorcendo o pensamento” (J.P.G, 22 anos).

“Mesmo tendo consciéncia sobre a importancia de diferenciar os pensamentos da
realidade, ainda sinto muita dificuldade de conseguir sair de um pensamento” (L.G, 21 anos).

Na Semana 2, os participantes foram convidados a refletir sobre seus valores, e a
pergunta apresentada foi “Com base nos contetidos desta semana sobre valores, vocé conseguiu
identificar quais sdo os seus valores e perceber quais atitudes ja te aproximam deles ou quais
ainda precisa adotar para se alinhar a eles?”. Dez pessoas responderam, e entre estas nove
participantes relataram melhorias percebidas, destacando que conseguiram identificar seus
valores e perceber atitudes que os aproximam deles. Nenhum participante relatou dificuldade:

“Acredito que nos dias atuais o que estou conseguindo conectar mais é o valor da
espiritualidade” (B.S.S, 20 anos).

“Percebi meus valores e o quanto eles sdo importantes para meu alinhamento com
tudo que estou vivendo e aprendendo” (G.B.B, 25 anos).

Na Semana 3, os participantes foram convidados a refletir sobre efetividade
interpessoal, através da pergunta “De que forma os conceitos de efetividade interpessoal
apresentados esta semana impactaram suas interagées com outras pessoas ou a maneira como
voce expressou suas necessidades?” Nove pessoas responderam, sendo que trés participantes
relataram melhoras percebidas, destacando que conseguiram refletir sobre a maneira de
expressar suas necessidades e lidar com situacgdes de presséo:

“Passei por uma situa¢do de conflito com meu namorado por ciumes e percebi a
importancia de refletir sobre a forma como expresso minhas necessidades e emogdes para
evitar desgastes maiores no relacionamento” (B.S.S, 20 anos).

“Consegui expressar meus pontos sem me sentir mal, como normalmente acontece”
(A.T.B, 22 anos).

Trés participantes relataram dificuldades, apontando o esforco exigido e o desafio de
aplicar as técnicas em situac@es que envolvem o outro:

“Bastante dificil, exigiu muita energia” (M.C.O.L, 22 anos).

“dinda sinto dificuldade para aplicar as técnicas justamente por envolver o outro, e
ndo somente eu... busquei aplica-las, mas somente quando sinto algum tipo de abertura”
(C.E.T, 28 anos).

Na Semana 4, em que foi trabalhado a psicoeducacdo sobre as emoc0es, a pergunta feita

foi “Apos a psicoeducacdo sobre emogdes desta semana, voc€ conseguiu reconhecer e
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identificar as suas emoc¢6es? Houve seis respostas, sendo que trés delas relataram dificuldades
em identificar as emogdes:

“O material foi muito claro e bem explicado, como sempre. Porém, ao fazer a ficha de
emocdes, ainda encontrei bastante dificuldade em identificar as emog¢0es que senti pensando
nos contextos reais do meu dia a dia, baseado no material tedrico. Ndo consegui me guiar tanto
pelos sintomas fisicos descritos porque ndo os identifico muito no meu dia a dia, entao fui mais
pelas minhas percepcdes sobre 0s meus sentimentos e 0s exemplos que mais se aproximavam.
Porem, percebi que existe essa dificuldade de definir a emocéo predominante, pois muitas vezes
senti uma tristeza que veio de um medo, por exemplo, mas qual falou mais alto foi dificil dizer.”
(C.E.T, 28 anos).

“Sim e ndo, porque por um momento eu pensei que seria algo de identificar emog¢oes
mais "graves" assim por dizer, como ansiedade, depressdo, etc. Porém percebi que era todas
as emocdes, independente se fosse grave ou ndo, mas ao mesmo tempo tive dificuldade de
relacionar isso com a ficha em si, pois estou aprendendo a ver/controlar o que eu sinto e como
eu sinto, entdo escrever de uma forma "detalhada” num caderno néo foi algo téo simples, além
de ndo ter muitas coisas, no caso, acabei fazendo 2/3 emocdes com dificuldade.” (A.T.B, 22
anos).

As outras trés respostas relataram que os participantes conseguiram identificar suas
emocdes:

“Sim, consegui identificar minhas emog¢oes e consegui prestar atengdo nelas sem
julgamento, apenas entender porque estou daquele jeito e ndo desmerecendo aquela emogéo,
apenas compreendendo. Gostei muito da didatica dessa semana foi muito bom.” (B.S.S, 20
anos).

Na Semana 5, de Mindfulness e Autocompaixdo, os participantes responderam a
pergunta “Descreva como a pratica de mindfulness e a perspectiva de autocompaixao
influenciou seu bem-estar ou sua capacidade de lidar com pensamentos e sentimentos
desafiadores esta semana”. Houve seis respondentes, dos quais trés conseguiram aplicar as
técnicas propostas, e relataram se sentirem mais calmos e ter mais clareza e leveza nas
situacdes:

“Essa semana me senti muito bem, estava um pouco sensivel por ter feito uma cirurgia
e aproveitei para tirar um tempo para mim, me conectar comigo mesmo e entender minhas

emocdes. Foi uma semana muito gostosa, gostei demais desse conteudo foi muito util e lidei
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com minhas dificuldades de forma mais gentil sem julgamento, e consegui ter mais clareza e
leveza em lidar com situagoes” (B.S.S, 20 anos).

“Acho que apliquei poucas vezes, mas me fez refletir sobre coisas em mim que quero e
preciso trabalhar. Achei bem interessante o circulo do controle, ajuda a pensar de maneira
mais logica sobre os acontecimentos da vida” (M.C.O.L, 22 anos).

Dois participantes ndo conseguiram aplicar as técnicas e um relatou dificuldade em
focar no momento presente:

“... Também é bem dificil manter a mente no presente e naquilo que eu posso controlar,
porque minha mente varia entre “ndo posso controlar nada” ou “tenho que controlar tudo”,
é dificil achar o meio termo e me trazer para o presente - é desconfortavel, os pensamentos
indesejados aparecem mais...” (B.C.R, 23 anos).

Na Semana 6, em que foram trabalhadas técnicas de tolerancia ao mal-estar, a pergunta
feita foi “Como as técnicas de tolerancia ao mal-estar (TIP, autoacalmar-se) foram Uteis para
vocé lidar com momentos de desconforto emocional ou fisico nesta semana?”. Houve sete
respondentes, dos quais dois ndo conseguiram aplicar as técnicas, e 0s outros cinco conseguiram
aplicar e relataram que estas os ajudaram a se acalmar, controlar estresse, ansiedade e crise de
panico.

“Tive uma crise de panico e usei as técnicas para me acalmar. Foi dificil lembrar, mas
a respiracao e tensionar a relaxar os musculos ajudou. Também ouvi o podcast indicado (ndo
na hora) mas foi bom para reforcar o fato de que eu provavelmente ndo tava morrendo rs.”
(B.C.R, 23 anos).

“Sim, foi muito Util, mas a semana que passou tive um problema no meu relacionamento
e acabou que foi dificil deu me acalmar nesse dia especifico mais no resto consegui por tudo
em pratica me acalmar manter minha calma em relagao as coisas, mais nesse dia em especifico
quando passou consegui me acalmar e colocar em pratica o material da semana.” (B.S.S, 20
anos).

Ao final das seis semanas, 0s participantes também responderam a um formulario de
feedback, onde foi perguntado sobre como eles avaliavam sua participacdo e engajamento no
estudo, qual semana viram maior sentido ou tiveram maior impacto e em que medida
perceberam uma mudanca geral em sua rotina ou forma de lidar com as situag0es ao longo das
6 semanas de participacdo no estudo. Dos seis participantes que chegaram até o final, um
respondeu que seu engajamento foi “muito alto”, dois responderam “alto” e os trés restantes

“moderado”. Quanto ao nivel de percep¢ao de mudanca na rotina e na forma de lidar com as
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situagdes, quatro participantes responderam “mudanca moderada”, e os outros dois
responderam “mudanga muito significativa” e “pequena mudanga”.

Em relagdo a semana que viram mais sentido ou sentiram maior impacto, houve dois
votos para a Semana 2 - Valores:

“... Essa semana me fez enxergar melhor meus valores, o que considero certo/errado e
passar a me valorizar mais como ser humano” (A.T.B, 22 anos).

“Refleti muito sobre os meus valores, consegui elencar prioridades o que fez sentido
no momento atual da minha vida onde estou prestes a me formar e com muitas decisdes a serem
tomadas ”’; (M.C.O.L, 22 anos) e dois votos para a Semana 4 - Psicoeducagédo sobre Emocdes:

“E um tema que eu gosto muito e jd tinha estudado e é a minha maior dificuldade em
colocar em prdtica” (B.S.S, 20 anos).

“«

oi quando tive percep¢do sobre as minhas maiores dificuldades (identificar/diferenciar
emogoes).” (C.E.T, 28 anos).

Além disso, os participantes também responderam a trés questionarios de autorrelato de
sintomas, GAD-7, PHQ-9 e DASS-21, antes e depois do protocolo de intervencdo. A Tabela 1
mostra a presenca e auséncia de sintomas em cada um dos instrumentos no pré e no pds teste.
Esse resultado esta considerando apenas os seis participantes que completaram a intervencao.

Tanto os instrumentos PHQ 9 quanto DASS 21 mostraram alteracdo na quantidade de
participantes com presenca de sintomas no pré e no pos- teste, sendo que no pds- teste, apos a
intervencdo, h& menos participantes com sintomas depressivos, ansiosos e de estresse. O GAD

7 mostrou 0 aumento de um participante com presenca de sintomas de ansiedade no pés-teste.
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Tabela 1. Comparacéo entre os resultados dos instrumentos aplicados no momento prévio a intervencgao e
apos as seis semanas de intervenc¢do autoguiada (n=6).

Pré Intervencéo Po6s Intervencéo
INSTRUMENTO
Presenca de Auséncia de Presencade  Auséncia de sintomas
sintomas (%0) sintomas (%) sintomas (%) (%)

GAD 7 - Ansiedade 4 (66,6) 2 (33,3) 5 (83,3) 1(16,6)
PHQ 9 — Depressdo 4 (66,6) 2 (33,3) 2 (33,3) 4 (66,6)

DASS 21 — Ansi
53 nsiedade 3 (50) 3 (50) 2 (33,3) 4 (66,6)
DASS 21 - Depressdo 5 (83,3) 1(16,6) 4 (66,6) 2 (333)
DASS 21 — Estresse 3 (50) 3 (50) 1(16,6) 5 (83,3)

Fonte: Autoria prépria

DISCUSSAO

O presente estudo teve como objetivo avaliar a eficacia de intervencGes online
transdiagndsticas autoguiadas na reducdo de sintomas de ansiedade, depressao e estresse em
universitarios, além de verificar a adesdo desse publico a esse tipo de intervencdo autoguiada.

No que diz respeito aos resultados quantitativos, observou-se uma reducdo nos sintomas
de depressdo e estresse apds a intervencdo, ainda que em pequena escala. Essa diminuicdo
acompanha achados de estudos prévios com universitarios, que indicam que intervencgdes
online, mesmo em formato autoguiado ou com minima supervisdo (como e-mails de lembrete,
mensagens de encorajamento ou comunicacgdes de rotina), podem promover melhora gradual
de sintomas emocionais e reduzir sintomas de depressdo, como € o caso do estudo de Ma et al.
(2022). Além disso, esses autores ndo encontraram diferencas significativas entre as
intervencbes com estratégias de TCC tradicional e de terceira onda (que pode incluir ACT e
DBT), sugerindo que ambas as abordagens séo eficazes na reducéo de sintomas depressivos e

podem ser utilizadas de maneira conjunta.
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Em relacdo a ansiedade, 0 GAD-7 indicou um aumento de um caso apds a intervencao.
Esse dado pode estar relacionado a diferentes fatores. O tamanho reduzido da amostra final
aumenta a sensibilidade a pequenas varia¢des individuais, 0 que pode gerar oscilacbes ndo
representativas da populacdo. Além disso, é possivel que o instrumento tenha captado um
aumento momentaneo de ansiedade associado a reflexdo proposta durante as atividades, que
pode ter mobilizado contelidos pessoais sem que 0s participantes tivessem suporte continuo
para processa-los profundamente. Dessa forma, ndo é possivel afirmar que houve um
agravamento clinico, mas sim uma oscilagdo pontual que deve ser analisada dentro das
limitacbes metodologicas da pesquisa.

Tais achados sustentam a proposicdo de que a psicoeducacdo e estratégias de
enfrentamento sdo suficientes para promover resultados clinicos positivos, mesmo na auséncia
de acompanhamento intensivo. Entretanto, devido ao nimero reduzido de participantes na etapa
final do estudo, esses resultados devem ser interpretados com cautela, ja que a pequena amostra
compromete a forca estatistica e a generalizacdo dos achados.

Ja os resultados qualitativos apontam que, algumas semanas foram percebidas pelos
participantes como mais faceis de serem aplicadas, especialmente aquelas relacionadas a
efetividade interpessoal e a tolerancia ao mal estar, como a semana 3 e 6, enquanto semanas
focadas em autoconhecimento e reconhecimento de emocdes, como a semana 1 e 4,
apresentaram maiores dificuldades, indicando que contetdos que exigem autorreflexdo tendem
a demandar mais tempo, maturidade emocional e suporte estruturado para serem assimilados.
Do mesmo modo, alteracGes percebidas em valores (semana 2) também foram indicadas com
dificuldade. De acordo com Reilly et al. (2019), valores sdo conceitualizados como principios
continuos e reflexdes do que o individuo acredita como importante para ele, e ndo como metas
a serem alcancadas e concluidas, de forma que requerem maior suporte e dialogo colaborativo
entre o cliente e o terapeuta, além de um trabalho que ocorre em multiplas sessdes. Dessa forma,
mudancas mais a longo prazo, como o trabalho com valores e que exigem maior
autoconhecimento, podem ser mais dificeis de serem promovidas em intervenc@es curtas.
IntervencBes prolongadas podem ser mais eficazes nesse contexto.

Ademais,
[...] o desenvolvimento de habilidades de regulacdo emocional envolve quatro
objetivos principais: (1) identificar, entender e nomear as emoc6es; (2) diminuir a
frequéncia de emocdes indesejadas; (3) diminuir a vulnerabilidade emocional; (4)
diminuir o sofrimento emocional, por meio do gerenciamento de emocdes extremas.
(Freitas et al., 2020).
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Dessa forma, foi possivel observar que, apesar dos participantes relatarem diminuicao
das emocdes indesejadas, vulnerabilidade emocional e diminui¢do do sofrimento emocional,
tiveram dificuldade em identificar, entender e nomear as emogoes, assim, ndo sendo possivel
concluir que a habilidade de regulacdo emocional tenha sido plenamente desenvolvida.
Contudo, apesar da dificuldade relatada na semana referente as emocGes, sobretudo ao
reconhecimento das emocdes, 0s participantes conseguiram ampliar o repertério de
enfrentamento para situacdes de estresse, desenvolver maior tolerancia ao mal estar e maior
efetividade interpessoal, visando comunicagfes mais eficazes. Observou-se que habilidades
mais concretas e diretamente aplicaveis, como efetividade interpessoal foram percebidas como
mais faceis de serem desenvolvidas. Emocdes intensas sdao mais facilmente discriminadas e
percebidas, enquanto alteracGes sutis de estados emocionais demandam maior atencdo para
serem identificadas e trabalhadas.

Além disso, foram relatadas percep¢des positivas quanto & qualidade, clareza e
aplicabilidade dos materiais disponibilizados. Essa percep¢do indica que materiais de
psicoeducacdo, podem fornecer informacdes e ferramentas significativas para o manejo de
sintomas de ansiedade, depresséo e estresse. Assim como, a clareza dos materiais contribuem
para maior favorecimento da aplicacdo das estratégias. A literatura aponta que a qualidade da
psicoeducacdo é um elemento central para a efetividade de programas digitais voltados a satde
mental, jA& que conteddos bem estruturados podem favorecer compreensdo, retencdo e
engajamento. O estudo de Borsutzky et al. (2025) que comparou intervengdes em formato de
video e texto conclui que tanto videos quanto textos produzem ganhos semelhantes de
conhecimento, o que sugere que a forma de apresentacdo tem menos influéncia que a clareza e
a organizacdo do contetdo oferecido

No que tange a participacdo no estudo, ao longo das seis semanas de aplicacdo do
protocolo, foi perceptivel a queda de engajamento dos participantes. De 37 inscritos
inicialmente, apenas 21 responderam ao feedback de participacdo da Semana 1, e esse nimero
foi diminuindo sucessivamente até se estabilizar, a partir da Semana 4, em apenas 6
participantes. Dessa forma, a amostra final ndo foi significativa, o que limita a interpretacao e
a generalizacdo dos resultados. Essa dificuldade de engajamento e permanéncia ja era esperada,
conforme relatado também por Ebert et al. (2017) e Woolley et al. (2024), que observaram
reducdo progressiva da participacdo ao longo de seus estudos. Ao final de todas as semanas, foi
enviada uma enquete via WhatsApp para os participantes que ndo completaram o protocolo,

perguntando qual havia sido a principal motivacao para a ndo participacdo. As opcdes listadas



ARAO . . . oy
DE MAUA Trabalho de conclusédo de curso de Psicologia do Centro Universitério

Bardo de Maué para obtencéo do titulo de bacharel.

eram: “Me esqueci”, “Perdi a motivacdo” e “Nao tive tempo”. As respostas indicaram que a
maioria ndo participou por falta de tempo.

As intervencgOes autoguiadas apresentam como limitagdo o alto nimero de desisténcias,
uma vez que sua efetividade depende diretamente do nivel de engajamento e da motivacao do
proprio participante. Individuos que ndo estdo suficientemente sensibilizados aos processos de
mudanca ou que tém menor percepc¢do da importancia do cuidado com a satde mental tendem
a abandonar o programa espontaneamente (Ebert et al. (2017). O fator “tempo” aparece,
portanto, como uma varidvel importante para 0 engajamento em intervengfes autoguiadas,
especialmente entre universitarios, considerando que, na amostra inicial deste estudo, 62,1%
dos participantes estudam e trabalham simultaneamente, o que reflete uma realidade comum na
populacéo brasileira.

Além disso, o contexto cultural do pais ainda ndo favorece préaticas de cuidado
autdbnomo, ja que ndo h& uma tradicdo consolidada de intervengdes autoguiadas. Em geral,
observa-se uma tendéncia a delegar o cuidado em saude a profissionais, 0 que reduz a
responsabilizacdo individual pelos processos de autogerenciamento. Entretanto, é possivel
observar estudos recentes utilizando dessa abordagem no contexto brasileiro. Maltoni et al.
(2025), observaram que uma intervencéo online voltada a jovens adultos resultou em reducdes
significativas nos sintomas de ansiedade, depressdo estresse e insonia, ainda que com taxas de
adesdo moderadas, indicando que, intervencdes autoguiadas podem ser eficazes, apesar dos
desafios de engajamento dos participantes.

Outro aspecto relevante diz respeito ao papel do suporte humano no processo de adeséo.
De acordo com Ebert et al. (2017), o objetivo do suporte humano em intervencdes autoguiadas
é principalmente garantir a aderéncia do participante, atuando como elemento motivacional e
de acompanhamento durante o percurso. A presenca de um profissional, ainda que minima ou
remota, tende a aumentar o engajamento e reduzir o numero de desisténcias, pois oferece ao
participante uma sensacdo de vinculo e suporte. Na psicoterapia, esse efeito € ainda mais
evidente, jA que o compromisso com um horario fixo e a interacdo direta com o terapeuta
configuram um contexto externo que favorece o engajamento. Diferentemente das intervencdes
autoguiadas, nas quais o progresso depende quase exclusivamente da iniciativa pessoal, o
ambiente terapéutico semanal proporciona estrutura, rotina e reforgo social, fatores que
contribuem para a continuidade e o envolvimento do paciente no processo terapéutico

Ainda que neste estudo tenha havido um nivel minimo de suporte humano por parte das

pesquisadoras, que encaminharam os materiais semanalmente e estavam disponiveis para tirar
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quaisquer davidas referentes ao material, esse suporte ndo se mostrou reforcador o suficiente
para gerar um nivel maior de engajamento dos participantes. Propde-se a hipotese de que
intervencOes autoguiadas seriam mais eficazes quando utilizadas conjuntamente com maior
suporte humano, como por exemplo um processo psicoterapéutico individual ou grupal,
servindo como um incentivo para que o paciente possa se responsabilizar mais por seu cuidado
em saude fora do setting terapéutico. Pode ser utilizada também como parte de programas de
prevencdo e promocao de saude mental no ensino superior. Para isso, incentiva-se mais
pesquisas sobre o tema, com uma amostra maior de participantes, tendo em vista que as praticas

e estudos sobre intervencdes online autoguiadas sdo escassas no Brasil.

CONCLUSAO

O presente estudo buscou avaliar a eficacia de uma intervencao online autoguiada, de
base transdiagnostica, na reducdo de sintomas de ansiedade, depressdo e estresse em
universitarios, bem como compreender, de forma qualitativa, a experiéncia subjetiva dos
participantes no contato com os conteudos e praticas das seis semanas de intervencao.

De modo geral, observou-se que, entre os seis participantes que concluiram o protocolo,
houve melhora percebida em sintomas emocionais de depressdo e estresse, e no uso de
estratégias de enfrentamento mais adaptativas, sobretudo em situacGes cotidianas que exigiam
maior autorregulacdo emocional, comunicacdo assertiva e tolerancia ao mal-estar. As analises
qualitativas indicaram que conteddos mais concretos e aplicaveis, como efetividade
interpessoal e tolerancia ao mal-estar, foram compreendidos com maior facilidade, enquanto
temas que demandavam autorreflexdo e contato com experiéncias internas, como
autoconhecimento, valores e reconhecimento das emogdes, causaram maior dificuldade de
compreenséo.

A percepc¢éo positiva quanto a clareza, utilidade e aplicabilidade dos materiais reforga o
valor da psicoeducagdo como um componente essencial em programas digitais voltados a satde
mental, conforme apontado por Borsutzky et al. (2025). A estrutura organizada e a linguagem
acessivel parecem favorecer a compreensdo e a autoconfianca dos participantes no uso das
habilidades aprendidas, ainda que a auséncia de um suporte humano continuo limite a
manutencdo do engajamento ao longo das semanas.

Entre as limitacbes do presente estudo, destacam-se o tamanho reduzido da amostra

final, aauséncia de grupo controle, a curta duragéo da intervencéo e o alto indice de desisténcias
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ao longo do processo, o que compromete a generalizacdo dos resultados e dificulta estabelecer
relacdes causais. Além disso, fatores externos como a sobrecarga académica e o acimulo de
funcdes entre estudo e trabalho podem ter impactado a adesao e a constancia na aplicacdo das
técnicas. E valido ressaltar que, por se tratar de um formato autoguiado, nao foi possivel garantir
a execucdo efetiva das atividades propostas, nem acompanhar em profundidade as mudangas
subjetivas relatadas. Para pesquisas futuras, sugere-se a ampliacdo da amostra e o
acompanhamento longitudinal dos participantes para avaliar a manutengdo dos efeitos.
Conclui-se, portanto, que intervengdes psicoldgicas online autoguiadas, baseadas na ACT
e DBT, podem ser recursos Uteis, de baixo custo e grande potencial de alcance, especialmente
em contextos como o universitario. Contudo, a baixa adesao observada reforca a necessidade
de considerar 0 engajamento como variavel central nesse tipo de formato. A auséncia de um
espaco estruturado e de suporte direto se mostrou um desafio relevante, evidenciando que a
efetividade das intervengdes autoguiadas depende tanto da qualidade dos materiais quanto da
motivacdo e disponibilidade dos participantes. Apesar das limitacbes e desafios de
engajamento, a experiéncia relatada pelos participantes indica que esse tipo de programa pode
promover reflexdes relevantes, fortalecer habilidades emocionais e ampliar 0 acesso a praticas
de cuidado em saide mental, contribuindo para o desenvolvimento de a¢fes preventivas e de

promocdo do bem-estar entre jovens adultos.
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APENDICE A

SEMANA 1 - AUTOCONHECIMENTO E
AUTOCONCEITO

1. Fuséo Cognitiva: Quando os Pensamentos nos Comandam

\océ ja parou para reparar nos seus proprios pensamentos? Na velocidade com que eles passam
pela sua mente, como estdo sempre te dizendo coisas sobre si mesmo e sobre 0 mundo? Vocé
acredita em tudo o que pensa como se fosse uma verdade absoluta? Muitas vezes, sem perceber,
caimos em uma armadilha que chamamos de Fusao Cognitiva.

A fusdo cognitiva ocorre quando ficamos tdo "grudados” ou "misturados” aos nossos
pensamentos que os tratamos como a realidade literal e absoluta, sem questionamento. E
como se a voz da nossa mente se tornasse a Unica verdade que nos guia, ditando nossas emocdes
e comportamentos de forma automatica, o que pode acabar gerando sofrimento.

Como a Fusao Acontece:

e Um pensamento pode se transformar em uma ordem irrefutavel ("Vocé tem que fazer

isso, ou serd um fracasso!").

Pode ser visto como um fato incontestavel sobre o mundo ou sobre si mesmo ("As
pessoas sempre vao me julgar” ou "Eu sou incompetente™).

Pode se tornar uma identidade, fundindo-se com a sua percepcao de quem vocé é ("Eu
sou ansioso", "Eu sou um fracasso").

Por exemplo: Se a sua mente lhe diz "Eu sou um fracasso", na fuséo, vocé ndo apenas
ouve esse pensamento, mas vocé genuinamente acredita nele com toda a forca e se sente
como um fracasso. Esse sentimento entdo dita suas acdes — talvez vocé desista de tentar
algo novo, se isole ou se puna, tudo porque estd agindo sob o comando desse
pensamento como se ele fosse a mais pura verdade. Vocé se move com o pensamento,
e ndo na diregdo do que realmente importa para vocé.

Impacto da Fuséo:

e Paralisia: Pensamentos como "N&o vou conseguir" ou "E indtil tentar" podem nos

paralisar, impedindo-nos de dar os primeiros passos em dire¢cao aos nossos objetivos ou
de enfrentar desafios necessarios.

Esquiva de SituacGes Importantes: Crengas como "Se eu for 14, as pessoas vao rir de
mim" podem nos levar a evitar eventos sociais, oportunidades de carreira ou novas
experiéncias que seriam valiosas para nos.
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e Sofrimento Desnecessario: A luta constante contra os pensamentos ou a tentativa de
controla-los se torna uma fonte maior de sofrimento do que 0s proprios pensamentos.

Metafora: Oculos Coloridos: Imagine que vocé esta usando Gculos com lentes de uma cor
especifica, digamos, vermelhas. Quando vocé esta em fusdo cognitiva com um pensamento
(que é como a lente vermelha), tudo o que vocé vé e percebe através desses dculos se torna
vermelho. O problema € que vocé se esquece completamente que esta usando os 6culos. Vocé
passa a acreditar que o mundo € intrinsecamente vermelho, e ndo que vocé esta apenas
vendo-o atraves de uma lente. A lente vermelha sao seus pensamentos, julgamentos, medos,
criticas. A fusdo te faz acreditar que a realidade é exatamente como seu pensamento a
apresenta, dominando sua percepc¢ao e distorcendo a forma como vocé interage com o mundo
e consigo mesmo(a).

2. Desfusdo Cognitiva: Criando Espaco e Escolha

A desfusdo cognitiva é a habilidade de se desvencilhar dos seus pensamentos, de dar um
passo para tras e observa-los de uma nova perspectiva. Em vez de tratd-los como verdades
absolutas ou comandos ingquestionaveis, vocé aprende a vé-los como o que realmente sdo:
apenas palavras, imagens ou sons que surgem na sua mente.

e Explicacéo Breve:

o A desfusdo ndo significa que vocé ira parar de ter pensamentos, nem que vocé
precisa gostar ou concordar com eles. O objetivo ndo é elimina-los.

o Significa aprender a observa-los com uma certa distéancia, como se estivessem
flutuando em sua consciéncia ou passando por Vocé.

o E como notar: "Ah, estou tendo o pensamento de que sou um fracasso”, em vez
de simplesmente "Eu sou um fracasso". Essa pequena mudanga de linguagem e
de perspectiva faz toda a diferenga. Vocé reconhece o pensamento como um
evento mental, e ndo como uma verdade literal sobre vocé.

e Beneficios da Desfuséo:

o Reducdo do Poder Opressor: Ao praticar a desfusdo, seus pensamentos
(especialmente os negativos ou autocriticos) ndo desaparecem, mas eles perdem
seu poder de te dominar e de ditar suas acdes. Eles se tornam menos "grudentos™
e menos capazes de causar sofrimento intenso.
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o Maior Flexibilidade Psicoldgica: Vocé ganha mais espaco mental. Em vez de
ser automaticamente levado(a) pelos seus pensamentos, vocé adquire a liberdade
de escolher como quer responder a eles.

o Reducéo do Sofrimento: Menos fusao significa menos luta e menos evitacao.
Ao aceitar a presenca dos pensamentos (sem se fundir a eles), vocé libera energia
gue antes era gasta em tentativas ineficazes de controla-los, direcionando-a para
uma vida mais plena.

o Clarezae Perspectiva: A desfusdo permite que vocé veja seus pensamentos por
aquilo que eles sdo — apenas pensamentos — e ndo a realidade.

3. O Conceito de ""Self'" (Eu) na ACT: Quem é Vocé Realmente?

Na Terapia de Aceitacdo e Compromisso (ACT), entendemos que o "Eu" ndo é apenas a soma
dos seus pensamentos, sentimentos ou papeis. Ha mais de vocé do que aquilo que sua mente
constantemente te diz

O "Eu" como Conteudo (O "Eu'" Pensado):
Definicdo: Esta é a historia que contamos sobre nds mesmos — nossas caracteristicas,
qualidades, defeitos, papeis sociais (filho(a), estudante, amigo(a)).

Sao0 o0s pensamentos e crengas sobre quem vocé "acha que é".

Exemplo: Pensamentos como "Eu sou timido(a)", "Eu sou inteligente™, "Eu sou
um fracasso™ fazem parte do seu "Eu como Conteudo".

Ponto Chave: Esse "Eu" é importante para nos orientar, mas pode ser limitante se nos
identificarmos demais com ele, pois ele estd sempre mudando e muitas vezes é critico.

O "Eu' como Processo (O "Eu' Observador):

Definicdo: E a sua capacidade de estar ciente. A parte de vocé que observa seus
pensamentos, sentimentos, sensa¢fes e memdrias enquanto eles vém e vao, sem se
identificar com eles. E a sua consciéncia.

Metafora: O Observador Sentado a Beira do Rio: Imagine-se sentado(a) a beira de um
rio. Vocé vé folhas (seus pensamentos e sentimentos) flutuando rio abaixo. Algumas sao
bonitas, outras murchas, algumas param um pouco e depois seguem. Vocé é o
observador, 0 "eu" que vé as folhas, mas ndo as folhas em si. Elas passam, mas vocé
permanece.

O "Eu" como Contexto (O "Eu" Inabalavel):
Definicdo: Essa parte de vocé é a sua consciéncia pura, 0 espaco que apenas observa,
sem julgar, sem ser afetado. E a sua base, seu centro calmo, que permanece inteiro e
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inalterado, ndo importa o que vocé esteja pensando, sentindo ou o que tenha acontecido
em sua vida.

Metafora: Imagine que a sua mente é como um palco de teatro. Nele, acontecem muitas
pecas: pensamentos alegres, tristes, preocupagdes, lembrancas, sonhos. Vocé vé os
atores (seus sentimentos e pensamentos) entrarem e sairem, a ilumina¢do mudar, 0s
cenarios aparecerem e desaparecerem.

Ponto Chave: O "Eu como Contexto" é esse palco. Ele esta sempre ali, vasto e
constante. Ndo importa a peca que esteja acontecendo (seus pensamentos ou emogoes,
sejam eles quais forem), o palco nunca é danificado ou quebrado por ela, pois ele, ou
seja, Vocé, é maior do que qualquer emocao ou pensamento que contenha nesse palco.
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SEMANA 1: AUTOCONHECIMENTO E
AUTOCONCEITO

EXERCICIO 1: ESTOU TENDO O PENSAMENTO
DE...

Objetivo: Uma técnica rdpida para usar a qualquer
momento.

Instrucoes: Sempre que um pensamento dificil ou um
autojulgamento surgir e vocé sentir que estd
"fundido(a)" a ele, tente adicionar a frase "Estou tendo
o pensamento de que.." antes dele. Note como essa
simples adicdo pode criar uma pequena, mas
significativa, distancia entre vocé e o pensamento,
dando-lhe mais espaco para escolher como agir.

Exemplo: Em vez de "Eu sou um fracasso", diga a si
mesmo(a): "Estou tendo o pensamento de que eu sou
um fracasso."

EXERCICIO 2: O OBSERVADOR RESPIRANDO

Objetivo: Conectar-se com o seu "Eu" observador e
o"Eu" contexto.

Instrucoes:

1. Encontre um local tranquilo onde vocé possa sentar-
se ou deitar-se confortavelmente por 5 a 10 minutos.
Se puder, feche os olhos suavemente.

2. Comece notando sua respiragdo. Apenas sinta o ar
entrando e saindo, o movimento do seu corpo ao
respirar. Nao tente mudar nada, apenas observe.
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SEMANA 1: AUTOCONHECIMENTO E
AUTOCONCEITO

3. Agora, amplie sua atencao. Note os sons ao seu

redor, sem julgd-los. Perceba as sensacoes em seu
corpo, o contato com a cadeira ou o chdo, a
temperatura, qualquer tensao ou relaxamento.

4. Em seguida, convide os pensamentos para sua
consciéncia. A medida que eles surgem, observe-os
como se estivessem passando por uma tela, ou como
nuvens no ceu. Ndo se apegue a eles, nao lute contra
eles. Apenas observe.

5. Perceba que vocé € o observador de tudo isso: dos

sons, das sensagoes, dos pensamentos. Sinta que ha
uma parte de vocé, silenciosa e vasta, que
simplesmente 'estd' ciente, sem ser definida pelo que
observa. Essa € a sua consciéncia inabalavel.

6. Permaneca nesse estado de observacdo por alguns
minutos. Quando estiver pronto(a), traga suavemente
sua atencdo de volta ao ambiente e abra os olhos.
Observe como se sente.
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SEMANA 2 - DESVENDANDO SEUS VALORES

1. O que sdo Valores?

Valores ndo sdo moralidade, desejos, ou metas a serem "atingidas" e concluidas. Em vez disso,
sdo direcdes escolhidas livremente e continuamente construidas, que vocé decide seguir
na sua vida. Pense neles como uma bussola interna que aponta para o que é mais
significativo e importante para vocé, em seu coracao.

Diregdes, ndo Metas: Diferente de uma meta (que pode ser riscada de uma lista), um
valor € uma diregdo continua. Por exemplo, "ser um estudante dedicado™ € um valor, e
vocé pode pratica-lo infinitamente, independentemente do quanto ja seja dedicado(a).
Qualidades de Acdo: Valores sdo sobre como vocé escolhe viver, e ndo sobre o que
vocé tem ou alcanga. Eles séo qualidades da sua a¢cdo no mundo.

Livremente Escolhidos: Valores sdo escolhas pessoais profundas sobre fins desejaveis,
e ndo regras morais impostas pela sociedade. Eles vém de dentro de vocé.

2. Por que os Valores sdo Importantes?

D&o sentido para a vida: Quando vivemos uma vida de acordo com nossos valores,
sentimos que ela tem significado e isso aumenta nossa sensacao de bem-estar e de
estarmos seguindo rumos que nos fazem felizes. Ao vivermos distante desses valores,
parece gque estamos vivendo no piloto automatico, a vida se torna mecénica, guiada
apenas por regras externas ou pela evitacao do desconforto, ao invés de ser significativa,
0 que aumenta a sensacao de vazio e pode favorecer quadros de ansiedade e depressao.
Motivacao: A discrepancia entre a vida que vocé quer viver (seus valores) e a vida que
esta vivendo atualmente (seu comportamento) é uma forca poderosa para a mudanca.
Guia para Acdo: Valores funcionam como uma bassola, ajudando vocé a tomar
decisOes e a agir de formas que sdo verdadeiramente significativas para vocé, mesmo
quando ha obstaculos psicoldgicos.

3. Valores e Areas da Vida

Existem varias areas na nossa vida e podemos ter valores em cada uma delas. Algumas areas
importantes da vida sao:

ok whE

Relacionamentos Familiares

Relacionamentos Sociais e Amizades
Relacionamentos Conjugais/Romanticos
Trabalho/Carreira

Crescimento e Desenvolvimento Pessoal/Educacional
Lazer/Esporte
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7. Espiritualidade/Religido
8. Comunidade/Cidadania
9. Beme-estar fisico e Saude

Vocé receberd um pdf contendo um questionario sobre valores. Tome um tempo com calma
para refletir sobre eles e responder as perguntas, isso serd uma ferramenta importante no seu
processo de autoconhecimento e bem-estar, e vocé pode retornar nela sempre que precisar. Ao
responder as perguntas, especialmente aquelas sobre o porqué de algo ser importante para vocé,
talvez vocé note a diferenca entre valores que vém de um desejo genuino e profundo do seu
coracdo e aqueles que talvez sejam mais influenciados por expectativas externas, culpas ou
vergonha. Ndo ha julgamento aqui, apenas a oportunidade de reconhecer de onde suas
motivacdes realmente vém.

Para te ajudar a identificar quais podem ser possiveis valores, aqui vai uma lista de palavras:

Abertura Crescimento Honestidade Racionalidade
Aprendizado Cuidado Humor Reconhecimento
Autocontrole Curiosidade Independéncia Resiliéncia
Autonomia Dedicacdo Influéncia Respeito
Compaixéao Desafio Intensidade Responsabilidade
Compartilhamento Diverséao Intimidade Romance
Competéncia Espiritualidade Justica Satisfacéo
Comprometimento Estética Liberdade Seguranca
Conexao Etica Paixao Simplicidade
Conforto Fidelidade Pertencimento Status
Conhecimento Gentileza Poder Trabalho
Cooperacao Genuinidade Prazer Tradicédo
Coragem Gratidao Produtividade Tranquilidade

4. Reflexao Final sobre Seus Valores

e O quanto vocé acha que suas atitudes no dia a dia te levam para mais préoximo dos

seus valores?

e Quais acOes vocé pode tomar a partir de hoje para comecar a se aproximar desses

valores? E quais obstaculos estdo no seu caminho para vivé-los?
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Questionario sobre Valores Pessoais 11

Instrumento desenvolvido por J. T. Blackledge, J. Ciarrochi, & A. Bailey. (http://contextualscience.org/)

Instrucoes:

Logo apds essa folha de instrugdes, vocé encontrard 9 paginas adicionais. Cada pagina
inclui um dos Dominios de Valores (areas de sua vida que podem ser importantes para
vocé) listados abaixo, em ordem.

Dominios de Valores:

Relacionamentos Familiares

Relacionamentos Sociais e Amizades
Relacionamentos Conjugais / Romanticos

Trabalho / Carreira

Crescimento e Desenvolvimento Pessoal / Educacional
Recreacgao / Lazer / Esporte

Espiritualidade / Religiao

Comunidade / Cidadania

Beme-estar fisico e Saude

@ o Nionay B 63

Em cada péagina que segue, por favor, leia cuidadosamente a descricdo do dominio de
valores e escreva no local indicado os SEUS valores (maneiras de viver e de fazer as
coisas, relacionadas aquele Dominio, que sdo muito importantes para vocé).

Abaixo de cada valor que vocé escreveu, vocé encontrard uma série de 9 questdes sobre
diferentes aspectos desses valores que lhe sdo importantes. Por favor, responda cada
pergunta circulando o nimero que melhor reflete aquilo que é verdadeiro para vocé nesse
momento.

Se vocé tiver qualquer duvida sobre como completar esse questionario, por favor,
pergunte para a pessoa que o entregou a vocé.

Lembre-se: Seu nome nao aparecera no questionario, entdo ninguém sabera nada
sobre seus valores pessoais. Por esse motivo, por favor, descreva seus valores
como se ninguém fosse ver esse registro.

Faga deste material um meio de divulgagio do seu trabalho. Associe-se a0 maior portal de Terapia Cognitiva do Brasil
(www.tccparatodos.com), baixe este instrumento em formato Word e personalize esse rodapé com seus dados e informagdes de contato!
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Valor Pessoal #1: Relacionamentos Familiares

Instrugdes: Se essa é uma area da sua vida muito importante para vocé, descreva a pessoa que vocé
gostaria de ser em seus relacionamentos com seus pais, irmaos e/ou filhos (ndo inclua relacionamentos
conjugais/romanticos). Por exemplo, algumas pessoas que querem relacionamentos proximos com esses
membros da familia valorizam ser cuidadosas, apoiadoras, abertas, honestas, gentis e atenciosas — mas vocé

deve decidir, por vocé mesmo, que tipo de pessoa vocé valoriza ser em seus relacionamentos familiares.

Por favor, escreva abaixo seus valores para os Relacionamentos Familiares:

Por favor, responda as perguntas abaixo, circulando, para cada questao, o nimero que é verdadeiro para vocé:

R - . 1 2 3 4 5
;'SE:raal\g?,ge’ HUER impaniario:d Né&o é nada E um pouco Moderadamente Muito Extremamente
v i importante importante importante importante importante

2. O quao comprometido vocé 1 2 3 4 5
estd em viver de acordo com Nada Um pouco Moderadamente Muito Extremamente
esse valor? comprometido comprometido comprometido comprometido | comprometido
3. Nesse momento, vocé gostaria 1
de estar fazendo mais progressos De forma - w . 5

~ Um pouco Moderadamente Bastante Extremamente
em relagdo a esse valor? alguma
4. Nos ultimos 2 meses, eu fui 1 2 3 4 5
bem-sucedido em viver de acordo 0-20% 21-40% 41-60% 61-80% 81-100%
com esse valor: Bem-sucedido | Bem-sucedido Bem-sucedido | Bem-sucedido | Bem-sucedido

5. Eu valorizo isso porque:

a. Outras pessoas ficariam 1 2 3 4 5
chateadas comigo se esses valores Discordo Discordo Né&o concordo, Concordo Concordo
ndo fossem importantes para mim fortemente moderadamente | nemdiscordo | moderadamente fortemente
b. Eu me sentiria culpado ou 1 2 3 4 5
envergonhado se esses valores Discordo Discordo Nao concordo, Concordo Concordo
nao fossem importantes para mim. fortemente | moderadamente | nem discordo | moderadamente | fortemente
c. Esses valores sao importantes 1 2 3 4 5
para mim, mesmo que 0s outros Discordo Discordo Né&o concordo, Concordo Concordo
nao concordem. fortemente moderadamente | nem discordo moderadamente fortemente
d. Viver de forma consistente com 1 2 3 4 5
esses valores torna minha vida Discordo Discordo Nao concordo, Concordo Concordo
mais significativa. fortemente | moderadamente | nem discordo | moderadamente | fortemente
e. Eu vivencio diverséo e alegria 1 2 3 4 5
quando eu vivo de forma Discordo Discordo Nao concordo, Concordo Concordo
consistente com esses valores. fortemente moderadamente | nem discordo moderadamente fortemente

Faca deste material um meio de divulgagdo do seu trabalho. Associe-se ao maior portal de Terapia Cognitiva do Brasil
(www.tccparatodos.com), baixe este instrumento em formato Word e personalize esse rodapé com seus dados e informagdes de contato!
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Valor Pessoal #2: Relacionamentos Sociais e Amizades

Instrugdes: Se essa é uma area da sua vida que é muito importante para vocé, descreva a pessoa que vocé
gostaria de ser em suas amizades e outros relacionamentos sociais. Por exemplo, algumas pessoas que querem
relacionamentos préximos com amigos valorizam ser cuidadosas, apoiadoras, abertas, honestas, gentis e
atenciosas — mas vocé deve decidir, por vocé mesmo, que tipo de pessoa vocé valoriza ser em suas amizades.

Por favor, escreva abaixo seus valores para os Relacionamentos Sociais e Amizades:

Por favor, responda as perguntas abaixo, circulando, para cada questéo, o nimero que é verdadeiro para vocé:

2 B 7 7 1 2 3 4 5

e Pa:/a Ivc;ge, Qi (Papariaie s Nao é nada E um pouco Moderadamente Muito Extremamente
£556Valor: importante importante importante importante importante
2. O quao comprometido vocé 1 2 3 4 5
esta em viver de acordo com Nada Um pouco Moderadamente Muito Extremamente
esse valor? comprometido comprometido comprometido comprometido | comprometido
3. Nesse momento, vocé gostaria 1
de estar fazendo mais progressos De forma A 8 4 S

N Um pouco Moderadamente Bastante Extremamente
em relagdo a esse valor? alguma
4. Nos Ultimos 2 meses, eu fui 1 2 3 4 5
bem-sucedido em viver de acordo 0-20% 21-40% 41-60% 61-80% 81-100%
com esse valor: Bem-sucedido Bem-sucedido Bem-sucedido Bem-sucedido | Bem-sucedido

5. Eu valorizo isso porque:

a. Outras pessoas ficariam 1 2 3 4 5
chateadas comigo se esses valores Discordo Discordo Nao concordo, Concordo Concordo
nao fossem importantes para mim fortemente moderadamente nem discordo moderadamente fortemente
b. Eu me sentiria culpado ou 1 2 3 4 5
envergonhado se esses valores Discordo Discordo N&o concordo, Concordo Concordo
nao fossem importantes para mim. fortemente | moderadamente | nemdiscordo | moderadamente | fortemente
c. Esses valores sdo importantes 1 2 3 4 5
para mim, mesmo que 0s outros Discordo Discordo Nao concordo, Concordo Concordo
nao concordem. fortemente moderadamente | nem discordo moderadamente fortemente
d. Viver de forma consistente com 1 2 3 4 5
esses valores torna minha vida Discordo Discordo Nao concordo, Concordo Concordo
mais significativa. fortemente | moderadamente | nem discordo | moderadamente | fortemente
e. Eu vivencio diversao e alegria 1 2 3 4 5
quando eu vivo de forma Discordo Discordo N&o concordo, Concordo Concordo
consistente com esses valores. fortemente moderadamente | nem discordo moderadamente fortemente

Faca deste material um meio de divulgagdo do seu trabalho. Associe-se ao maior portal de Terapia Cognitiva do Brasil
(www.tccparatodos.com), baixe este instrumento em formato Word e personalize esse rodapé com seus dados e informagdes de contato!
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Valor Pessoal #3: Relacionamentos Conjugais / Romanticos

Instrucées: Se essa é uma area da sua vida que & muito importante para vocé, descreva a pessoa que vocé
gostaria de ser em um relacionamento amoroso. Por exemplo, algumas pessoas que querem relacionamentos
amorosos préximos valorizam ser cuidadosas, apoiadoras, abertas, honestas, gentis e atenciosas — mas vocé
deve decidir, por vocé mesmo, que tipo de pessoa vocé valoriza ser em um relacionamento amoroso.

Por favor, escreva abaixo seus valores para os Relacionamentos Conjugais / Romanticos:

Por favor, responda as perguntas abaixo, circulando, para cada questdo, o niimero que é verdadeiro para vocé:

s %o % 1 2 3 4 5

(l's:::/a“'-ll\:)?'ge: e o postiag Né&o é nada Eum pouco Moderadamente Muito Extremamente

. importante importante importante importante importante
2. O quao comprometido vocé 1 2 3 4 5
esta em viver de acordo com Nada Um pouco Moderadamente Muito Extremamente
esse valor? comprometido | comprometido comprometido | comprometido | comprometido
3. Nesse momento, vocé gostaria 1 5 3 4 5
de estar f~azendo INASIPrOgIessos b ey Um pouco Moderadamente Bastante Extremamente
em relagdo a esse valor? alguma
4. Nos Ultimos 2 meses, eu fui 1 2 g 4 5
bem-sucedido em viver de acordo 0-20% 21-40% 41-60% 61-80% 81-100%
com esse valor: Bem-sucedido Bem-sucedido Bem-sucedido Bem-sucedido | Bem-sucedido

5. Eu valorizo isso porque:

a. Outras pessoas ficariam 1 2 3 4 5
chateadas comigo se esses valores Discordo Discordo Né&o concordo, Concordo Concordo
ndo fossem importantes para mim. fortemente moderadamente nem discordo moderadamente fortemente
b. Eu me sentiria culpado ou 1 2 3 4 5
envergonhado se esses valores Discordo Discordo Né&o concordo, Concordo Concordo
ndo fossem importantes para mim. fortemente | moderadamente | nemdiscordo | moderadamente | fortemente
c. Esses valores sao importantes 1 2 3 4 5
para mim, mesmo que 0s outros Discordo Discordo Né&o concordo, Concordo Concordo
nao concordem. fortemente moderadamente nem discordo moderadamente fortemente
d. Viver de forma consistente com 1 2 3 4 5
esses valores torna minha vida Discordo Discordo Nao concordo, Concordo Concordo
mais significativa. fortemente | moderadamente | nemdiscordo | moderadamente | fortemente
e. Eu vivencio diversao e alegria 1 2 3 4 5
quando eu vivo de forma Discordo Discordo N&o concordo, Concordo Concordo
consistente com esses valores. fortemente moderadamente nem discordo moderadamente fortemente

Faca deste material um meio de divulgagdo do seu trabalho. Associe-se ao maior portal de Terapia Cognitiva do Brasil
(www.tccparatodos.com), baixe este instrumento em formato Word e personalize esse rodapé com seus dados e informagdes de contato!
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Valor Pessoal #4: Trabalho / Carreira

Instrucées: Se essa é uma area da sua vida que & muito importante para vocé, descreva a pessoa que vocé
gostaria de ser em sua carreira ou area de atuagao. Por exemplo, algumas pessoas valorizam executar trabalhos
que permitam a elas pdr em préatica seus talentos exclusivos, trabalhos que permitam que se expressem, ou
trabalhos que “fagam a diferenga” na vida das outras pessoas — mas vocé deve decidir, por vocé mesmo, que tipo

de pessoa vocé valoriza ser em sua area de atuagao.

Por favor, escreva abaixo seus valores para Trabalho / Carreira:

Por favor, responda as perguntas abaixo, circulando, para cada questao, o nimero que é verdadeiro para voceé:

= W 2 1 2 3 4 5

1. Pa:la Ivc;ge, Qe IMpArtgRises Nao é nada E um pouco Moderadamente Muito Extremamente
£s5e'valor: importante importante importante importante importante
2. O quao comprometido vocé 1 2 3 4 5
esta em viver de acordo com Nada Um pouco Moderadamente Muito Extremamente
esse valor? comprometido comprometido comprometido | comprometido | comprometido
3. Nesse momento, vocé gostaria 1
de estar fazendo mais progressos De forma 2 ; s B

- Um pouco Moderadamente Bastante Extremamente
em relagao a esse valor? alguma
4. Nos ultimos 2 meses, eu fui 1 2 3 4 5
bem-sucedido em viver de acordo 0-20% 21-40% 41-60% 61-80% 81-100%
com esse valor: Bem-sucedido Bem-sucedido Bem-sucedido Bem-sucedido | Bem-sucedido

5. Eu valorizo isso porque:

a. Outras pessoas ficariam 1 2 3 4 5
chateadas comigo se esses valores Discordo Discordo Nao concordo, Concordo Concordo
ndo fossem importantes para mim fortemente moderadamente nem discordo moderadamente fortemente
b. Eu me sentiria culpado ou 1 2 3 4 5
envergonhado se esses valores Discordo Discordo N&o concordo, Concordo Concordo
nado fossem importantes para mim. fortemente | moderadamente | nem discordo | moderadamente | fortemente
c. Esses valores sao importantes 1 2 3 4 5
para mim, mesmo que 0s outros Discordo Discordo Nao concordo, Concordo Concordo
nao concordem. fortemente moderadamente nem discordo moderadamente fortemente
d. Viver de forma consistente com 1 2 3 4 5
esses valores torna minha vida Discordo Discordo Nao concordo, Concordo Concordo
mais significativa. fortemente moderadamente nem discordo moderadamente fortemente
e. Eu vivencio diversao e alegria 1 2 3 4 5
quando eu vivo de forma Discordo Discordo Né&o concordo, Concordo Concordo
consistente com esses valores. fortemente moderadamente nem discordo moderadamente fortemente

Faca deste material um meio de divulgagdo do seu trabalho. Associe-se ao maior portal de Terapia Cognitiva do Brasil
(www.tccparatodos.com), baixe este instrumento em formato Word e personalize esse rodapé com seus dados e informagdes de contato!




Trabalho de conclusédo de curso de Psicologia do Centro Universitério

Bardo de Maué para obtencéo do titulo de bacharel.

Valor Pessoal #5: Crescimento e Desenvolvimento Pessoal

Instrucées: Se essa € uma area da sua vida que é muito importante para vocé, descreva a pessoa que vocé
gostaria de ser em relagdo a sua educagao e/ou crescimento pessoal. Por exemplo, algumas pessoas valorizam
qualidades como ser aberto e receptivo a novas ideias e perspectivas, ou fazer sérias e cuidadosas
consideragdes sobre assuntos importantes — mas vocé deve decidir, por vocé mesmo, que tipo de pessoa vocé
valoriza ser em relagéo a sua educagao e crescimento pessoal.

Por favor, escreva abaixo seus valores referentes a Crescimento e Desenvolvimento Pessoal /

Educacional:

Por favor, responda as perguntas abaixo, circulando, para cada questdo, o numero que é verdadeiro para vocé:

x I . 1 2 3 4 5

;‘s::zil\g?ge’ QuEQ Impariafe:s Né&o é nada Eum pouco Moderadamente Muito Extremamente

! importante importante importante importante importante
2. O quao comprometido vocé 1 2 3 4 5
esta em viver de acordo com Nada Um pouco Moderadamente Muito Extremamente
esse valor? comprometido comprometido comprometido | comprometido | comprometido
3. Nesse momento, vocé gostaria 1 2 3 4 5
de estar f_azendo malsiprogresses Defoma Um pouco Moderadamente Bastante Extremamente
em relacdo a esse valor? alguma
4. Nos ultimos 2 meses, eu fui 1 2 3 4 5
bem-sucedido em viver de acordo 0-20% 21-40% 41-60% 61-80% 81-100%
com esse valor: Bem-sucedido Bem-sucedido Bem-sucedido Bem-sucedido | Bem-sucedido

5. Eu valorizo isso porque:

a. Outras pessoas ficariam 1 2 .3 4 5
chateadas comigo se esses valores Discordo Discordo N&o concordo, Concordo Concordo
ndo fossem importantes para mim. fortemente moderadamente nem discordo moderadamente fortemente
b. Eu me sentiria culpado ou 1 2 3 4 5
envergonhado se esses valores Discordo Discordo Nao concordo, Concordo Concordo
nao fossem importantes para mim. fortemente | moderadamente | nem discordo | moderadamente | fortemente
c. Esses valores sao importantes 1 2 3 4 5
para mim, mesmo que 0s outros Discordo Discordo N&o concordo, Concordo Concordo
nao concordem. fortemente moderadamente | nem discordo moderadamente fortemente
d. Viver de forma consistente com 1 2 3 4 5
esses valores torna minha vida Discordo Discordo Nao concordo, Concordo Concordo
mais significativa. fortemente moderadamente nem discordo moderadamente fortemente
e. Eu vivencio diversao e alegria 1 9 3 4 5
quando eu vivo de forma Discordo Discordo N&o concordo, Concordo Concordo
consistente com esses valores. fortemente moderadamente nem discordo moderadamente fortemente

Faca deste material um meio de divulgagdo do seu trabalho. Associe-se ao maior portal de Terapia Cognitiva do Brasil
(www.tccparatodos.com), baixe este instrumento em formato Word e personalize esse rodapé com seus dados e informagdes de contato!
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Valor Pessoal #6: Recreacao / Lazer / Esportes

Instrucées: Se essa é uma area da sua vida que é muito importante para vocé, descreva a pessoa que vocé
gostaria de ser durante suas atividades recreativas, de lazer e esportivas. Por exemplo, algumas pessoas
valorizam descobrir ou aprender coisas novas (ou passar mais tempo com a familia ou amigos) durante o lazer /
periodos recreativos, ou serem ativas, competitivas, como fazer parte de um time esportivo — mas vocé deve
decidir, por vocé mesmo, que tipo de pessoa voceé valoriza ser em relagao a sua recreagao, lazer e esporte.

Por favor, escreva abaixo seus valores para Recreacao / Lazer / Esportes:

Por favor, responda as perguntas abaixo, circulando, para cada questao, o nimero que é verdadeiro para voceé:

x S . 1 2 3 4 5
1. Para Ivoge, QU IEpETEEe 2 N&o é nada E um pouco Moderadamente Muito Extremamente
gsservalort importante importante importante importante importante
2. O quao comprometido vocé 1 2 3 4 5
estd em viver de acordo com Nada Um pouco Moderadamente Muito Extremamente
esse valor? comprometido comprometido comprometido comprometido | comprometido
3. Nesse momento, vocé gostaria 1 5 3 4 5
de estar f~azendo MAISIPIOgressos B fonie Um pouco Moderadamente Bastante Extremamente
em relagéo a esse valor? alguma
4. Nos Ultimos 2 meses, eu fui 1 2 3 4 5
bem-sucedido em viver de acordo 0-20% 21-40% 41-60% 61-80% 81-100%
com esse valor: Bem-sucedido Bem-sucedido Bem-sucedido Bem-sucedido | Bem-sucedido

5. Eu valorizo isso porque:

a. Outras pessoas ficariam 1 2 3 4 5
chateadas comigo se esses valores Discordo Discordo Né&o concordo, Concordo Concordo
néo fossem importantes para mim. fortemente moderadamente nem discordo moderadamente fortemente
b. Eu me sentiria culpado ou 1 2 3 4 5
envergonhado se esses valores Discordo Discordo N&o concordo, Concordo Concordo
nao fossem importantes para mim. fortemente | moderadamente | nemdiscordo | moderadamente | fortemente
c. Esses valores sao importantes 1 2 3 4 5
para mim, mesmo que 0s outros Discordo Discordo Nao concordo, Concordo Concordo
nao concordem. fortemente moderadamente nem discordo moderadamente fortemente
d. Viver de forma consistente com 1 2 3 4 5
esses valores torna minha vida Discordo Discordo Nao concordo, Concordo Concordo
mais significativa. fortemente moderadamente | nem discordo | moderadamente | fortemente
e. Eu vivencio diverséo e alegria 1 2 3 4 5
quando eu vivo de forma Discordo Discordo Nao concordo, Concordo Concordo
consistente com esses valores. fortemente moderadamente nem discordo moderadamente fortemente

Faca deste material um meio de divulgagdo do seu trabalho. Associe-se ao maior portal de Terapia Cognitiva do Brasil
(www.tccparatodos.com), baixe este instrumento em formato Word e personalize esse rodapé com seus dados e informagdes de contato!
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Valor Pessoal #7: Espiritualidade / Religidao

Instrugées: Entenda que nesta secdo ndo estamos nos referindo apenas a religides “formais” (p. ex.: com
encontros e rituais estabelecidos). Se essa € uma area da sua vida que é muito importante para voce,
descreva a pessoa que vocé gostaria de ser em relagdo a sua espiritualidade e/ou religiao. Por exemplo, algumas
pessoas valorizam conectar-se com a natureza e/ou outras pessoas ao seu redor, conectar-se com Deus, fazer
parte de uma igreja, e/ou viver de acordo com uma variedade de ideais religiosos especificos — mas vocé deve
decidir, por vocé mesmo, que tipo de pessoa voceé valoriza ser em relagao a espiritualidade ou religido.

Por favor, escreva abaixo seus valores para Espiritualidade / Religiao:

Por favor, responda as perguntas abaixo, circulando, para cada questdo, o numero que é verdadeiro para vocé:

x T o 1 2 3 4 5

;‘ Pa:laalvc;t’:)e, quac importante:o Né&o é nada Eum pouco Moderadamente Muito Extremamente

SS€ valor: importante importante importante importante importante
2. O quao comprometido vocé 1 2 3 4 5
esta em viver de acordo com Nada Um pouco Moderadamente Muito Extremamente
esse valor? comprometido comprometido comprometido comprometido | comprometido
3. Nesse momento, vocé gostaria 1 2 3 " 5
de estar f_azendo malsiprogresses Defoma Um pouco Moderadamente Bastante Extremamente
em relacdo a esse valor? alguma
4. Nos ultimos 2 meses, eu fui 1 2 3 4 5
bem-sucedido em viver de acordo 0-20% 21-40% 41-60% 61-80% 81-100%
com esse valor: Bem-sucedido | Bem-sucedido Bem-sucedido | Bem-sucedido | Bem-sucedido

5. Eu valorizo isso porque:

a. Outras pessoas ficariam 1 2 .3 4 5
chateadas comigo se esses valores Discordo Discordo N&o concordo, Concordo Concordo
ndo fossem importantes para mim. fortemente moderadamente nem discordo moderadamente fortemente
b. Eu me sentiria culpado ou 1 2 3 4 5
envergonhado se esses valores Discordo Discordo Nao concordo, Concordo Concordo
nao fossem importantes para mim. fortemente | moderadamente | nem discordo | moderadamente | fortemente
c. Esses valores sao importantes 1 2 3 4 5
para mim, mesmo que 0s outros Discordo Discordo N&o concordo, Concordo Concordo
nao concordem. fortemente moderadamente nem discordo moderadamente fortemente
d. Viver de forma consistente com 1 2 3 4 5
esses valores torna minha vida Discordo Discordo Nao concordo, Concordo Concordo
mais significativa. fortemente moderadamente nem discordo moderadamente fortemente
e. Eu vivencio diversao e alegria 1 9 3 4 5
quando eu vivo de forma Discordo Discordo Nao concordo, Concordo Concordo
consistente com esses valores. fortemente moderadamente nem discordo moderadamente fortemente

Faca deste material um meio de divulgagdo do seu trabalho. Associe-se ao maior portal de Terapia Cognitiva do Brasil
(www.tccparatodos.com), baixe este instrumento em formato Word e personalize esse rodapé com seus dados e informagdes de contato!
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Valor Pessoal #8: Comunidade / Cidadania

Instrucdes: Se essa é uma area da sua vida que é muito importante para vocé, descreva a pessoa que vocé
gostaria de ser em relagdo a sua comunidade e seu pais. Por exemplo, algumas pessoas valorizam ajudar outras
pessoas de sua comunidade, expressar / aplicar suas opinides politicas ou humanitarias em nivel local (ou
superior), ou ajudar a preservar locais importantes em sua regiao — mas vocé deve decidir, por vocé mesmo, que
tipo de pessoa vocé valoriza ser em relagao a sua comunidade ou seu papel como cidadao.

Por favor, escreva abaixo seus valores para Comunidade / Cidadania:

Por favor, responda as perguntas abaixo, circulando, para cada questao, o niimero que é verdadeiro para vocé:

i 5. % 1 2 3 4 5
1. Para Ivoge, quéc importante & Nao é nada E um pouco Moderadamente Muito Extremamente
esse'valor importante importante importante importante importante
2. O quao comprometido vocé 1 2 3 4 5
estd em viver de acordo com Nada Um pouco Moderadamente Muito Extremamente
esse valor? comprometido comprometido comprometido | comprometido | comprometido
3. Nesse momento, vocé gostaria 1 5 3 4 5
de estar liazendo mdis Progressos BiEvionT Um pouco Moderadamente Bastante Extremamente
em relagado a esse valor? alguma
4. Nos ultimos 2 meses, eu fui 1 2 3 4 5
bem-sucedido em viver de acordo 0-20% 21-40% 41-60% 61-80% 81-100%
com esse valor: Bem-sucedido Bem-sucedido Bem-sucedido Bem-sucedido | Bem-sucedido

5. Eu valorizo isso porque:

a. Outras pessoas ficariam 1 2 3 4 5
chateadas comigo se esses valores Discordo Discordo N&o concordo, Concordo Concordo
ndo fossem importantes para mim. fortemente moderadamente | nemdiscordo | moderadamente fortemente
b. Eu me sentiria culpado ou 1 2 3 4 5
envergonhado se esses valores Discordo Discordo Né&o concordo, Concordo Concordo
nado fossem importantes para mim. fortemente | moderadamente | nemdiscordo | moderadamente | fortemente
c. Esses valores sdo importantes 1 2 3 4 5
para mim, mesmo que 0s outros Discordo Discordo Né&o concordo, Concordo Concordo
nao concordem. fortemente moderadamente | nemdiscordo | moderadamente | fortemente
d. Viver de forma consistente com 1 2 3 4 5
esses valores torna minha vida Discordo Discordo N&o concordo, Concordo Concordo
mais significativa. fortemente | moderadamente | nem discordo | moderadamente | fortemente
e. Eu vivencio diversao e alegria 1 2 3 4 5
quando eu vivo de forma Discordo Discordo N&o concordo, Concordo Concordo
consistente com esses valores. fortemente moderadamente | nem discordo moderadamente fortemente

Faca deste material um meio de divulgagdo do seu trabalho. Associe-se ao maior portal de Terapia Cognitiva do Brasil
(www.tccparatodos.com), baixe este instrumento em formato Word e personalize esse rodapé com seus dados e informagdes de contato!
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Valor Pessoal #9: Bem-Estar Fisico e Saude

Instrucées: Se essa € uma area da sua vida que é muito importante para vocé, descreva a pessoa que vocé
gostaria de ser em relagao a sua satde. Por exemplo, algumas pessoas valorizam ser ativas, ter uma alimentagao
saudavel, ou se exercitar regularmente — mas vocé deve decidir, por vocé mesmo, que tipo de pessoa vocé
valoriza ser em relagdo a sua satde e bem-estar fisico.

Por favor, escreva abaixo seus valores para Bem-Estar Fisico e Saude:

Por favor, responda as perguntas abaixo, circulando, para cada questdo, o numero que é verdadeiro para vocé:

= — . 1 2 3 4 5
;‘ :::Zl\g:ge’ quaa importanie e Néo é nada E um pouco Moderadamente Muito Extremamente
S ! importante importante importante importante importante
2. O quao comprometido vocé 1 2 3 4 5
esta em viver de acordo com Nada Um pouco Moderadamente Muito Extremamente
esse valor? comprometido comprometido comprometido | comprometido | comprometido
3. Nesse momento, vocé gostaria 1
de estar fazendo mais progressos De forma 2 3 i 5
£ Um pouco Moderadamente Bastante Extremamente
em relacdo a esse valor? alguma
4. Nos ultimos 2 meses, eu fui 1 2 3 4 5
bem-sucedido em viver de acordo 0-20% 21-40% 41-60% 61-80% 81-100%
com esse valor: Bem-sucedido Bem-sucedido Bem-sucedido Bem-sucedido | Bem-sucedido

5. Eu valorizo isso porque:

a. Outras pessoas ficariam 1 2 3 4 5
chateadas comigo se esses valores Discordo Discordo N&o concordo, Concordo Concordo
ndo fossem importantes para mim. fortemente moderadamente nem discordo moderadamente fortemente
b. Eu me sentiria culpado ou 1 2 3 4 5
envergonhado se esses valores Discordo Discordo Nao concordo, Concordo Concordo
nao fossem importantes para mim. fortemente | moderadamente | nemdiscordo | moderadamente | fortemente
c. Esses valores sao importantes 1 2 3 4 5
para mim, mesmo que 0S outros Discordo Discordo N&o concordo, Concordo Concordo
nao concordem. fortemente moderadamente | nem discordo moderadamente fortemente
d. Viver de forma consistente com 1 2 3 4 5
esses valores torna minha vida Discordo Discordo Nao concordo, Concordo Concordo
mais significativa. fortemente moderadamente nem discordo moderadamente fortemente
e. Eu vivencio diversao e alegria 1 2 3 4 5
quando eu vivo de forma Discordo Discordo N&o concordo, Concordo Concordo
consistente com esses valores. fortemente moderadamente nem discordo moderadamente fortemente

Faca deste material um meio de divulgagdo do seu trabalho. Associe-se ao maior portal de Terapia Cognitiva do Brasil
(www.tccparatodos.com), baixe este instrumento em formato Word e personalize esse rodapé com seus dados e informagdes de contato!
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SEMANA 3 - EFETIVIDADE INTERPESSOAL

1. Definicdo de Efetividade Interpessoal

Efetividade interpessoal é a habilidade de se comunicar com clareza, firmeza e respeito para
atingir ~ objetivos, manter relacbes sauddveis e preservar 0 autorrespeito.
Nesta semana, vocé aprenderad estratégias praticas para pedir o que precisa, dizer “niao”
quando necessario e lidar com conflitos sem abrir méo de si e sem afastar os outros.

Com o treino dessas habilidades, vocé desenvolve recursos para:

Construir novos vinculos

Fortalecer relagGes existentes

Lidar com situac@es dificeis e conversas desconfortaveis
Se posicionar sem culpa

Equilibrar o cuidado com o outro e o cuidado consigo

Na Terapia Comportamental Dialética (DBT), essas habilidades séo organizadas em
trés blocos:

Alcancar objetivos Relacionamentos Autorrespeito

DEAR MAN GIVE FAST

2. Mitos que dificultam a comunicacao eficaz

Imagine que voceé esta tentando atravessar uma ponte para alcancar algo importante: respeito,
conexao, reconhecimento ou paz em um relacionamento.
Mas, a cada passo, vocé pisa em armadilhas invisiveis: sdo 0s mitos que vocé aprendeu sobre
comunicagao:

Mitos sobre pedir ou recusar:

“Eu nao mereco isso”

“Se eu disser ndo, a pessoa vai se afastar.”
“Fazer pedidos € egoismo.”

“Eu deveria me sacrificar sempre pelos outros.”
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Mitos sobre relacionamentos:

e “Eles deveriam saber o que eu preciso sem eu ter que dizer.”
® “So posso ser gentil se o outro também for.”

Mitos sobre o proprio valor:

e “Usar essas habilidades ¢ sinal de fraqueza.”
e “Se eu ndo conseguir resolver isso sozinho, algo estd errado comigo.”
e “Nao importa se eu nao for ouvido(a); tanto faz.”

Antes de desenvolver habilidades interpessoais, € importante identificar as ideias distorcidas
que atrapalham a forma como nos comunicamos.

Esses mitos moldam o estilo de comunicacéo que adotamos, muitas vezes sem perceber

Reflita: qual deles vocé mais usa no seu dia a dia?



O BARAO

DEMAUA Trabalho de conclusédo de curso de Psicologia do Centro Universitério

Bardo de Maué para obtencéo do titulo de bacharel.

3. Habilidade da semana

DEAR MAN - Alcance objetivos com firmeza

Para pedir algo ou dizer ndo de forma eficaz:
Descreva

e Descreva a situacdo sem julgamentos.
e Atente-se aos fatos.

Expresse

e Expresse suas emocdes e opinides: “eu quero”
e Néo presuma que 0 outro sabe como VOocCé se sente.

Asserte

e Peca 0 que vocé quer. Seja especifico.
e Ou diga ndo clareamento naquilo que ndo deseja.

Reforce

e Gratifique a outra pessoa, explicando os efeitos positivos de obter o que vocé deseja.
e Ou esclareca as consequéncias negativas se ndo obter aquilo.

Mantenha-se em mindfulness

e Mantenha o foco em suas metas.
e Ignora ataques ou ameacas.

Aparente
e Use tom de voz e postura confiante.
Negocie.

e Esteja disposto a dar para receber.

Exemplo

“Quando vocé atrasa (Descrever), eu fico irritada (Expressar). Gostaria que me avisasse antes
(Assertar), isso ajuda a manter nosso combinado (Refor¢ar).”
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GIVE - MANTENHA O RELACIONAMENTO

Para fortalecer os lagos durante conversas dificeis
Gentileza

e Mantenha bom tom de voz, expressao facial neutra, sem ameacas, julgamentos, sem
bater, nem punhos cerrados e sem zombarias como sorrir forgado ou virar os olhos.

Interesse genuino

e Nao interrompa e seja paciente.
e Demonstre interesse ao desejo do outro.

Valide as emocdes do outro
e Mostre que vocé compreende 0s sentimentos do outro sobre a situagéo.
Estilo tranquilo
e Adote um humor tranquilo, sorria, acalme a pessoa.
Exemplo

“Eu entendo que essa situagdo foi dificil para vocé (Validar). Quero ouvir o que vocé tem a
dizer com calma (Interesse genuino).”
[Fale de forma tranquila e com gentileza] (Gentileza + Estilo tranquilo).

FAST - PRESERVE SEU AUTORRESPEITO

Para se comunicar sem se diminuir
Be Fair (seja justo)

e Seja justo consigo mesmo e com a outra pessoa.
e Lembre-se de validar seus proprios sentimentos e desejos, assim como 0s do outro.

No Apologies (sem desculpas)

e Sem pedir desculpas por estar vivo, por fazer um pedido, por ter opinides diferentes ou
discordar.

e Nao pareca envergonhado, com olhos, cabeca ou corpo caidos.

e Sem invalidar o que é valido.

Sustente seus valores



O BARAO

DEMAUA Trabalho de conclusédo de curso de Psicologia do Centro Universitério

Bardo de Maué para obtencéo do titulo de bacharel.

e Sustente seus proprios valores e mantenha-se firme.
e Tenha clareza sobre o que vocé acredita que é a maneira moral ou valorizada de
pensar e agir.

Transparéncia

e Na&o minta.
e Nao exagere ou invente desculpas.

Exemplo

“Eu entendo que vocé esperava que eu participasse do evento (Be Fair). Hoje, decidi ndo ir.
(No Apologies). E importante para mim respeitar meus limites e prioridades (Sustente valores).
[Fale ou aja de forma firme e clara, sem inventar desculpas] (Tom assertivo + Transparéncia).
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PROGRAMA DE

PROMOCAO DE SAUDE
MENTAL PARA
UNIVERSTARIOS

CADERNO DE EXERCICIOS - SEMANA 3

Adriely Cardozo
Nathdlia Chierici
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SEMANA 3: EFETIVIDADE
INTERPESSOAL

PLANO DE ACAO SEMANAL

1.Escolha uma situacao real do seu dia a dia

2.Pense em algo que esteja acontecendo agora
ou que vocé preveja que va acontecer (em casa,
no trabalho, na faculdade, em um
relacionamento, etc.).

3.Selecione uma das habilidades abaixo para
aplicar:
o DEAR MAN: use quando precisar fazer um
pedido ou recusar algo.
o GIVE: use quando quiser manter um
vinculo durante uma conversa dificil.
o FAST: use quando precisar se posicionar
preservando o respeito proprio.

4.Pratique na situacao escolhida
o Descreva mentalmente a situacao.
o Organize sua fala seguindo os passos da
habilidade escolhida.
o Coloque em prdtica no momento real.

5.Reflexdo apds a pratica
o O que funcionou bem?
o O que foi dificil?
o O que faria diferente da préoxima vez?
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SEMANA 4 - COMPREENDENDO SUAS
EMOCOES

O que sao emocgoes?

Emocdes sdo mecanismos bioldgicos com funcdo evolutiva. Servem para:

Impulsionar a acao
Sinalizar que algo esta errado (como um alarme)
Economizar tempo em respostas rapidas

N&o existem emocgOes boas ou ruins, mas podem ser agradaveis ou desagradaveis de
sentir.

Sao desencadeadas por situagdes, pensamentos ou memdarias.
Geram sensacdes e reacdes fisioldgicas no corpo.

N&ao podemos impedir que surjam, mas podemos regular e escolher como agir diante
delas.

Cuidado: as vezes, tratamos as emog6es como se fossem fatos sobre a vida: quanto mais
forte a emogao, mais forte nossa crenga de que ela se baseia em fatos. (Exemplos: “Se eu
me sinto inseguro, sou incompetente”, “Se estou com medo, deve haver perigo”) Se
presumirmos que nossas emocdes representam fatos sobre a vida, podemos usa-las para
justificar nossos pensamentos ou agées. Isso pode ser problematico se nossas emogdes nos
levarem a ignorar os fatos.

2. Reconhecendo suas emocdes

As péaginas abaixo contém uma tabela com algumas emocdes que vocé pode vivenciar, bem
como sua funcao e as reagdes fisiologicas que elas geram no seu corpo. O objetivo dessa
semana é que vocé desenvolva maior autoconhecimento sobre suas emocdes e saiba
identifica-las.

Para isso, vocé também recebera um pdf com a atividade proposta para essa semana, que se
trata de um diério das emocdes. Vocé pode imprimir a tabela de exemplo e preencher a mao,
ou fazer em qualquer folha de papel ou bloco de notas no celular. Tente anotar pelo menos
uma emogé&o ao dia, para ficar mais familiarizado a identificar o que vocé sente. O primeiro
passo para aprender a regular suas emogdes é aprender a identificar o que vocé esta sentindo




Ansieda

de

Tristeza

Felicida

de

Surge quando sentimos injustica ou quando algo nao
saiu como esperavamos.

Pode levar a comportamentos agressivos e fazer a
pessoa atacar o que percebe como ameaga.

Na evolucdo humana, a raiva foi importante para a
sobrevivéncia em ambientes cheios de perigos.
Impulsiona mudangas em situagfes que néo estao
boas.

Aumenta energia e foco para enfrentar desafios.

Sensacao Fisioldgica

* Tensao muscular, sentir como se
fosse explodir

* Ser incapaz de parar de chorar.

» Ranger de dentes.

* Punhos cerrados.

* Sentir o rosto enrubescendo ou
esquentando

Surge diante de uma ameaca real e presente.
Ativa a resposta de luta ou fuga, ajudando na
sobrevivéncia.

Motiva a agdo para proteger a si mesmo ou aos
outros.

O medo protege em situacdes de perigo imediato.

* Taquicardia.

* Sentir-se esfriar; pegajoso.

* Sensac¢do de sufocacdo, n6 na
garganta.

* Sentir os pelos ericarem-Se.

» Mtsculos tensos, cdibras.

* Sentir “frios” na barriga.

Surge quando acreditamos que ndo temos recursos
suficientes para lidar com uma ameaca percebida
no futuro

Muito parecida fisicamente com o medo, por isso,
compartilnam as mudancas biologicas

Diferenca: esté ligada a uma ameaca futura ou
incerta.

Frequentemente é desproporcional a realidade (ex.:
imaginar resultados catastroficos).

Ansiedade moderada ajuda a ter cautela (ex.:
atravessar a rua, evitar locais perigosos).

* Taquicardia.

* Sensac¢do de sufocagdo, no na
garganta.

» Sentir os pelos erigcarem-se.

» Musculos tensos, cdibras.

* Sentir “frios” na barriga.

Surge quando sofremos uma perda, passamos por
uma decepcao ou sentimos a falta de algo ou
alguém

Pode levar a comportamentos de isolamento ou
introspeccéo. Faz a pessoa recolher-se para
processar e refletir sobre a dor, o que é um
mecanismo de recuperacao

Ela sinaliza a necessidade de aceitacdo e de
cuidado, tanto para si mesmo quanto para o que foi
perdido

* Sentir-se cansado, exausto ou com
pouca energia

* Sentir que ndo consegue parar de
chorar

« Sentir-se letargico, apatico; querer
ficar na cama o dia inteiro

* Sentir que nada mais € prazeroso.

* Dor ou vazio no peito ou na barriga.
* Sentir-se vazio.

Surge quando alcangamos metas, sentimos conexao
social ou vivenciamos experiéncias prazerosas.
Pode levar a comportamentos cooperativos e a um
desejo de compartilhar a alegria com os outros.

* Sensac¢do de calor e relaxamento no
corpo.

* Aumento da energia e disposicao.

* Rosto leve e com um SOrTiso.

* Diminuic¢do da tensdo muscular.

* Respira¢do mais calma e profunda.

Surge quando acreditamos ter cometido um erro
ou causado dano a alguém. Promove a empatia,
nos fazendo considerar o impacto de nossas aces
nos outros

Pode levar a comportamentos de retratacao,
pedido de desculpas ou reparacéo. Faz a pessoa
buscar consertar a situacdo e evitar repetir o erro.

Na evolucéo humana, a culpa foi importante para
manter a coesao social, refor¢cando a importancia de
seguir normas e regras do grupo.

*Tensdo no estdbmago ou na regiao do
peito.

* Sentimento de peso ou incomodo,
como se estivesse carregando um
fardo.

* Diminuigdo da energia e do animo.
* Rubor facial ou suor.
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*Rosto e orelhas enrubescendo de

e Surge quando sentimos que nossa identidade ou | forma intensa.
carater estd em falta perante os outros. +Calafrios ou calor no corpo.

e Pode levar a comportamentos de esconder-se ou fugir | *Sensa¢do de um né na garganta ou
da situagdo. Faz a pessoa querer desaparecer para ndo | N0 estomago.
ser julgada. *Voz fraca ou incapacidade de falar.

e Na evolucdo humana, a vergonha foi importante para
reforcar a importancia da aceitacao social.

e Impulsiona a busca por aprovagédo ou por um
comportamento mais alinhado com as normas do
grupo. Promove a auto reflexdo, nos fazendo
considerar como somos Vistos pelos outros.
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SEMANA 5 - MINDFULNESS

1. O que é Mindfulness?

Mindfulness é a habilidade de estar presente no momento, com consciéncia e sem
julgamento. E prestar atencéo de forma intencional nos seus pensamentos, emogdes, sensacoes
e no ambiente, como se estivesse observando o que acontece do lado de fora da janela.

e Viver intencionalmente com consciéncia no momento presente.
e Sem julgar ou rejeitar o momento.
e Sem apego a0 momento.

Ao praticar mindfulness, vocé aprende a:

Diminuir o piloto automatico

Ganhar mais clareza sobre o que esta sentindo e pensando
Reduzir a reatividade emocional

Fazer escolhas mais alinhadas com seus valores

Estar presente na propria vida

Muitas vezes, nossa mente se prende a coisas que ndo podemos controlar: o que 0s outros
pensam, o que j& aconteceu, o que pode dar errado no futuro, levando-nos a um estado mental
de ansiedade e ruminacgéo, que
prejudicam 0 nosso bem-estar.

L
Estar em Mindfulness nos CII'CUIO dO Controle
ajuda a trazer a atencao d_e volta Citiae ue o5t e
para 0 agora, e para aquilo que CONTROLE
estd ao nosso alcance hoje, para
aquilo que temos controle. Coisas que estdo no o sy e s
0 que os outros MEU CONTROLE

pensam de mim
Minhas escolhas
Os meus valores

Como respondo aos meus sentimentos
O resultado

3 z Passado e futuro
imediato

Estar no presente

0 esforgo que coloco nas minhas metas

A forma que fui criado
_ 0 que compartilho com os outros
A recgdo das pessoas ao

que fago ou digo

A saude perfeitae a
O surgimento espontaneo auséncia total de
de emocgdes sofrimento
desconfortaveis
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2. Mindfulness e Autocompaixao

Enquanto praticamos mindfulness, percebemos nossos pensamentos, emogdes e sensacoes
sem julgamento. Nesse processo, € comum notar criticas internas ou cobrancas exageradas
sobre nds mesmos.

A autocompaixdo entra aqui como um complemento: € a habilidade de tratar a si mesmo com
gentileza, especialmente diante de dificuldades ou falhas, do mesmo jeito que tratariamos
um amigo querido.

1.Auto-bondade

Tratar a si mesmo com gentileza, em vez de critica ou dureza, mesmo quando algo néo
sai como o planeado. Falar consigo como falaria com um amigo querido: apoiando,
encorajando e se acolhendo mesmo quando algo ndo sai como planejado.

“« 2

sta tudo bem, eu posso aprender com isso. Eu merego me tratar com carinho.

2.Humanidade Compartilhada
Reconhecer que errar, se sentir ansioso ou enfrentar dificuldades faz parte da condicao
humana, todos somos uma obra em andamento com  falhas.

’

[z3 e r )
Assim como eu erro e sofro, outras pessoas também erram e sofrem.

3.Mindfulness

Permitir-se sentir emocdes dificeis sem se julgar, observando pensamentos e
sentimentos com abertura, sem exagerar nem evitar. E estar consciente do que acontece
no momento  presente, aceitando a  experiéncia como ela é.

’

“Eu percebo que estou triste agora. Posso acolher essa tristeza sem me afundar nela.’

No dia a dia, mindfulness e autocompaixdo funcionam juntos: enquanto vocé se mantém
presente, também aprende a se apoiar internamente, reduzindo a autocritica e aumentando
seu bem-estar.

E importante reconhecer e permanecer com nossa dor pelo tempo necesséario para responder
com amor e gentileza. O mindfulness nos ajuda a nao evitar emog¢des dolorosas, mas também
a ndo nos deixar ser dominados por elas, permitindo observar o sofrimento sem exagerar.
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Exercicio de reflexdo: Lembre-se de alguma situacdo do dia em que vocé se sentiu mal
ou se criticou.

Pergunte-se: Como eu trataria um amigo? O que eu falaria para ele? O que eu falaria pra

mim mesmo?
1. Mindfulness: observe como se sentiu, sem minimizar e sem dramatizar. Apenas
reconhega a experiéncia.
2. Humanidade Compartilhada: lembre-se de que errar e sentir emocoes dificeis faz
parte de ser humano.
3. Auto-bondade: diga a si mesmo mentalmente algumas palavras gentis, como faria

com um amigo querido.

e Como foi olhar para si dessa forma?

Percebeu diferenca em como enfrentou as dificuldades do dia?

e Se tratou como um amigo ou como um inimigo interno?

A pratica da autocompaixao nos ajuda a ser um aliado interno, em vez de um critico

Severo.
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PROGRAMA DE

PROMOCAO DE SAUDE
MENTAL PARA
UNIVERSTARIOS

CADERNO DE EXERCICIOS - SEMANA 5

Adriely Cardozo
Nathdlia Chierici
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SEMANA 5: MINDFULNESS

PLANO DE ACAO SEMANAL

=

. Observar
Preste atencdo no que estd acontecendo dentro
(pensamentos, emocgoes, sensacoes) e fora (sons,
cheiros, movimentos).
Sem tentar mudar nada. Apenas note.

2. Descrever
« Dé nome ao que voceé percebe:
o “Estou sentindo um aperto no peito”
o “Estou tendo o pensamento de que vai dar
errado”

3. Participar
Envolva-se por inteiro no que estiver fazendo.
Esteja presente, mesmo que sua mente queira
fugir.
o Sinta a dgua ao lavar louga.
o Escute alguém com presenca real.
o Caminhe sentindo o chdo.

COMO FAZER - QUALIDADE DA ATENCAO

1. Com atencdo plena (uma coisa de cada vez)
o Evite fazer tudo ao mesmo tempo. Traga sua
atencao de volta, quantas vezes for preciso.

2. Sem julgamentos
o Nao rotule seus pensamentos e emogoes como
"errados" ou "bons".
o Observe tudo como um cientista curioso.

3. Com efetividade (faca o que funciona)
o Em vez de lutar com o que “deveria” ser,
pergunte: “O que posso fazer agora que me
ajuda de verdade?”
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SEMANA 5: MINDFULNESS

PLANO DE ACAO SEMANAL

Escolha um momento do seu dia (por exemplo:
tomando banho, lavando a louga comendo algo ou
caminhando) e pratique atencdo plena com os
seguintes passos:

1. Observar: o que vocé sente no corpo, cheira, escuta,
pensa? Preste atengao em cada detalhe.

2. Descrever: coloque isso em palavras mentalmente
(“sinto cheiro de sabonete”, “minha mente esta
agitada”).

3. Participar: envolva-se nessa experiéncia. Respire.
Volte para o agora sempre que perceber que se
distraiu.

4. Registre e reflita (mentalmente ou por escrito):
» Como foi sua experiéncia?
» Sua mente estava agitada ou tranquila?
» Como vocé se sentiu apds a pratica?

Mindfulness ndo é parar de pensar. E aprender a
notar o que surge sem se perder no que surge.
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SEMANA 6 - TOLERANCIA AO MAL-ESTAR

1. Tolerancia ao mal estar

Nem sempre conseguimos mudar o que sentimos, mas podemos aceitar a realidade como ela é
no momento e mudar como lidamos com essas emocdes.
Nesta semana, o foco estd em desenvolver estratégias para tolerar o desconforto emocional
sem pioréa-lo, aprendendo a acalmar o corpo para que a mente possa acompanhé-lo.

Tolerancia ao mal-estar é a habilidade de passar por momentos dificeis sem agir por impulso,
sem fugir ou piorar ainda mais a situacéo.
Essas habilidades sdo fundamentais porque:

e A dor e o desconforto fazem parte da vida, ndo podem ser eliminados ou totalmente
evitados.

e Fugir do desconforto pode nos afastar das mudancas que desejamos construir e aumentar
a dor e 0 sofrimento.

e Aprender a aceitar e sobreviver ao desconforto é o primeiro passo para se libertar dele.

Metafora da Onda

Imagine que uma emocdo dificil ¢ como uma onda do mar forte que vem em sua direcéo.
Se vocé tenta lutar contra ela, vai se desgastar e pode se afogar.
Mas se vocé respira, flutua e permite que a onda passe, ela perde a forca, e vocé segue em
frente.

Tolerar o mal-estar € isso: ndo é lutar contra a onda, mas aprender a surfar nela sem se
deixar levar.

2. Habilidades TIP
e Temperatura:
Mude a temperatura do rosto com agua fria (compressa ou imerséo) por cerca de 30
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segundos. Isso ativa o reflexo de mergulho e desacelera o corpo.

Intensidade fisica:
Pratique exercicio fisico intenso (caminhada rapida, pular corda, corrida leve etc.) para
liberar a tensdo acumulada pela emocao.
Padréo de respiracao:

Faca respiracdo abdominal profunda, inspirando por 5 segundos e expirando por 7.
Isso regula o sistema nervoso e reduz a ativagdo emocional.

Progressivo relaxamento muscular
Tensione e depois relaxe os masculos do corpo, associando a expiracdo com a palavra
“relaxe” mentalmente. Observe a diferenca no seu corpo.
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PROGRAMA DE

PROMOCAO DE SAUDE
MENTAL PARA
UNIVERSTARIOS

CADERNO DE EXERCICIOS - SEMANA 6

Adriely Cardozo
Nathdlia Chierici
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SEMANA 6: TOLERANCIA AO MAL
ESTAR

PLANO DE ACAO SEMANAL

Escolha um pensamento ou lembranca que cause
algum desconforto emocional leve ou moderado
(nada muito intenso).

Durante alguns minutos, observe em siléncio:

» Sua frequéncia cardiaca: aumentou?

« Sua respirac¢ao: estd rapida ou superficial?

« Seus pensamentos: 0 que surgiu na sua mente?

« Seu corpo: percebeu alguma tensdo?

Apenas observe, sem tentar mudar. Isso ajuda a
construir consciéncia e tolerancia.
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SEMANA 6: TOLERANCIA AO MAL
ESTAR
PLANO DE ACAO SEMANAL

Depois dessa observacao, escolha e aplique uma das
habilidades TIP para lidar com esse estado
emocional.

« Se vocé percebeu o corpo acelerado — facga
respiragdo compassada.

« Se sentiu tensdo muscular = pratique relaxamento
muscular progressivo.

« Se estava com muita agitagdo fisica — facga
atividade fisica intensa (como caminhar rdpido ou
subir escadas).

» Se estava com a mente muito acelerada — aplique
compressa fria no rosto.

Anote:
e Qual emocao sentiu?

e Qual habilidade usou?
« Como se sentiu depois?

Vocé ndo precisa eliminar o mal-estar. Sé precisa
aprender a atravessd-lo com mais habilidade.

Sugestdo Complementar - Inicio minuto 07:20
https:/fopen.spotify.com/episode/4VwdKa6HT5neuLlzfiEh2Z?
si=45cflbefbcd94433
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APENDICE B

EE bE MAUA

CENTRO UNIVERSITARIO

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

Titulo da Pesquisa: Avaliacio da eficicia de intervencdes online autoguiadas
numa perspectiva transdiagnéstica para promoc¢io de satide mental em
universitarios

Vocé esta sendo convidado(a) a participar como voluntario (a) de uma pesquisa
que pretende avaliar a eficacia de intervengdes transdiagnosticas online autoguiadas
para promog¢do de saude mental em universitarios. Esse estudo sera realizado pelas
alunas Adriely Gobis Cardozo ¢ Nathélia Brunholi Chierici Gramazio, sob orientagdo da
Profa. Dra. Flavia A. F. Marucci Dalpicolo, como trabalho de conclusdo de curso de
Psicologia do Centro Universitario Bardo de Maua. _

E importante que vocé saiba que:

1. A pesquisa tem como objetivo avaliar a eficicia de intervengdes transdiagnosticas
online autoguiadas na promogao da satide mental de universitarios.

2. A sua participagdo nesta pesquisa ¢ voluntaria (ndo obrigatoria) e ndo envolve
nenhum custo ou despesa para voc€, ndo havendo nenhum pagamento pela sua
participagdo. Vocé tem liberdade para se recusar a participar, além de que podera
desistir de participar desta pesquisa e retirar seu consentimento quando quiser, sem
causar penaliza¢do e/ou prejuizo a vocé.

3. A pesquisa consistird em 3 etapas:

Etapa 1: Preenchimento de um formulario online para inscrigdo, com aplicagdo de
escalas para avaliagdo de niveis de ansiedade, depressdo e estresse, com duragdo de
cerca de 30 minutos.

Etapa 2: Aplicagdo de um protocolo de intervengdes transdiagnosticas online
autoguiadas, que tera durac@o de 6 semanas. Os materiais serdo enviados em formato de
video, dudio ou e-book 1 vez na semana, através do aplicativo de mensagens WhatsApp,
onde serdo ensinadas habilidades de mindfulness, regulagdo emocional,
autoconhecimento e efetividade interpessoal, utilizando técnicas da Terapia
Comportamental Dialética (DBT) e Terapia de Aceitagdo e Compromisso (ACT). O
participante ira aplicar as técnicas por conta propria e receberd instrugdes e suporte das
pesquisadoras semanalmente, também via WhatsApp. Além disso, os participantes
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também responderdo breves questdes semanalmente, para relatar sua experiéncia e os
efeitos das intervengdes no seu dia a dia, através do WhatsApp, em horario comercial,
disponivel também para duvidas. O tempo estimado para essas atividades ¢ de
aproximadamente lh por semana (para leitura dos materiais, aplicacdo ao longo da
semana e resposta ao questionario), podendo o participante se dedicar mais tempo, se
desejar, na aplicagdo dessas técnicas, sem interferéncia caso em alguma semana nao
haja resposta do participante.

Etapa 3: Ao final das 6 semanas de intervengao, serdo aplicados os testes da Etapa 1
para medir os niveis de ansiedade, depressdo e estresse, com duragdo de cerca de 20
minutos.

4. Participar desta pesquisa ndo lhe trard custos, pois a entrevista, as escalas e as
intervengdes serdo realizadas de forma online. No entanto, € necessario possuir acesso a
um computador ou smarthphone e internet para sua participagdo na pesquisa.

5. Todas as informacdes serdo mantidas em sigilo, ndo permitindo a sua identificacéo,
exceto aos responsaveis pelo estudo. Os dados serdo utilizados apenas para fins de
pesquisa, em publicagdes ou em eventos cientificos.

6. Vocé tem direito de solicitar indenizagdo em caso de danos decorrentes da
participacdo na pesquisa, ou ressarcimento em caso de algum custo com a pesquisa, de
acordo com as normas da resolugdo ética.

7. O pesquisador estara disponivel para esclarecer duvidas sobre a pesquisa a qualquer
momento — antes, durante e ap0s a sua participagio.

8. O risco ao participar dessa pesquisa ¢ minimo. Vocé podera sentir um desconforto
e/ou constrangimento ao realizar as atividades que mobilizam aspectos emocionais
negativos. Nesse caso, vocé podera ndo responder a questdo e interromper sua
participagdo imediatamente, momentanea ou definitivamente. Além disso, solicitamos
que se isso acontecer vocé entre em contato conosco para que possamos orientd-lo e
esclarecé-lo sobre os temas que gerarem desconforto. Nossos contatos estdo disponiveis
no final deste termo de consentimento. Caso seja constatado a necessidade de um
acompanhamento psicologico, seré realizado o devido encaminhamento.

9. Como beneficios de sua participagdo nesta pesquisa, vocé aprendera habilidades que
o ajudario a lidar com desafios emocionais, como desregulagdo emocional e manejo de
estresse, proporcionando maior independéncia no enfrentamento de dificuldades. A
pesquisa sobre intervengdes online autoguiadas para a saude mental de universitarios
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tem um grande impacto social, pois amplia o acesso a suporte psicologico de forma
acessivel e escalavel, reduzindo barreiras financeiras e o estigma associado ao cuidado
mental. A abordagem transdiagnéstica permite prevenir e tratar sintomas de ansiedade,
depressdo e estresse de forma abrangente, melhorando o bem-estar ¢ o desempenho
académico. Além disso, essas intervengdes sdo custo-efetivas, ajudam a reduzir a
sobrecarga nos servigos universitarios e podem embasar politicas publicas para a
promogao da saude mental no ensino superior.

10.Vocé recebera uma via deste Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, assinado
e rubricado em todas as paginas por vocé e pelas pesquisadoras. Apds assinatura, uma
copia deste termo sera disponibilizada para vocé via WhatsApp ou e-mail, conforme sua
preferéncia.

11. Ao final do estudo, vocé podera ter acesso aos resultados da pesquisa, se desejar.

12. Em caso de duvidas sobre esta pesquisa, vocé pode entrar em contato com as
pesquisadoras:

Adriely Gobis Cardozo
Contato: (16) 99290-3592
adrielygobiscar@hotmail.com

Nathalia Brunholi Chierici Gramazio
Contato: (16) 99816-0301
psicologanathaliachierici@gmail.com

Profa. Dra. Flavia A. F. Marucci Dalpicolo

Docente do curso de Psicologia
flavia.farnocchi@baraodemaua.br

Pesquisadora responsavel - Centro Universitario Bardo de Maua

13. Para duvidas éticas, falar com Comité de Etica em Pesquisa Bario de Maua
(CEPBM) através do contato: (16) 3603-6624, ou email:cepnm@baraodemaua.br.

A localiza¢ao do CEPBM se da no enderego:
Rua Ramos de Azevedo, 423, Jd. Paulista - Ribeirdo Preto/SP - 14.090-180 (sala 38).

Horario de Atendimento: Segunda e Sexta-feira: das 14h00 as 17h00; Terca a Quinta-
feira: das 07h30 as 12h30.
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14. O Comité de Etica em Pesquisa Bardo de Maua (CEPBM), criado em 1999, ¢ um
orgao independente e autdbnomo com func¢do de orientagdo, decisdo e aprendizado.
Composto por membros de diversas areas do conhecimento e representantes dos

participantes de pesquisa, sua missdo ¢ garantir a ética na ciéncia, protegendo a
integridade fisica, mental e emocional dos envolvidos.

Declaro que entendi os objetivos da pesquisa, a forma que participarei, 0s riscos e
beneficios da minha participagdo, bem como os direitos, garantias e liberdades que me
foram oferecidas. Estou ciente de que os pesquisadores me convidaram para participar
porque o estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa em Seres Humanos do
Centro Universitario Bardo de Maua e atende aos requisitos da Resolugdo 466/2012 do
Conselho Nacional de Saude.

Nome do participante:

Assinatura:
Data:
Pesquisadoras:
Adrlely Gobis Cardozo Documento assinado digitalmente
b ADRIELY GOBIS CARDOZO
g u Data: 03/11/2025 23:08:13-0300
Assinatura' Verifique em https://validar.iti.gov.br
Nathalia Brunholi Chierici Gramazio Documento assinado digitalmente
NATHALIA BRUNHOLI CHIERICI

g \Lb Data: 04/11/2025 07:59:12-0300

A Ssinatura' Verifique em https://validar.iti.gov.br

Profa. Dra. Flavia Andressa Farnocchi Marucci Dalpicolo

Documento assinado digitalmente

Asslnatura ub FLAVIA ANDRESSA FARNOCCHI MARUCCI DALPI
_g Data: 15/10/2025 15:22:30-0300

Verifique em https://validar.iti.gov.br
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