:q divertido e facil
Seu guia divertido e o
parg o bdsico do comportamento hum

Saiba como:

« Seu cérebro funciona

- Trabalha a sua mente
consciente e inconsciente

- Avaliar os seus problemas
e ter bons resultados

Tornando tudo
mais fdcil
Adam Cash,
doutor em Psicologia
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0 Que Fazer em uma Crise Psicoldgica

Quando alguém estd em um estado de panico ou extremamente irritado com algo, é Gtil ter

algumas ideias basicas de como ajudar. Vocé pode usar os primeiros socorros psicolégicos —uma
forma de intervengao na crise que consiste em cinco etapas faceis.
1. Conecte-se: Faga contato psicoldgico com a pessoa em crise.
Faca contato visual e comunique um sentimento de cuidado. Use uma voz calma. Se
vocé achar que a pessoa pode ser perigosa, mantenha uma distdncia segura e use um
comportamento nao verbal e ndo ameacador. (Ndo aponte ou cruze seus bragos, por

exemplo.)

N

Explore: Descubra quem, o que, quando, por que, onde e como iniciou a crise atual.

3. Busque solugdes: Ajude o individuo a gerar suas proprias solugdes; apenas sugira solugdes

se ele ndo puder propor nada.

b

Tome uma acdo: Ajude a pessoa a tomar uma agdo com base na solugdo acordada.

5. Acompanhe: Combine uma hora ou um lugar em um futuro préximo quando vocé ira
examinar a pessoa para ver se a crise foi resolvida ou se ela precisa de mais ajuda.

Se alguém que vocé conhece esta em crise, essas etapas deverao ajudar. Contudo, elas ndo
devem substituir um profissional competente de saide mental ou do servigo de emergéncia. Se
vocé achar que uma situag@o estd além de sua compreensao, ndo hesite em entrar em contato

com um hospital ou com seu médico particular.

Maneiras Eficientes de
Lutar Contra o Estresse

0 estresse é uma constante na vida de
todos. Parece que ninguém esta imune. Eis
algumas dicas para lidar com o estresse em
sua vida:

v Aceite a responsabilidade: Assuma
a responsabilidade de sua parte nas
coisas.

v Analise a situacdo logicamente: Tente
ver uma situagdo de modo mais légico.

v Reiina informagdes: Quanto mais vocé
sabe, melhor é capaz de enfrentar.

1 Reveja ou reformule a situagdo: Veja a
situacdo de uma perspectiva diferente e
tente ver o lado positivo das coisas.

v Busque orientacao e apoio: Peca ajuda.

v~ Use habilidades para resolver os
problemas: Proponha alternativas,
selecione uma alternativa e reavalie os
resultados.

Sinais de Aviso
para o Suicidio

v~ Bilhetes de suicidio
v Ameacas diretas
v Doar pertences pessoais

v~ Falar sobre ou preocupar-se com a
morte

v Desesperanca

1 |Isolamento social

»* Mudancas abruptas na aparéncia,
comportamento arriscado,
atividades ou fadiga

v Depressdo grave

v Apatia extrema (agir como se ndo
se importasse)

1 Sentir-se impotente ou sem
esperanca.
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Profissionais no Campo da Saiide Mental

Titulo profissional  Qualificacdes e especialidades

Psicologo Possui graduagao em Psicologia. Licenciado pelo estado no qual pratica.
Especializado no tratamento psicoldgico das desordens mentais, avaliagado
e teste psicoldgico, e consultas afins.
Se vocé ou alguém que vocé cuida tiver qualquer sintoma de doenca
mental (depressdo, comportamento estranho, fala desordenada), considere
uma visita a um psicélogo local.

Psiquiatra Possui graduagdo médica. Licenciado para praticar Medicina em seu
respectivo estado. Especializado no tratamento de desordens mentais de
uma perspectiva biolégica com o uso de medicamentos.

Alguns psiquiatras realizam uma psicoterapia, mas ndo é seu foco normal.
Se vocé ou alguém que vocé cuida tiver qualquer sintoma de doenca
mental (depressdo, comportamento estranho, fala desordenada), considere
uma visita a um psiquiatra local.

Servico social Possui graduacao médica. Licenciado para praticar Medicina em seu respec-
tivo estado. Especializado no tratamento de desordens mentais de uma pers-
pectiva bioldgica com o uso de medicamentos. Alguns psiquiatras realizam
uma psicoterapia, mas nao é seu foco normal.

Se vocé ou alguém que vocé cuida tiver qualquer sintoma de doenca mental
(depressdo, comportamento estranho, fala desordenada), considere uma vi-
sita a um psiquiatra local.

Outros profissionais  Qutros profissionais da satide mental ou afiliados incluem conselheiros de
drogas, terapeutas matrimoniais e da familia, conselheiros pastorais,
conselheiros escolares e psicdlogos de escola.

Desordens Psicoldgicas comuns

Desordem Aonde ir para ter ajuda Sites Web

Déficit de atencé@o / Uma visita a qualquer psicoélogo local, tdah.org.br
Desorden de Hiperatividade psiquiatra, pediatra ou médico de familia universotdah.com.br
€ um bom lugar para comecar chadd.org (eminglés)

Depressao maior Uma visita a qualquer psicoélogo local, adepressao.com
psiquiatra, pediatra ou médico de familia psicosite.com.br
& um bom lugar para comecar mentalhealth.com

Ansiedade generalizada Uma visita a qualquer psicélogo psicosite.com.br
local, psiquiatra, pediatra ou médico de amban.org.br
familia € um bom lugar para comecgar mentalhealth.com

Para leigos: A série de livros para iniciantes que mais vende no mundo.
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Introducao

ntao, vocé comprou o livro Psicologia para Leigos. Como isso o faz

sentir-se? Felizmente, vocé esta sentindo-se muito bem. E por que nao
deveria? Voceé ira descobrir todos os tipos de informacoes interessantes
sobre o basico do comportamento humano e processos mentais.

Todos estdo interessados em Psicologia. As pessoas sao fascinantes e isso
inclui vocé! Geralmente desafiamos a explicacao e fugimos da afirmacao.
Entender as pessoas pode ser muito dificil. Exatamente quando vocé pensa
que entendeu alguém, bang, ela o surpreende. Agora, sei que alguns de voceés
podem estar pensando: “Na verdade, sou muito bom em julgar as pessoas.
Tenho um modo de lidar com as coisas”. Se este for o caso, 6timo! Alguns
parecem ter uma compreensao mais intuitiva das pessoas que outros. Para o
resto de nés, porém, ha a Psicologia.

Sobre Este Livro

O livro Psicologia para Leigos é uma introducao ao campo da Psicologia.
Tentei escrever este livro usando um portugués claro e exemplos cotidianos
com a esperanca de que seja real e aplicavel a vida diaria. Sempre achei que
lidar com um novo assunto é mais divertido quando ele tem uma importancia
real. A Psicologia esta repleta de jargdes, tantos jargdes que até tem seu
proprio dicionario, convenientemente chamado de Diciondrio de Psicologia
(Livros de consulta Penguin). Este livro é para aqueles que estdo interessados
no que as pessoas fazem, pensam, dizem e sentem, mas que desejam as
informacoes apresentadas de um modo claro e facilmente compreensivel.

As informacoes nesta referéncia nao devem substituir o parecer médico
especializado ou o tratamento; sdo para ajuda-lo a fazer escolhas informadas.
Como cada individuo é tnico, um médico deve diagnosticar as condicoes e
supervisionar os tratamentos para cada problema de satde individual. Se um
individuo estiver sob cuidados médicos e receber um parecer contrario as
informacoes fornecidas nesta referéncia, o parecer do médico deve ser
seguido, pois esta baseado nas caracteristicas tnicas desse individuo.

Convengoes Usadas Neste Livro

A linguagem convencional para os psicélogos pode parecer sem sentido para
alguém que nunca teve uma aula de Psicologia. Como disse anteriormente
neste capitulo, tento ficar longe dos jargdes e da linguagem técnica neste
livro. Vocé pode encontrar uma ou duas tentativas de piada. Tento adotar
uma abordagem mais leve para a vida, mas algumas vezes, as pessoas nao
entendem meu senso de humor. Se eu tentar contar uma piada no texto e
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fracassar, ndo seja muito cruel. Sou psicélogo, afinal, e nao acho que somos
conhecidos por nosso senso de humor. Espero nao ser compreendido como
insensivel e nem arrogante - certamente, esta nao é minha intencao.

Algumas vezes, falar sobre Psicologia pode ser bem enfadonho, portanto,
tento animar as coisas com exemplos e histérias pessoais. Nao faco nenhuma
referéncia a pacientes que ja tive em terapia. Se parecer uma semelhanca, é
puramente uma coincidéncia. Na verdade, tive muito cuidado ao preservar a
privacidade e a intimidade das pessoas com as quais trabalhei.

Suposicoes Malucas

Vocé pode encontrar muitos livros de Psicologia por ai. A maioria deles é
técnica e especializada demais ou sobre uma area estreita demais da
Psicologia. Aqui estdo algumas das razdes pelas quais penso que o Psicologia
para Leigos é o livro para voce:

v Vocé tem muitas perguntas sobre as pessoas.
v Vocé tem muitas perguntas sobre si mesmo.
v Vocé esta pensando em entrar no campo da Psicologia.

v Voceé estd estudando Psicologia atualmente ou uma disciplina afim,
como, por exemplo, trabalho social ou orientacdo psicologica.

v Vocé estd interessado em Psicologia, mas nao tem tempo ou dinheiro
para fazer um curso de Psicologia.

v Vocé compreende todas as pessoas e deseja ver se esta no caminho
certo.

Como Este Livro Estd Organizado

O Psicologia para Leigos estéa dividido em oito secdes separadas; cada uma deve
cobrir uma das amplas areas ou toépicos da Psicologia. Algo bom sobre os livros
Para Leigos é que eles sdo construidos/organizados, de modo amistoso, para os
usuarios. Vocé nao tem que ler o livro inteiro do inicio ao fim para encontrar o
que esta procurando. Simplesmente va para a secao que o interessa e veja!

Parte I: Comportando-se

A Parte I fornece uma definicao da Psicologia e uma visao geral do campo. Eu
abordo os psicélogos tedricos e apresento o conceito de que todos nés
estamos “atuando” como psicélogos, analisando e avaliando o
comportamento humano todos os dias.

Esta parte também contém um pequeno resumo da pratica profissional da
Psicologia. Apresento a natureza cientifica da Psicologia e as diferentes
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abordagens que os psicélogos usam para investigar e entender as pessoas.
Finalmente, vejo rapidamente as diferentes areas aplicaveis do conhecimento
psicoldgico, desde o tratamento até a Psicologia aplicada.

Parte 1l: Conhecendo o Seu Cérebro

Na Parte II, analiso as estruturas basicas do sistema nervoso e o importante
papel que a Biologia desempenha no conhecimento psicoldgico. Depois de
apresenta-lo ao cérebro e as suas partes, “Prazer em conhecé-lo”, apresento o
conceito da consciéncia e o seu importante papel na Psicologia. Finalmente,
explico as faculdades que nos permitem ficar em contato com o mundo a
nossa volta — 0os nossos sentidos.

Parte 11l: Pensando e Sentindo

A Parte Ill abrange o pensamento humano, o que os psic6logos chamam de
cognicao. Aqui eu analiso o contetido do pensamento e o processo do
pensamento. Incluo uma anélise do conceito de inteligéncia e as diferentes
teorias de “ser inteligente”. Também cubro a emocao e a motivacao nesta
parte. Definitivamente, verifique essa parte se voce estiver interessado no
amor. Ou se vocé preferir ler sobre 6dio, também ha algo aqui para voceé.

Parte IU: Escolhendo o Caminho Certo da
Aprendizagem

Na Parte IV, apresento as contribuicdes extremamente importantes que Ivan
Pavlov, o “pai” do condicionamento classico, fez para o campo da Psicologia.
Analiso rapidamente seus experimentos classicos e forneco alguns exemplos
bons (pelo menos eu acho que sdo bons) designados para mostrar os
principios basicos de como os humanos aprendem. Depois de falar um pouco
sobre Pavlov e seus cachorros, apresento o segundo advento da teoria da
aprendizagem, o condicionamento operante. Forneco algumas definicdes
basicas que cobrem o conceito e mais exemplos interessantes. Bem, talvez
eles ndo sejam tao estimulantes, mas ainda assim sao muito bons.

Parte U: Ficando Intimo da Psicologia Social

A Parte V apresenta os psicanalistas e o trabalho de Sigmund Freud. Comeco
com a estrutura basica da psique e continuo com a teoria do
desenvolvimento psicossexual de Freud, junto com uma analise dos famosos
mecanismos de defesa, tais como, negacao e repressao. Também apresento a
segunda geracao de psicanalistas: Anna Freud, Erik Erikson e outros.

Em seguida, apresento a teoria da personalidade e os tipos de personalidade
mais comuns. Essa parte segue abordando tépicos, tais como, conhecer a si
mesmo, desenvolver identidades, formar relacdes e comunicar — coisas
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sociais, como o titulo da Parte V indica. Também analiso a influéncia que os
outros tém em nosso comportamento e as diferentes maneiras como os
individuos se comportam em grupos. Finalmente, vejo a Psicologia
comportamental e traco rapidamente o desenvolvimento, desde a concepcao
até a adolescéncia.

Parte Vl: Reconhecendo se Vocé E Louco

A Psicopatologia moderna (o estudo da doenca mental e dos processos
comportamentais e mentais anormais) comecou basicamente no inicio do
século XX com as teorias de Eugene Bleuler e Sigmund Freud. A Parte VI
cobre as abordagens contemporaneas da Psicologia anormal, inclusive as
explicacoes neuropsicologicas e cognitivas para os problemas psicoldgicos.
Analiso algumas das desordens psicologicas maiores e mais infames,
inclusive desordens de ansiedade, depressao, esquizofrenia e desordem de
estresse pos-traumatico. Também analiso a Psicologia forense ou Psicologia
criminal. Os tépicos relacionados a esse assunto incluem as areas da
responsabilidade criminal e o perfil criminoso, as teorias maiores do
comportamento criminoso e as teorias sobre o tratamento e a correcao.

Parte Vll: Ajudando Vocé a Curar-se

A Parte VIl inicia apresentando o teste psicoldgico e a avaliacdo. (Sim, é onde
o famoso instrumento, o teste dos borrdes de Rorschach, é analisado.)
Dentro dessa andlise, lido com as areas mais comuns da avaliacao
psicologica, tais como, a inteligéncia e a personalidade. Em seguida,
apresento as psicoterapias da “fala” tradicionais — psicanalise, terapia do
comportamento, terapia cognitiva e outras formas populares do tratamento
psicoldgico. Forneco fatos concretos sobre as diferentes abordagens e
objetivos de cada uma dessas terapias, e forne¢co uma visdo sobre como cada
uma dessas teorias encontra desdobramentos. Finalmente, falo sobre o
estresse e a relacao entre as satdes psicolbgica e fisica.

Parte Ulll: A Parte dos Dez

Nesta parte, primeiro apresento uma nova orientacdo na Psicologia chamada
de Psicologia “positiva”. O foco aqui esta na satide psicologica, em vez do
foco tradicional na doenca. Dentro dessa analise, forneco uma opinido pratica
sobre como manter sua satide psicolégica. Depois disso, é hora de ir ao
cinema!

Jeones Usados Neste Livro

Neste livro, vocé encontrara icones nas margens. Eles existem para ajuda-lo a
encontrar facilmente os tipos certos de informacao. Eis uma lista dos icones
que voceé vera:
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Quando vocé vir isto, estarei pedindo que se comprometa com uma pequena
experimentacao psicoldgica. Em outras palavras, vocé é a cobaia quando
encontra este icone.

O que seria da Psicologia sem suas cobaias? Nao se preocupe, 0s
experimentos sao inofensivos. Sem choques, eu prometo.

Quando voce vir este icone, estarei tentando enfatizar uma informacao que
pode ser 1til algum dia.

Com esta arte criativa, estou tentando alerta-lo sobre as informacdes que sao
“obrigatodrias saber”, caso vocé va aprender Psicologia.

Nao se esqueca. Quando voce vir este icone, estarei lembrando-o sobre os
destaques da secao. Sinaliza o tipo de informacao “Se vocé aprender apenas
uma coisa neste capitulo”, entao, preste atencao.

Aonde Ir a Partir Daqui

A Psicologia € um campo amplo. Acredito que vocé achara que a organizacao
deste livro permite que voceé verifique as coisas do seu interesse e deixe o
resto para tras, se quiser. Vocé nao tem que ler do inicio ao fim. Como em
uma cafeteria — pegue o que voceé gosta e deixe o resto. Mas, hei, se eu posso
escrever um livro inteiro sobre Psicologia, acho que vocé pode ler um livro
inteiro sobre isso. E mais, acho que vocé gostara. A Psicologia é um 6timo
assunto. Divirta-se!
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Parte |
Comportando-se

A 52 Onda Por Rich Tennant

TTmTe —= L 7

“NAO TOQUE EM NADA. NAO PEGUE NADA DO
CHAO PARA COMER. NAO BRINQUE COM SUAS
ORELHAS. NAO SEJA IRRESPONSAVEL COM
0 EMPREGADO DE BILLY MAGUIRE. NAO PUXE
0 CABELO DE NINGUEM. NAO SE ESQUECA DE
DIZER POR FAVOR E OBRIGADO. NAO COLOQUE
0 DEDO NO NARIZ, FALE ALTO OU BRINQUE COM
MUITOS BRINQUEDOS. E TENHA UMA FESTA
MARAVILHOSA”



Nesta parte...

A Parte I fornece uma definicao da Psicologia e
uma visao geral do campo. Abordo os psic6logos
tedricos e apresento o conceito de que todos noés
estamos “atuando” como psicélogos, analisando e
avaliando o comportamento humano todos os dias.

Esta parte também contém um pequeno resumo da
préatica profissional da Psicologia. Apresento a
natureza cientifica da Psicologia e as diferentes
abordagens que os psicélogos usam para investigar e
entender as pessoas. Finalmente, vejo rapidamente
as diferentes areas aplicaveis do conhecimento
psicolégico, desde o tratamento até a Psicologia
aplicada.




Capitulo 1

Por que as Pessoas Fazem
0 que Fazem?

Neste Capitulo
Descobrindo a nés mesmos
Usando um pouco de Psicologia popular

Clareando as coisas

maioria das pessoas que conheco tem uma certa ideia em mente

quando pensam sobre Psicologia. Sou psic6logo. Mas, e dai?
Obviamente, é alguém que sabe Psicologia. Mas, é s6 isso? Quando me retino
com minha familia e amigos durante as férias, parece que eles ainda nao
sabem exatamente o que é que eu faco para viver. Alguns de meus pacientes
dizem: “Tudo que voceé faz é falar. Nao pode prescrever algum medicamento
para mim?” Outras pessoas também me concedem poderes aparentemente
sobrenaturais de conhecimento e cura. Escrevi o livro Psicologia para Leigos
para clarear as coisas sobre a Psicologia.

Portanto, quais sdo as ideias que vém a mente quando as pessoas pensam
sobre o topico da Psicologia? Tudo depende de a quem vocé pergunta.
Algumas vezes, imagino a mim mesmo como um convidado em uma
entrevista na televisao, tal como, a Oprah. Sou bombardeado por perguntas
do publico que nao consigo responder. Meu coracado comeca a bater
pesadamente. Comeco a suar. Comeco a ficar de pé para que possa sair
correndo, mas, entao, algo vem até mim que me mantém em meu lugar.
Perguntarei ao piblico sobre o que ele acha que é Psicologia e porque acha
que um psicélogo pode responder perguntas sobre Psicologia.

Antes de eu fornecer uma definicao de Psicologia, quero que vocé reserve
uns minutos para anotar algumas de suas ideias sobre o que é Psicologia. Por
que este livro chamou sua atencao? Procurando resposta? Procurando
conselho? Qual é a pergunta que vocé deseja ter respondida?
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“Por que fazemos o que fazemos?” é a pergunta que fica sob muitas outras
perguntas que as pessoas fazem aos psicélogos. Seja vocé um psicédlogo
profissional, pesquisador, seja um leigo, essa pergunta simples parece ser a
raiz da questao.
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Por que aquele tiroteio aconteceu?
Por que nao consigo parar de me sentir triste?
Por que ela rompeu comigo?

Por que as pessoas sdo tdo mesquinhas?

Estes sao exemplos das perguntas motivadoras que conduzem a disciplina da
Psicologia. Em um nivel muito basico, a Psicologia é um ramo do
conhecimento. Mas essa explicacdo apenas toca na superficie. O principal
topico da Psicologia é as pessoas, como individuos ou em grupos. E por isso
que o titulo deste capitulo ndo é “Por que os elefantes-marinhos fazem o que
fazem?”. Contudo, alguns psic6logos realmente estudam o comportamento

animal e eles realmente podem responder a essa pergunta.

Neste ponto do capitulo, Psicologia é uma disciplina preocupada com o
motivo pelo qual as pessoas fazem o que fazem. Outra pergunta fundamental
da Psicologia é a pergunta “como”:

Como posso tirar uma nota melhor em meus exames finais?

Como posso impedir que meu filho de dois anos pare de ter acessos de
raiva?

Como funciona a mente?
Ainda outra pergunta é a pergunta “o que”:

O que sao emocoes?

O que é doenca mental?

O que é inteligéncia?
Essas perguntas “por qué”, “como” e “o que” compdem o nucleo intelectual e
filoso6fico da Psicologia. Portanto, Psicologia pode ser definida como o estudo

cientifico do comportamento humano e dos processos mentais. A Psicologia
tenta descobrir o que fazemos, por que e como fazemos.

Brincando de Psicilogo Tedrico

De certo modo, cada um de nés é um tipo de psic6logo amador. Os
psic6logos profissionais ndo sao os Unicos que tentam entender as pessoas.
Quando comecei a fazer cursos de Psicologia, tinha minhas préprias ideias
sobre as pessoas. Algumas vezes, eu concordava com as teorias de Freud e
de outros, e outras, discordava sinceramente. Estou certo de que nao sou o
Gnico. A maioria de nos parece ter ideias proprias sobre o que faz os outros
funcionarem.

Uma das melhores coisas da Psicologia é que ela cobre um t6pico no qual
todos temos experiéncia — as pessoas. E muito dificil dizer o mesmo sobre a
Quimica e a Astronomia. Naturalmente, todos nés encontramos quimicos
todos os dias, mas ndo consigo me lembrar da tltima vez em que perguntei:
“Como eles conseguiram que aquele produto de higiene bucal tivesse o sabor
de menta?”.
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Um dos melhores lugares para ver os psic6logos tedricos em acao é a
cafeteria local. As mesas estdo repletas de pessoas falando sobre os porqués
e os motivos do comportamento dos outros. “Entdo, eu disse...”, “Vocé nao
deve dizer a ele...”. As vezes é como uma grande sessio de terapia em grupo.
Todos nos empenhamos para entender as pessoas.

Algumas vezes, os psic6logos chamam essa Psicologia teérica de Psicologia
popular — uma estrutura de principios usada por pessoas comuns para
entender, explicar e prever o seu proprio comportamento e os das outras
pessoas, e os estados mentais. Na pratica, usamos varias nocoes psicologicas
ou conceitos para explicar os estados mentais, personalidades ou
circunstancias dos individuos. Dois conceitos que muitos de n6s usamos
para essa finalidade sao as crengas e os desejos. Todos acreditamos que as
pessoas tém crencas e que elas agem segundo essas crencas. Por que as
pessoas fazem o que fazem? Por causa de suas crencas.

Quando praticamos a Psicologia popular, supomos que as pessoas fazem o
que fazem por causa de seus pensamentos e processos mentais — suas
crencas e seus desejos. A Psicologia popular nao é a Ginica ferramenta que os
psicologos tedricos usam. E comum as pessoas explicarem o comportamento
dos outros em termos de sorte, desgraca, béncao, carma, destino ou
quaisquer outros termos nao psicolégicos. Nao quero fazer com que essas
explicacdes parecam algo ruim. E muito dificil explicar por que alguém ganha
na loteria a partir de uma perspectiva psicoléogica. Explicar por que alguém
continua a comprar bilhetes mesmo quando continua perdendo? Agora isso
pode ser explicado usando a Psicologia.

Uma Entre as Ciéncias

Véarios campos de estudo tentam usar suas proprias perspectivas para
responder as mesmas perguntas centrais que a Psicologia tenta responder. De
um modo ou de outro, a Fisica, Biologia, Quimica, Histdria, Economia, Ciéncia
Politica, Sociologia, Medicina e Antropologia se preocupam com as pessoas.
A perspectiva psicolégica é apenas uma voz neste coro de disciplinas que
luta pela validade com base na aceitacdo do método cientifico como a
abordagem mais véalida e (til para entender a realidade.

A Psicologia existe e interage com as outras disciplinas. Como cada um de
noés vive em uma comunidade, a Psicologia faz parte de uma comunidade de
conhecimento e da uma contribuicao tnica para essa comunidade. E uma
ferramenta para entender as pessoas. Algumas vezes, suas teorias e pesquisa
sao as ferramentas certas, e outras, nao. Nem tudo é conversivel a uma
compreensao psicologica, mas precisamos das ferramentas para entender o
caos do comportamento humano e dos processos mentais.

Com os anos, centenas de milhares de psic6logos tém proposto um conjunto
basico de metateorias ou “grandes teorias” para guiar nosso trabalho. Essas
teorias sdo usadas para lancar uma estrutura no mundo rapido e confuso do
comportamento humano e dos processos mentais para comecar a entendé-lo.
Um comentario que recebo dos alunos de tempos em tempos é: “O que o faz
pensar que essa Psicologia tem todas as respostas?”. Minha resposta: “Os
psic6logos estdao apenas tentando fornecer uma peca do quebra-cabeca, nao
todas as respostas”.
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Planejando com Metateorias

Cada uma das grandes teorias a seguir fornece uma estrutura de cobertura
dentro da qual grande parte da pesquisa psicolégica é conduzida. (Ha outras
perspectivas que representam abordagens hibridas, tais como, a
Neuropsicologia e a Ciéncia Cognitiva. Mas, agora, estou ficando apenas com
o bésico.) Cada uma dessas metateorias tem um ponto de énfase diferente ao
abordar as perguntas psicologicas essenciais do porqué, como e o que.
Muitas pesquisas e teorias sdo baseadas em uma ou mais dessas grandes
teorias. Quando um psic6logo encontra um comportamento ou processo
mental, ele esta interessado na pesquisa, ele geralmente comeca a trabalhar
de dentro de uma dessas teorias.

v Biolégica: Foca nos fundamentos biol6gicos do comportamento e nos
efeitos da evolucao e da genética. A promessa é que o comportamento
e os processos mentais podem ser explicados entendendo a psicologia
humana e a anatomia. Os psicélogos biolégicos focam, em grande
parte, no cérebro e no sistema nervoso. (Para saber mais sobre a
Psicologia biolégica, veja o Capitulo 3.)

Temos visto pessoas agindo de modo diferente quando estdo sob a
influéncia do alcool. As festas do escritério sao bons laboratérios para
aplicar a perspectiva biol6gica. Imagine entrar em uma festa e ver Bob,
o cara relativamente quieto da Contabilidade, destruindo os cubiculos
com algum tipo de disco infernal que poderia fazer John Travolta suar.
Ele é o terror das mulheres. E divertido. Esta bébado. Vocé acha que
Bob lembrara?

v~ Psicanalitica: Enfatiza a importancia dos processos mentais
inconscientes e as questodes iniciais do desenvolvimento da crianca,
como se relacionam com os impulsos infantis, desejos infantis, desejos
imaturos e as demandas da realidade na qual vivemos. Sigmund Freud
fundou a Psicanalise e desde entao, centenas de teéricos contribuiram
com esse trabalho. As teorias mais recentes sao geralmente rotuladas
como Psicodindmica porque enfatizam a interacdo dinamica entre os
varios componentes da personalidade. (Para saber mais sobre a
Psicandlise, veja os Capitulos 10, 11 e 19).

Uma vez li um artigo sobre a importancia de uma crianca vencendo seu
pai em um jogo ou atividade esportiva. Os pais devem deixar que seus
filhos vencam? Os psicanalistas acreditam muito que a competicdo é
inerente entre pai e filho, e que a aceitacao eventual dessa competicao
é essencial para o ajuste psicolégico saudavel da crianca na vida.

v Behaviorismo: Enfatiza o papel das experiéncias de aprendizagem
anteriores ao modelar o comportamento. Os behavioristas nao focam
tradicionalmente nos processos mentais porque acreditam que eles sao
dificeis demais de observar e medir objetivamente.

Uma das influéncias comportamentais mais poderosas em nosso
comportamento vem da observacao das outras pessoas. O macaco vé —
o macaco faz! Os psic6logos chamam esse processo de aprendizagem
observacional. Nos ultimos anos surgiu muita controvérsia sobre a
influéncia da televisao e da violéncia do videogame nas criancas.

A pesquisa foi muito consistente. As criancas que assistem programas
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violentos na televisao e jogam videogames violentos muito
provavelmente vale comportamento violento.

Cognitiva: Foca no processo mental da informacao, inclusive nas
funcoes especificas do raciocinio, solucao de problemas e memoria. Os
psicologos cognitivos estao interessados nos planos mentais e nos
pensamentos que guiam e causam o comportamento.

Sempre que alguém me diz para ver o lado bom, ele esta vindo de uma
perspectiva cognitiva. Quando algo ruim acontece comigo, posso sentir-
me melhor se o problema é resolvido ou a questao é resolvida. Mas como
devo sentir-me se nada muda? Se minhas circunstancias nao mudam,
tenho que me sentir mal para sempre? Claro que ndo — posso mudar o
modo como penso sobre a situacdo. Posso considerar o lado bom!

Humanista e existencial: Enfatiza a singularidade de cada pessoa
individual e nossa habilidade e responsabilidade em fazer escolhas em
nossas vidas. Nao sou uma vitima das circunstancias! Tenho escolhas
em minha vida. Os humanistas acreditam que o livre arbitrio de uma
pessoa, os seus desejos e a compreensao do significado dos eventos e a
sua vida sdo as coisas mais importantes a serem estudadas.

Alguma vez vocé se sentiu como apenas um rosto sem nome na
multidao? Alguma vez sua vida pareceu como se fosse controlada pelo
acaso? Como foi? Provavelmente, ndo muito bom. Sentir que temos
escolhas e fazer boas escolhas nos da uma sensacao de realmente
sermos alguém e afirma a nossa existéncia.

Sociocultural: Foca nos fatores sociais e culturais que afetam o nosso
comportamento.

Nunca subestime o poder dos grupos ou a cultura de investigar o
porqué, como e o que do comportamento e dos processos mentais. O
fendmeno da tatuagem dos anos 1990 é um bom exemplo desse poder.
Antes dos anos 1990, as pessoas tatuadas eram vistas como agindo fora
do status quo, portanto, as pessoas “status quo” nao faziam fila fora do
estidio de tatuagem. Atualmente, as tatuagens sdo muito aceitas e até o
Sr. Status Quo pode ter uma, duas ou trés tatuagens.

Feminismo: Foca nos direitos politicos, econdomicos e sociais das
mulheres e como essas forcas influenciam o comportamento de
homens e mulheres. A perspectiva feminista originou-se no movimento
das mulheres dos anos 1960.

Uma questao em particular tem chamado a atencao dos pesquisadores
e clinicos feministas — as desordens alimentares. De sua perspectiva, as
desordens alimentares nas jovens sdo, em grande parte, consequéncia
das pressoOes excessivas para serem magras que a midia e a cultura
colocam sobre elas. As feministas chamam a nossa atencao para as
revistas de moda e os modelos do papel feminino na cultura popular.

Pés-modernismo: Questiona o centro da Ciéncia Psicoldgica,
desafiando sua abordagem para a verdade e seu foco no individuo. Os
pos-modernistas propdem, por exemplo, que para entender o
pensamento humano e a razao, precisamos ver 0s processos sociais e
populares envolvidos no pensamento e na razao.
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Eles argumentam que as pessoas em posicdes poderosas tém muito a
dizer sobre o que € “real” e “verdade” na Psicologia. Eles defendem uma
visdo construcionista social da realidade, determinando que os
conceitos da “realidade” e da “verdade” sdo definidos, ou construidos,
pela sociedade. Esses conceitos ndo tém nenhum significado, com
excecao dos significados que a sociedade e seus “especialistas”
atribuem a eles.

0 Modelo Biopsicossocial

Como alguém comeca a classificar e escolher entre as metateorias listadas
acima? Ha um modo mais simples de entender as pessoas. Ao longo dos anos,
cada uma dessas metateorias teve seu lugar ao sol, apenas para serem
colocadas na prateleira ao lado da outra grande teoria. Um modo de lidar
com esta porta giratoria das estruturas explicativas é adotar uma abordagem
integracionista. O modelo biopsicossocial da Psicologia representa uma
tentativa popular de integracao.

A ideia basica sob este modelo é que o comportamento humano e os
processos mentais sao produtos das influéncias biolégicas, psicoldgicas e
sociais, e como essas influéncias interagem. Qualquer explicacao do
comportamento e dos processos mentais que nao considere todos os trés
fatores é relativamente incompleta.

0 papel do corpo

Somos seres materiais. Somos feitos de carne e osso. Qualquer analise dos
pensamentos, sentimentos ou qualquer outro conceito psicologico que nao
considera o corpo, especialmente o cérebro e o sistema nervoso, ignora os
fatos de nossa existéncia. Pegue a “mente”, por exemplo. A maioria de n6s
pensa que temos uma “mente” e que os outros (bem, a maioria dos outros)
tém uma também. Mas, onde essa “mente” existe? Atualmente, os psic6logos
aceitam que a “mente” existe no, ou é sinénimo do cérebro — aquela massa
dentro de nossas cabecas. A metateoria biol6gica é integrada no modelo
biopsicossocial por causa desse componente.

0 papel da mente

Acho que a maioria das pessoas tem este aspecto do modelo biopsicossocial
em mente (sem trocadilhos) quando pensa em Psicologia. Os pensamentos,
sentimentos, desejos, crencas e varios outros conceitos mentais sao
enderecados através deste aspecto do modelo, o papel da mente. E se este
livro fosse sobre Botanica? O modelo biopsicossocial ainda seria 1til? Apenas
se voce acreditasse que as plantas tém mentes e o componente “social” do
modelo se referisse mais ao nicho ecolégico no qual elas existem. Em outras
palavras, seria um esforco!

Esta é uma boa ilustracdo da singularidade do modelo biopsicossocial da
Psicologia. A mente é central para compreender o comportamento humano e
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0s processos mentais. Os behavioristas negligenciam a mente. Os psic6logos
biolégicos estudam a mente como o cérebro. E os psicélogos sociais
basicamente focam no terceiro aspecto do modelo biopsicossocial.

0 papel das pessoas

Nossos cérebros e mentes seriam muito solitarios sem o terceiro componente
do modelo, o aspecto social do comportamento humano e dos processos
mentais. Os cérebros nao funcionam e as mentes ndo pensam em um vacuo.
O comportamento e 0s processos mentais estdo incorporados em um
contexto que inclui outras pessoas e o ambiente material em torno de nés. O
aspecto social do modelo também inclui os aspectos nao humanos de nosso
ambiente, tais como, natureza e tecnologia.

E importante nao subestimar o poder das outras pessoas ao modelarem e
determinarem nosso comportamento e processos mentais. A maioria de nés
tem consciéncia dos efeitos nocivos que os eventos sociais negativos e
experiéncias, como, por exemplo, abuso fisico ou sexual, podem ter em nés.
Negligenciar o social é negligenciar a realidade.

Nao se esqueca da cultura

Os comportamentos e 0s processos mentais variam entre as culturas?
Deixe-me fazer a pergunta assim: Se eu apenas conduzisse a pesquisa com
alunos brancos, de classe média e de faculdade, eu poderia afirmar que meus
resultados se aplicam a todas as pessoas? Definitivamente ndo. Esse assunto
tem sido um topico de destaque na Psicologia nos Gltimos 30 anos ou mais.
Como os avancos tecnolégicos ajudam a tornar o nosso mundo um lugar
menor e as diferentes culturas entram em contato entre si com mais
frequéncia, entender o papel da cultura na Psicologia torna-se cada vez mais
importante.

A influéncia cultural precisa ser enderecada na Psicologia por pelo menos
duas razdes: uma € cientifica e a outra € humanista. A ciéncia busca a
objetividade e a verdade. Todos nés somos vulneraveis ao preconceito
cultural; portanto, a Psicologia deve tentar entender a influéncia da cultura
para fornecer a imagem mais objetiva e completa da realidade possivel. Se
nao, tudo que teremos € um monte de “psicologias regionais” que sao intteis
e imprecisas fora das culturas nas quais foram desenvolvidas.

Finalmente, de uma perspectiva humanista, muitas pessoas geralmente
concordam que é errado impor a marca da verdade de sua cultura nas outras
culturas. E se a minha pesquisa americana mostrar que usar o baby-talk para
se comunicar com as criancas impede o crescimento da fala madura e eu for
para uma outra cultura e designar um programa de educacao puiblica com
base nessas descobertas? Embora sejam verdadeiros para os Estados Unidos,
esses resultados da pesquisa podem nao ser aplicaveis a outra cultura. Meu
programa de educacdo estaria impondo uma “verdade” que nao é realmente
uma “verdade” nessa cultura. Sempre devemos ter cuidado quanto a
relatividade da verdade nos limites culturais.
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Ramificando

Existem trés tipos principais de psic6logos:

v Os psicologos experimentais passam grande parte de seu tempo
conduzindo pesquisas e geralmente trabalham em cenarios
académicos. A psicologia experimental cobre uma grande faixa de
topicos, mas os pesquisadores individuais geralmente tém uma
especialidade.

v Os psicologos aplicados aplicam diretamente as descobertas da
pesquisa e a teoria psicolégica nos cendrios e problemas diarios. Os
psicologos aplicados trabalham em uma grande variedade de cenarios,
tais como, negocios, governo, educacao e até esportes.

1 Os psicdlogos clinicos estudam, diagnosticam e tratam os problemas
psicoldgicos. A Associacao Psicoldgica Americana estabelece que para
um individuo ser considerado psicélogo, ele deve ter um doutorado
(doutor em Filosofia, Psicologia, Educacao, por exemplo). E
praticamente todos os estados nos Estados Unidos requerem que o
individuo tenha uma licenca para praticar a Psicologia, que geralmente
envolve fazer um exame de licenca intensivo. No Brasil, porém, nao é
necessario um doutorado para praticar a psicologia clinica.



Capitulo 2

Criando Teorias a Partir do Caos

Neste Capitulo
Ficando cientifico
Propondo uma hipétese

Realizando a pesquisa

arece que eu sempre estive procurando a verdade. Quando eu estava na

faculdade, frequentava uma pequena livraria perto do campus
especializada em livros espirituais, filos6ficos e de Psicologia popular. Pelo
menos uma vez por semana, eu examinava as prateleiras para conseguir algo
interessante. Os livros eram organizados por topicos: metafisica, sabedoria
oriental, sabedoria ocidental, budismo, taoismo, judaismo, islamismo,
cristianismo, nova era, mediunidade etc. Eu lia livros de cada secao. Eu
estava procurando por algum tipo de verdade suprema, algum tipo de
resposta.

Um dia, percebi que tinha trabalhos de amostra de cada secao nesta livraria,
mas ainda nao estava satisfeito. Entao, tive um pensamento estranho — essa
livraria estava repleta de opinides! Como eu deveria encontrar as “respostas”
ou a “verdade” quando estava conseguindo apenas opinides? Muitos desses
livros continham testemunhos, argumentos logicos e histdrias, mas muito
pouca, se alguma, evidéncia ou prova. Simplesmente, eu tinha que aceitar a
palavra de todos. Como eles poderiam estar certos? Alguns dos autores até
contradiziam ou criticavam os outros. Quem estava certo?

Suponho que sou uma daquelas pessoas que precisam de prova. Seria um
exagero dizer que encontrei todas as respostas na Psicologia, mas posso
dizer, com confianca, que encontrei um campo que faz um sério esforco para
estabelecer a verdade de suas reivindicacdes com prova, que € referido como
evidéncia empirica. O método empirico é uma abordagem para a verdade que
usa a observacao e o experimento. A Psicologia, como estudo cientifico do
comportamento humano e dos processos mentais, usa o método empirico.
Ela conta com a pesquisa em uma tentativa de evidenciar suas reivindicacoes.
Como sabemos que as reivindicacdes dos psic6logos sobre o comportamento
e 0s processos mentais sao verdadeiros ou precisos, certos ou errados? Por
que vale a pena pagar pelos servicos de um psic6logo ao tratar a depressao
ou uma fobia, por exemplo?

O que o torna especialista? Os especialistas e os profissionais devem possuir
um conhecimento especifico e a verdade sobre seus respectivos assuntos. A
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autoridade desses especialistas € mantida através das maneiras como eles
conhecem e investigam o assunto.

Palavras como conhecimento e verdade podem ser um pouco capciosas as
vezes. Compreender de onde vem o conhecimento dos psicélogos é uma
primeira etapa importante ao aprender a Psicologia. Neste capitulo, exploro
os diferentes modos, tais como a pesquisa cientifica e a teoria, que os
psicélogos tentam evidenciar a verdade de suas reivindicagdes e o
conhecimento, e estabelecem sua especializacdo no comportamento humano
e processos mentais.

Aplicando 0 Método Cientifico
sem um Bico de Bunsen

Todos nés temos uma opinido sobre o comportamento e 0os processos
mentais dos outros e de n6s mesmos. “Ela o deixou porque vocé nao estava
disponivel emocionalmente”, “Se vocé nao se expressar, isso ficara preso
dentro de vocé”. Estamos cheios de respostas para as perguntas por que,
como e 0 que em relacao as pessoas. Mas, como realmente sabemos que nao
falar sobre os sentimentos leva a refred-los? Posso pensar que nao expressar
os sentimentos dissipa-os como nuvens em um dia de vento. Quem esta
certo? Vocé pode estar pensando que nao importa, mas temos este grupo
inteiro de psic6logos que afirmam ser especialistas nessas questdes. Mas em
quais bases eles podem fazer esta afirmacao de especializacao?

Os psicologos lutam para manter sua especializacao e conhecimento através
do uso de trés formas de aquisicdo de conhecimento ou modos de saber:

v Autoridade: Utilizada para transmitir informacao, geralmente em um
cendrio de terapia ou processo de educacao e treinamento. Os
pacientes e os alunos nao tém tempo de sair e pesquisar tudo que
ouvem. Eles tém que aceitar a palavra de alguém em algum ponto.

v+ Racionalismo/légica: Usado para criar teorias e hipoteses. Se as coisas
nao fizerem um sentido légico, provavelmente nao farao sentido
quando os pesquisadores usarem o método cientifico para investiga-las.

v Método cientifico: Usado como o método preferido de obter
informacoes e investigar o comportamento e os processos mentais. Os
psicélogos implementam o método cientifico por meio de vérias
técnicas diferentes.

Deixe-me ser muito claro: Nem tudo que os psic6logos fazem, falam sobre e
acreditam é baseado na pesquisa cientifica! Muitas coisas sao baseadas na
autoridade de personalidades muito conhecidas no campo. Outro
conhecimento é baseado na experiéncia clinica sem nenhuma investigacao
sistematica. Finalmente, muita informacao boa por ai é puramente teorica,
mas faz sentido nos campos racionais/logicos.

A grande maioria dos psic6logos prefere usar o método cientifico quando
busca a verdade porque € visto como um processo justo e imparcial. Quando
faco um estudo de pesquisa, espero descrever exatamente o que estou fazendo
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e o que reivindico estar procurando. Assim, se as pessoas quiserem tentar
provar que estou errado, elas podem repetir meu trabalho, passo a passo, e ver
se conseguem os mesmos resultados. Se o conhecimento for baseado na
autoridade apenas, nunca poderei estar certo de que as informacdes recebidas
sao imparciais e confiaveis. Quando o método cientifico é usado, uma teoria
que nao coincide com os resultados empiricos “experimentados” em um
estudo de pesquisa é rotulada como imprecisa. E hora, entao, de uma nova
teoria! Os cientistas nunca devem mudar seus dados experimentais para
coincidirem com a teoria original — isso é uma fraude!

Desenvolvendo uma Boa Teoria

Como uma boa quantidade de conhecimento psicolgico é baseada na teoria,
pode ser 1til saber o que é exatamente uma teoria. Se vocé ja tem uma ideia
do que é uma teoria, perdoe-me por um momento. Teoria € um conjunto de
instrucoes afins sobre um conjunto de objetos ou eventos (os sendo
estudados) que explica como esses objetos ou eventos sdo relacionados.

As teorias e as hipoteses sdo parecidas, mas nao exatamente a mesma coisa.
Os psicologos testam as teorias estudando suas implicacoes logicas. As
hipoteses sao previsdes especificas baseadas nessas implicacdes. Podemos
acrescentar novas informacdes as teorias e podemos usar as teorias
existentes para gerar novas.

Nem toda teoria é boa. Para uma teoria ser boa, ela deve atender a trés
critérios:

v Parcimonia: Deve ser a explicacdo mais simples possivel que ainda
explica a observacao disponivel.

v Precisao: Deve fazer afirmacdes precisas, ndo excessivamente grandes
ou vagas, sobre a realidade.

v~ Passivel de teste: Deve prestar-se a investigacao cientifica.

Pesquisando a Verdade

Os psicologos usam duas categorias amplas de pesquisa quando desejam
avaliar cientificamente uma teoria:

v Pesquisa descritiva: Consiste na observacao e na coleta de dados sem
tentar manipular nenhuma condicado ou circunstancia sendo observada.
E uma observacao passiva dos topicos sendo investigados. Os estudos
descritivos sdo bons para desenvolver novas teorias e hip6teses, e
geralmente sdo a primeira etapa para um pesquisador investigar as
coisas que nao foram muito estudadas. Porém, nao ajudarao muito se
voceé estiver interessado nas relacdes de causa e efeito.

Se eu estiver interessado apenas no contetddo das conversas de pontos
de Onibus, posso gravar as pessoas conversando entre si em um ponto
de onibus e analisar o video. Mas, se eu quiser saber o que faz as



20 Parte I: Comportando-se

pessoas falarem sobre certos assuntos nos pontos de 6nibus, devo
conduzir um experimento.

v Pesquisa experimental: Envolve o controle e a manipulacao dos
objetos e dos eventos sendo investigados para ter uma ideia melhor
das relacdes de causa e efeito entre os objetos ou eventos.

Digamos que eu tenha uma teoria das conversas no ponto de 6nibus
chamada de “regra dos cinco minutos ou mais” que afirma: “Os estranhos
se engajam na conversa entre si apenas depois de terem estado na
presenca uns dos outros por cinco minutos ou mais.” Minha hipé6tese
seria: “Depois de cinco minutos, os estranhos aparentes irdo engajar-se
em uma conversa além das brincadeiras e dos cumprimentos simples
dados aos estranhos.” Ou seja, estou fazendo uma hip6tese de que assim
que os estranhos em um ponto de 6nibus fiquem por cinco minutos, eles
comecariam a ter uma conversa. Como posso testar minha hip6tese?

Eu poderia simplesmente ficar em um ponto de 6nibus e observar para
ver se acontece. Mas, como eu poderia saber se a minha regra dos
cinco minutos ou mais esta por tras das minhas observacoes? Nao
poderia! Poderia ser qualquer coisa. E uma questao problemética na
pesquisa que eu gosto de chamar de fator z. Um fator z é algo que afeta
a hipétese sobre a qual nao estou consciente ou nao levo em conta. E
uma variavel externa que preciso controlar para ter confianca em
minha teoria. Alguns fatores z possiveis no estudo do ponto de 6nibus
podem ser cultura, idade e hora do dia. Os bons estudos de pesquisa
tentam eliminar os fatores z ou as variaveis externas, controlando suas
influéncias e retirando-os da explicacao.

Um estudo descritivo ou observacional nao levara em conta os fatores z,
portanto, em vez de eu estabelecer um experimento no qual abordo as
pessoas nos pontos de onibus e tento varias coisas para testar minha
hipotese, posso melhorar e tentar falar com alguém depois de dois
minutos. Posso esperar dez minutos. Posso conduzir estudos durante
um temporal com relampagos ou vestido de determinadas maneiras, e
tentaria provar que minhas hipéteses estao erradas! Eu buscaria
descobrir se as pessoas tém conversas nos pontos de 6nibus antes de
cinco minutos. Se este for o caso, a regra dos cinco minutos seria
imprecisa. Quanto mais eu falhasse em provar que a minha regra dos
cinco minutos ou mais esta errada, mais ela mereceria minha confianca.

Isto o esta confundindo? Por que eu tentaria desaprovar minha
hip6tese em vez de simplesmente provar que ela esta certa? Em
qualquer investigacao cientifica, nunca posso realmente provar que
uma hipétese é verdadeira. Ao contrario, eu tento desaprovar o oposto
de minha hip6tese. Por exemplo, ja pensamos que a Terra era plana.
Tudo que observavamos naquela época era consistente com essa ideia.
Contudo, alguém veio e forneceu a evidéncia que questionou essa ideia,
que mostrava a falha nesse pensamento. Se eu tiver uma hipo6tese e
continuar encontrando evidéncias para ela, poderei estar cada vez mais
confiante de minha hip6tese, mas nunca realmente saber com certeza.
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Mas se eu puder simplesmente encontrar um exemplo que contradiga
minha hipétese, entao, isso colocara divida sobre ela. Se eu disser que
todos os cisnes sao brancos, o que acontecera quando eu encontrar um
preto? A nocado de que todos os cisnes sao brancos é falsa!

O resto deste livro apresentara varias teorias e pesquisas. Ha muita coisa
aqui! Como a Psicologia é sobre pessoas, algumas podem argumentar que
tudo sobre as pessoas é “Psicologia”. Eu ndo poderia escrever um livro sobre
tudo. Este ndo € um livro Tudo sobre pessoas para leigos. Eu estabeleci um
modo de decidir o que colocar no livro e nao colocar, portanto, usei uma
pesquisa cientifica e teoria como meu critério. As informacdes que vocé
encontra neste livro sdo consideradas parte da ciéncia psicolégica legitima e
da teoria. Vocé esta pronto? Aqui vamos nos.
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Parte Il

Conhecendo o Seu
Cerebro

A 52 Onda Por Rich Tennant
‘ PESQUISA DO CEREBRO INICIAL CONDUZIDA |

| NA BELL TELEPHONE Co. l
QWN‘\W

Ainda estou tendo um
sinal de ocupado.




Nesta patte...

Na Parte I, analiso as estruturas basicas do
sistema nervoso e o importante papel que a
Biologia desempenha no conhecimento psicolégico.
Depois de apresenta-lo ao cérebro e as suas partes
(“Prazer em conhecé-lo”), apresento o conceito da
consciéncia e o seu importante papel na Psicologia.
Finalmente, explico as faculdades que nos permitem
ficar em contato com o mundo a nossa volta — 0s
nossos sentidos.




Capitulo 3

Hardware, Software e
Menteware

Neste Capitulo
Aplicando a Biologia da Psicologia
Acordando os nervos
Decompondo e alisando o cérebro

Abastecendo o comportamento

lgumas vezes, a Psicologia pode ser muito abstrata, aparentemente

tendo mais coisa em comum com a Filosofia do que com a Biologia
neste livro. Apresento-lhe todos os tipos de conceitos “psicolégicos”, tais
como, pensamentos, sentimentos, crencas e personalidades. Mas, alguma vez
voce ja pensou sobre onde todas essas coisas existem? Se eu quisesse
encontrar um pensamento ou um sentimento, onde olharia?

Um lugar que parece l6gico para procurar esses conceitos psicolgicos é
dentro da mente humana. Mas, onde posso encontrar uma mente? E facil -
esta dentro de meu cranio, em meu cérebro. Portanto, se vocé pegar uma
lanterna e olhar dentro da orelha de alguém, podera ver todos os tipos de
pensamentos, sentimentos e outras coisas psicoldgicas flutuando 14 dentro,
certo? Se vocé alguma vez tentou este procedimento, saiba que é uma técnica
de investigacdao muito ruim. Mas, e se vocé abrisse o cranio de alguém e
expusesse seu cérebro? Encontraria todos esses conceitos psicologicos entao?

Acho que ficaria bem desapontado. Quando vocé abre o cranio de alguém
para ver o seu cérebro, tudo que vera é uma massa enrugada e enrolada de
tecido acinzentado, rosado e esbranquicado. Nao ha nenhum pensamento
visivel, sentimento ou crenca. Entao, onde estao? Todos sabemos que eles
existem porque os experimentamos todos os dias.

A pergunta sobre onde a mente, a casa dos conceitos psicolégicos, existe é
uma antiga questao filos6fica. A mente esta no cérebro? A mente esta em
algum outro lugar diferente do cérebro? O cérebro e a mente sao a mesma
coisa? Hoje, a maioria dos cientistas sustenta a posicao de que a mente e o
cérebro sao a mesma coisa. Os cientistas que assumem esta posicao,
conhecida como monismo, acreditam que a chave para entender a mente



26 Parte II: Conhecendo o Seu Cérebro

humana, com todos 0s seus conceitos psicolégicos, esta na compreensao do
corpo, especificamente do sistema nervoso. Carlson afirma: “O que
chamamos de ‘mente’ é uma consequéncia do funcionamento do corpo
humano e suas interacées com o ambiente”. Esta € uma ideia poderosa - a
chave para revelar os mistérios de tais conceitos psicolégicos, como, por
exemplo, o pensamento e o sentimento, estd no desenvolvimento de uma
compreensao completa da Biologia.

A ideia de que toda Psicologia humana pode ser reduzida a Biologia é
conhecida como reducionismo. Tive muitos alunos protestando contra essa
ideia ao longo dos anos. Parece insultar a nossa sensacao de livre arbitrio,
autoconhecimento e consciéncia. Como pode toda essa coisa complexa que
se passa dentro de nossas mentes ser reduzida a um pedaco de massa que
fica entre nossas orelhas? Se vocé pensa assim, talvez nao seja um monista,
aquele que acredita no monismo. Para este capitulo, porém, serei um
monista. Foco na compreensao da Biologia humana como a chave para
entender a Psicologia humana.

Acreditando na Biologia

Nem sempre acreditamos que o comportamento humano e 0s processos
mentais eram consequéncias da Biologia. Na época dos antigos gregos e
romanos, o comportamento humano era visto como consequéncia de forcas
sobrenaturais, a saber, caprichos e paixdes dos deuses. Mas, em algum ponto,
comecamos a suspeitar que talvez nossos corpos tivessem alguma relacao
com isso. De onde tirariamos tal ideia, que nosso comportamento e
processos mentais sao consequéncias de nossa biologia?

A histéria da pesquisa nesta area é longa e nao irei chatea-lo com todos os
detalhes. Mas, no centro de toda essa pesquisa, estd uma observacao muito
simples. As mudancas em nossa biologia resultam em mudancas no nosso
comportamento e processos mentais.

Peguemos o consumo de alcool, por exemplo. As pessoas agem obviamente
de modo diferente quando sob influéncia do alcool. Elas podem flertar,
dancar como um selvagem, ficar emotivas e sentimentais ou até ficar furiosas.
O 4lcool tem um efeito quimico no cérebro; ele altera a biologia do cérebro de
quem bebe. Ocorre assim:

Consumo de alcool — Efeito quimico no cérebro — Pensa que é Don Juan

E as mudancas mais graves em nossa biologia, como o dano cerebral? As
pessoas que tém dano cerebral podem mostrar mudancas drasticas em sua
personalidade e pensamento. Elas podem ir de muito organizadas até muito
bagunceiras. Ou podem ter sido uma pessoa muito relaxada e calma, mas
agora, ficam furiosas com a menor frustracao.

Acho que a maioria de nés tem uma compreensao intuitiva de que o que
ocorre dentro de nossos corpos tem efeito em nosso comportamento e
processos mentais. Os psicologos biologicos sao um grupo de psicélogos que
estenderam essa crenca intuitiva e essas observacoes casuais usando as
técnicas e os métodos da ciéncia moderna para investigar a ideia de que as
mudancas na Biologia levam a mudancas na Psicologia.
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Embora muito disso pareca l6gico, vocé pode estar pensando: “Ainda penso
que ha mais do que apenas a Biologia”. Isso € apenas o dualismo agindo em
vocé. Minha sugestao é que vocé tente ndo lutar demais com ele, pelo menos
enquanto l€ este capitulo. Mesmo que eu ache que todos nds sejamos mais
do que apenas células e moléculas, posso ainda aproveitar a pesquisa da
Psicologia biologica.

A Lembra do modelo biopsicossocial do Capitulo 1? (Se nao, vocé deveria
D verifica-lo. Acredite — € um bom capitulo.) Ele ajuda a pensar sobre a

Psicologia humana como uma funcao destes trés niveis de entendimento: o
nivel biolégico, o nivel psicolégico e o nivel social. Cada nivel é importante.
Este capitulo foca no nivel biol6gico e o resto do livro foca nos outros dois.
Para respeitar as contribuicoes de cada nivel para nossa compreensao do
comportamento e processos mentais, temos que propor um modo deles
interagirem. Ou seja, temos que sugerir um modo de conceitualizar como a
Biologia influencia a Psicologia, como a Psicologia influencia a Biologia etc.

Uma metéfora util para entender como esses diferentes niveis interagem é o
computador moderno. A maioria de nés sabe que um computador tem, pelo
menos, dois componentes funcionais: o hardware e o software. O hardware
consiste nos componentes fisicos reais do computador, tais como:
processador, disco rigido, fios, CD-ROM e varios outros componentes. O
software consiste no sistema operacional, software de edicao de texto e
varios outros programas que usamos quando realmente trabalhamos em um
computador.

Nessa metafora, o hardware de um computador representa o nivel biolégico
da compreensio. E 0 nosso corpo fisico real, especificamente o nosso sistema
nervoso. O software representa o nivel psicolégico e a interface entre o
usudrio e o software representa o nivel social. O hardware é initil sem o
software e vice-versa. Portanto, mesmo que vocé nao seja um monista,
podera ainda respeitar o papel de que nossa fisiologia (hardware)
desempenha na psicologia (software).

A palavra “menteware” no titulo deste capitulo representa a substancia fisica
real do cérebro. Nao temos “hardware” em nossos cérebros (fios, plastico,
silicio etc.); ao contrério, temos “menteware” (neuronios, tecido e
substancias quimicas, por exemplo). Para ser consistente com a minha
metafora, realmente foco no nivel do menteware da Psicologia neste capitulo.

Neste capitulo, apresento o menteware do sistema nervoso humano e o
sistema enddécrino. Essas duas areas de interesse na Psicologia psicolégica
representam as duas mais importantes para explicar a experiéncia
psicologica.

Funcionando Como uma Mdquina bem
Lubrificada: Sistemas do Corpo

O sistema nervoso humano consiste em duas grandes divisdes: o sistema nervoso
central (SNC) e o sistema nervoso periférico (SNP). Os blocos de construcao
béasicos do sistema nervoso sao os nervos, neuronios, neurotransmissores e
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células gliais. O SNC inclui 0 nosso cérebro e a medula espinhal. O SNP inclui os
nervos fora do SNC aqueles que estao na periferia do corpo.

Lembre-se que o sistema nervoso é uma parte viva de nossos corpos e,
portanto, tem as mesmas necessidades basicas de qualquer outra parte de
nosso corpo (como o combustivel e a protecao da imunidade). Os
componentes do sistema nervoso sao mantidos vivos e saudaveis pelo
sistema circulatorio e outras fun¢des reguladoras do corpo. As
particularidades dos sistemas de apoio de cada divisao do sistema nervoso
sao analisadas com mais detalhes dentro da secdo correspondente de cada
divisao neste capitulo.

Se vocé se lembra um pouco de Fisica, Quimica ou Biologia, vocé pode se
lembrar que os blocos de construcdao da vida comecam com os atomos
(operando sob as leis da Fisica); os &tomos se agruparam de determinadas
maneiras para formar moléculas, que, entdo, formam compostos, seguem
adiante para moléculas, e entdo formam compostos, depois células, depois
tecido, depois eu! Portanto, se realmente quiséssemos ser reducionistas,
simplesmente estudariamos a Fisica e aboliriamos todos os outros ramos da
Ciéncia. Ou poderiamos ver o comportamento humano e os processos mentais
a partir de um nivel molecular. Este é o foco do campo da neurobiologia.

Porém, geralmente, a Psicologia biol6gica comeca no nivel celular da
compreensao. Dois tipos de células aparecem no sistema nervoso: as células
de apoio e os neuronios.

Tendo cuidado na peviferia

Das duas divisdes do sistema nervoso do corpo, pense no sistema nervoso
periférico (SNP) como um sistema de conexdes que torna possivel o cérebro
e a medula espinhal se comunicarem com o resto do corpo. Dois conjuntos
de nervos estao envolvidos:

v Nervos espinhais: Estes nervos viajam da medula espinhal até os
musculos e outras partes do corpo, carregando os sinais neurais para e
a partir da medula espinhal.

v Nervos cranianos: Estes nervos estao envolvidos nos processos
muscular e sensorial da cabeca e do pescoco.

Além desses dois conjuntos de nervos, o SNP também contém um subsistema
do sistema nervoso geral conhecido como sistema nervoso auténomo (SNA).
O sistema nervoso auténomo ajuda a regular dois tipos especificos de
musculos (liso e cardiaco) e as glandulas em nosso corpo. O SNA esta
envolvido na acao “automatica” ou involuntaria. Os 6rgaos do corpo, as
contracoes reflexivas do musculo e até a dilatacao de nossas pupilas sao
comportamentos automéaticos governados pelo SNA. Existem duas divisdes
muito importantes do SNA:

v Sistema nervoso automatico: O ramo automatico do SNA esta
envolvido na ativacao energética do corpo quando precisamos de uma
energia excessiva. Por exemplo, quando sou confrontado com uma
situacdo ameacadora, meu sistema nervoso automatico inicia-se e me
da a energia para enfrentar o desafio ou fugir da situacao.
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v Sistema nervoso parassimpatico: O ramo parassimpatico do SNA
desativa o sistema nervoso automatico depois de ele ter sido engajado.
Esta acdo é chamada algumas vezes de resposta de relaxamento por
causa da atividade do sistema nervoso automaético estar relaxada ou
finalizada, e voltamos ao funcionamento normal.

Sentido-se nervoso?

O SNC consiste no cérebro e na medula espinhal. Ha trés divisdes principais
do cérebro: cérebro dianteiro, cérebro intermedidrio e cérebro posterior. Cada
uma dessas divisdes consiste em muitas subestruturas que estao envolvidas
em varios comportamentos e atividade.

Uma coisa importante para se ter em mente sobre o cérebro € que ele é um
sistema complexo e integrado. Todos os seus componentes trabalham juntos
para produzir a complexidade dos comportamentos que cada um de nés é
capaz de ter. O conceito de localizacdo refere-se a ideia de que existem partes
especificas do cérebro para componentes especificos dos comportamentos.
Varias partes do cérebro trabalham juntas para produzir a visao, audicao, fala
etc. Essas divisoes foram descobertas e estabelecidas usando diferentes
técnicas neurologicas, tais como o exame do cérebro depois da morte,
varreduras TC (tomografia coaxial), varreduras IRM (imagem de ressonancia
magnética) e varreduras TEP (tomografia de emissao de positrons).

Cérebro dianteiro
O cérebro dianteiro humano consiste nestas diferentes subdivisoes:

v Cértex cerebral: Se vocé considera o cérebro como um cogumelo, com
topo e talo, o cOrtex cerebral é o topo do cogumelo. Ele é dividido em
duas metades, chamadas hemisférios cerebrais (esquerdo e direito
— muito criativo). Essas metades sdo conectadas por alguns axonios
conhecidos como corpo caloso. Sem o corpo caloso, as metades nao
seriam capazes de se comunicarem.

As quatro divisdes maiores do cortex cerebral sao mostradas na Figura
3-1 e listadas abaixo com as suas funcdes correspondentes:

¢ Lobo frontal: Planeja, organiza, coordena e controla os
movimentos, raciocina e monitora totalmente o processo do
pensamento.

¢ Lobo parietal: Sensacao.
¢ Lobo temporal: Audicao, fala e outras atividades verbais.
* Lobo occipital: Visao.

v Sistema limbico: Localizado na parte de baixo do topo do cogumelo (o
cortex cerebral), o sistema limbico esta envolvido na aprendizagem,
memoria, comportamento emocional e acasalamento ou reproducao
(veja Figura 3-2).

v Ganglio basal: Esta subdivisdo esta envolvida no controle do
movimento.

v Talamo: Este “painel neural” € uma estacao de transmissao para as
diferentes partes do cérebro.
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v Hipotalamo: O hipotalamo faz parte do controle do sistema endécrino
e funciona com o sistema limbico para controlar comportamentos, tais
como, agressdo, mastigacao, protecao e acasalamento.

Cérebro intermedidrio e cérebro posterior

O cérebro intermedidrio consiste nas seguintes divisdes e suas respectivas
areas de responsabilidade:

v Parte dorsal: Sistemas auditivo e visual.
v Membrana: Sono, despertar, atencao, tono muscular e reflexos.

O cérebro posterior consiste em duas divisdes com suas proprias tarefas
atribuidas:

v Cerebelo: Movimento motor e sua coordenacao.

v Medula: Funcdes vitais do corpo, tais como, sistema cardiovascular,
respiracao e movimento dos musculos esqueléticos.

Lobo parietal

Lobo frontal
Lobo occipital

Figura 3-1:
Veja os

lobos.
I

Lobo temporal

I
Figura 3-2:
Faca o lobo Hipotalamo Ganglio basal

limbico.
I

Cerebelo
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Danificando o cérebro

Como vocé pode ver nas listas anteriores das divisdes do cérebro, ha muita
coisa acontecendo. Basicamente, tudo que fazemos envolve nossos cérebros.
O que acontece, porém, quando alguma parte do cérebro é danificada? O
comportamento e 0s processos mentais associados a parte danificada do
cérebro sao afetados de modo adverso, também tendo um impacto nas
funcoes afins. Os neuropsicélogos clinicos sao particularmente interessados
nas consequéncias comportamentais e mentais de ter um dano no cérebro.

Nossos cérebros podem ser danificados de varias maneiras:

v Danos com a cabeca fechada: Estes danos ocorrem quando alguém leva
um golpe na cabeca sem nenhuma penetracao do cranio. Uma forma
comum de dano dentro da cabeca é um contragolpe — o dano ocorre na
parte do cérebro oposta de onde o individuo foi golpeado. Se eu atingir a
parte de tras da cabeca, posso ter um dano em meu lobo frontal, assim,
afetando minhas habilidades organizacionais e de planejamento.

v Danos com a cabeca aberta: Estes danos ocorrem quando o cranio é
penetrado ou fraturado e, geralmente, pode levar a um grave dano no
cérebro.

v Outras desordens do cérebro: Doencas degenerativas, tais como,
Alzheimer, podem produzir dano cerebral na forma de tecido
degenerado do cérebro e morte celular. Derrames e outros acidentes
vasculares também podem resultar em dano cerebral impedindo que o
sangue e o oxigénio cheguem ao cérebro, causando morte celular.

Entre no Sistema Enddcrino

O sistema endo6crino é responsavel pelas funcées hormonais do corpo. Vocé
deve ter sentido o poder dos hormonios influenciando o comportamento
durante os maravilhosos anos que chamados de puberdade. Vamos para a
cama como um menino ou uma menina; acordamos como um maniaco.
Alteracoes drasticas no equilibrio dos hormonios podem geralmente ter
efeitos drasticos em nosso comportamento. Também ocorre até nas menores
mudancas, como, por exemplo, as flutuacdes do ciclo menstrual.

Glandulas especificas em todo o corpo produzem hormonios que influenciam
0 nosso comportamento e funcdes do corpo. Os ovarios e os testiculos
influenciam muito o comportamento sexual. Os hormonios sexuais podem
influenciar quando e a rapidez com a qual uma crianca entra na puberdade,
por exemplo. Os hormonios produzidos pela glandula suprarrenal
influenciam o comportamento agressivo. A glandula pituitaria desempenha
um papel em nossos niveis de estresse.

Psicofarmacologia Superkalafragalista

O uso de medicacgdes no tratamento da doenca mental ganhou destaque nos
altimos 50 anos ou mais. Centenas de drogas foram desenvolvidas para o uso
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em sintomas especificos de uma determinada desordem mental com melhora
de sua expressao, alivio do sofrimento e melhora no funcionamento geral
como objetivos primarios da farmacologia.

Muitos sistemas do cérebro envolvidos nos sintomas de doenca mental
envolvem um determinado neurotransmissor. As dificuldades para dormir e
distirbios do apetite geralmente vistos na desordem depressiva maior sao
considerados como relacionados ao sistema limbico, por exemplo. As drogas
usadas para o tratamento da doenca mental sdo designadas para afetarem o
funcionamento dos neurotransmissores nessa regiao do cérebro. Para esses
sintomas em particular, a serotonina do neurotransmissor é visada.

Teoricamente, as diferentes desordens, ou mais especificamente, os
diferentes sintomas, implicam em diferentes neurotransmissores. As drogas
designadas para tratar esses sintomas sao seletivas por seus efeitos no
determinado neurotransmissor envolvido.

Aliviando a depressio

As medicacdes usadas para tratar a depressao sao chamadas de
antidepressivos. A maioria dos antidepressivos afeta um ou ambos os
neurotransmissores: noradrenalina e serotonina. Basicamente, ha duas
classes diferentes de medica¢des antidepressivas diferenciadas pelo seu
mecanismo de acao.

Os antidepressivos triciclicos, por exemplo, bloqueiam a reabsorcao do
neuronio pré-sinaptico da maior parte da noradrenalina (ND). Isto permite
um “aumento” funcional no nivel da ND na sinapse e prolonga a ativacao do
neurdnio pos-sinaptico quando estimulado pela ND.

Os inibidores de reabsor¢do de serotonina seletivos (IRSSs) bloqueiam a
reabsorcao da serotonina em vez da ND e tém o efeito parecido de prolongar
a ativacdo. Algumas das marcas mais populares de IRSSs sdao o Prozac, Paxil
e Zoloft.

Ouvindo vozes

A experiéncia de alucinacoes auditivas ou achar que alguém por ai quer
pegéa-lo pode ser muito problematica. Estes sdo os sintomas comuns da
desordem mental esquizofrenia. Um dos tratamentos mais poderosos para
alguns dos sintomas da esquizofrenia é o uso de medicamentos antipsicoticos.

Os medicamentos antipsicéticos tém um efeito especifico na dopamina do
neurotransmissor. A hipotese de desordem da dopamina da esquizofrenia
acredita que os sintomas da psicose resultam das interrupcdes na acdo da
dopamina no cérebro. As medica¢des antipsicéticas bloqueiam os lugares
receptores pos-sinaptico da dopamina. Esse bloqueio impede a dopamina de
ativar o neurdnio pés-sinaptico e tem sido julgado como reduzindo muito a
presenca dos sintomas psicéticos.

Infelizmente, para as medica¢des antipsicoéticas, assim como para todas as
medicacdes, elas nao tém efeito apenas nos neurotransmissores nas areas do
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cérebro que, teoricamente, estdo implicadas na desordem. Também afetam
outras areas do cérebro e podem levar a efeitos colaterais muito
desagradaveis. A experiéncia desses efeitos colaterais geralmente leva as
pessoas a pararem de tomar o seu medicamento, o que pode ter graves
consequéncias negativas. Esta situacdo mantém os cientistas buscando
drogas mais seletivas.

Relaxando

As desordens da ansiedade sdo as mais comuns nos Estados Unidos. Milhoes
de pessoas sofrem de uma preocupacao intoleravel, ataques de panico e
fobias que incapacitam. A boa noticia é que os medicamentos podem ajudar
nesses sintomas.

As medicacées ansioliticas sao drogas designadas a aliviar os sintomas das
desordens da ansiedade. Os psiquiatras e os médicos de familia prescrevem
uma classe de ansioliticos, benzodiazepinas, com bastante frequéncia. As
benzodiazepinas afetam o neurotransmissor GABA, que tem um efeito de
supressao no sistema nervoso central. Em outras palavras, reduz a
velocidade das coisas no cérebro.

As benzodiazepinas sao muito eficientes ao reduzirem a ansiedade.
Infelizmente, elas também sao altamente viciantes. Elas tém um efeito quase
imediato e geralmente produzem sedacao e uma sensacao de calma geral.
Essas sensacdes sdo altamente agradaveis e os pacientes, algumas vezes, nao
querem parar de tomar esses medicamentos mesmo depois de suas
desordens de ansiedade terem sido medicadas com sucesso. A Tabela 3-1 da
uma visao geral de algumas medicacdes prescritas com frequéncia.

Tabela 3-1: Os principais grupos de medicacao

Medicacéo Problema Exemplo comum
Antidepressivos Depressao Prozac
Desordem do panico Zoloft

Desordem obsessiva -

compulsiva Paxil
obsessiva
Bulimia
Fobia social
Antiansiedade/Ansioliticos Insdnia Benzodiazepinas

Ansiedade situacional

Desordem generalizada

da ansiedade

Desordem do panico

continua
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Medicacao Problema Exemplo comum

Antipsicético Esquizofrenia Haldol
Mania Zyprexa
Depressao psicotica

Estabilizadores do humor Mania Lithium
Desordem bipolar Depakote

Estimulantes

TDAH

Ritalin




Capitulo 4

Seres Conscientes

Neste Capitulo
Acendendo a luz
Abrindo caminho para o outro lado
Indo para a cama

Viajando na estrada real

alvez, desde o inicio dos tempos, os seres humanos venham tentando

alterar a sua consciéncia. Para alguns, pode parecer um meio de entrar
em contato com uma realidade maior do que a si mesmos. Para outros, pode
simplesmente ser um modo de escapar das realidades duras de um lar ruim
ou de um trabalho sem sentido. Wallace e Goldstein definiram a consciéncia
como nosso estado atual de percepcao de estimulos externo e interno. Um
estimulo é qualquer coisa em nosso mundo (um evento, situacao ou objeto)
que inicializa uma resposta psicologica.

Ser consciente é como ter uma luz em nosso cérebro. Quando a luz esta
apagada, nao temos consciéncia. A consciéncia nos permite monitorar a nés
mesmos e 0 nosso ambiente, dando-nos um maior controle sobre nossas
acdes e comportamentos. Mas, se voceé ficasse na esquina de uma rua
movimentada em uma grande cidade, perceberia que ha muita coisa
acontecendo a nossa volta em um determinado momento. Apenas temos
consciéncia do que esta a nossa volta. A consciéncia tem seus limites. A
quantidade de material em nossa consciéncia, junto com o contetido desse
material, define o nivel de consciéncia no qual nos encontramos em
determinado momento.

Explorando os Hovizontes da Consciéncia

A consciéncia é um conceito elusivo. Sabemos que existe, mas é dificil
colocar nosso dedo nela. Minha consciéncia existe em minha voz interna e
minha percepcao de mim mesmo, meus ambientes e minha experiéncia. Mas,
geralmente, ndo estou consciente de varios processos mentais, sensacoes do
corpo e coisas que acontecem em minha mente. Por exemplo, geralmente nao
ouco meu coracao batendo quando estou caminhando na rua, mas posso
ouvi-lo quando tento. Quando fico consciente de algo sobre o qual estava
inconsciente, tenho consciéncia dele.
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Acredite se quiser, os desenhos animados
das criangas representam um tipo de desafio
paranossos conceitos de consciéncia. Como?
Tudo em um desenho animado é um ser cons-
ciente, desde torradeiras até arvores e ani-
mais. Um de meus desenhos favoritos era
sobre uma familia de avides, papai Aviao, ma-
mae Avido etc. Cada um dos avides tinha a
sua propria e pequena personalidade. A atri-
buicdo da consciéncia humana e fei¢des a

i — e
@ Avioes com rostos; bichinhos com agendas

mo. A maioria de nés tem muita certeza de
que as maquinas e as plantas ndo possuem
consciéncia, mas e os animais? Conheco
muitos donos de animais de estimacdo que
juram que seu amiguinho tem pensamentos
profundos proprios. Eles ficam muito chatea-
dos quando lembro que o pequeno Scruffy é
apenas muitas rotinas e reflexos, agindo sem
deliberacao consciente. “Devo enterrar este
0sso aqui ou la perto da garagem?”.

objetos ndo animados é chamada de animis-

Uma das melhores maneiras de considerar a Psicologia da consciéncia é
pensar sobre a auséncia de consciéncia. Uma pessoa em coma esta
basicamente desconectada do mundo a sua volta. Ela pode estar consciente
de sua prépria mente e corpo, e pode até saber que esti em coma, mas ao
que diz respeito aos observadores externos, ela esta inconsciente.

Uma vez ouvi que a ideia sobre vampiros e zumbis veio das observacoes
medievais dos corpos mortos. Nao sei exatamente por que as pessoas
estavam desenterrando os corpos mortos, mas quando desenterravam,
achavam que seu cabelo e unhas tinham continuado a crescer. Algumas vezes,
0s corpos davam um profundo gemido quando alguém os movia. O que estava
acontecendo? Cientificamente falando, cabelo e unhas continuam a crescer
por um curto periodo de tempo depois da morte e o som do gemido podia ter
sido causado pelo ar restante na cavidade do peito do corpo passando pelas
cordas vocais quando o peito era comprimido. Mas os ladrdes de sepultura
medievais atribuiam vida aos corpos com base nessas observacoes. Eles
atribuiam a causa desses fenomenos a acao consciente e a deliberacao da
oRESE pessoa morta, ndo aos subprodutos reflexivos da Fisiologia e da Anatomia.
A consciéncia, tao elusiva quanto parece, pode ser especificada pelo menos
de trés maneiras:

»* Minha experiéncia subjetiva de minha prépria consciéncia. Alguma
vez voce ja teve um sonho no qual sabia que estava sonhando?
Realmente, vocé estava consciente que estava adormecido. Estar
consciente da propria consciéncia envolve perceber ou estar
consciente de que vocé estid acordado ou adormecido.

As observacoes do outro de minhas acoes deliberadas. Um dos
recursos mais importantes da consciéncia é que ela mede o nosso
comportamento. Algumas vezes, agimos com impulso e reflexo; ndo
pensamos sobre o que estamos fazendo, apenas fazemos. Outras vezes,
h& uma etapa de deliberacao da consciéncia, um ato de desejo, antes de
agir. Nesse caso, vocé esta analisando conscientemente o que ira fazer.
Os atos voluntérios sdo um sinal da consciéncia. Atribuimos
consciéncia aos atos de deliberacdo e intencao. Quando alguém faz algo
voluntariamente, supomos que esta consciente.
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v Medida elétrica da atividade elétrica do meu cérebro. A consciéncia
pode ser observada fisiologicamente, além de comportamentalmente,
através da medida da atividade do cérebro. Diferentes medidas EEG
(eletroencefalograma — uma maquina especial que mede as “ondas
cerebrais” ou a atividade eletrofisiol6gica do cérebro) da atividade
elétrica no cérebro correspondem aos diferentes niveis da consciéncia
observavel.

Alterando Sua Consciéncia

As pessoas vém tentando alterar deliberadamente sua consciéncia desde o
inicio da hist6éria humana. Os seres humanos tém usado a meditacao, rituais
religiosos, privacao do sono e varios outros meios para alterar os niveis da
consciéncia diaria.

Stanley Krippner identificou mais de vinte estados de consciéncia alterada.
Um dos estados mais comuns é o sonho (veja a secao “Chegando ao trabalho
nu: Sonhos”, posteriormente neste capitulo). Alguns dos estados de
consciéncia alterados mais intrigantes identificados por Krippner sao:

Extase: Uma intensa sensacao de emocao dominadora, experimentada como
agradavel e positiva. As pessoas relataram que experimentaram éxtase
depois do sexo, danca ritualista, rituais religiosos e uso de substancias
psicoativas.

v~ Estados de meditacao: Atividade mental minima que inclui reducdes no
imagindrio mental (as imagens “dentro” da sua cabeca) causada pela
meditacao, ioga ou até reza.

v~ Estados de transe: Um estado de alerta, mas muito sugestionavel. Um
individuo em transe é focado em um tnico estimulo e fica inconsciente
a tudo mais que acontece a sua volta. As pessoas em transe algumas
vezes relatam que se sentiram “ligadas” ao mundo. Os rituais religiosos,
cantos, hipnose, lavagem cerebral e até musica podem induzir aos
estados de transe.

v Devaneio: Pensamento rapido nao relacionado ao ambiente atual de
um individuo. O devaneio geralmente pode resultar do tédio, privacao
de sentidos e privacao do sono.

v Consciéncia expandida: Consciéncia aumentada que € atipica da
consciéncia e experiéncia diaria. As pessoas tentam todas as maneiras
de “expandir” sua consciéncia, desde usar drogas até a privacao de
sentidos. Ha quatro niveis de consciéncia expandida.

v De sentidos: Uma experiéncia alterada do espaco, tempo e outro
fendmeno sensorial.

+* Reconhecivel-analitica: Uma experiéncia na qual os individuos
desenvolvem ideias e revelacdes novas sobre si mesmos, o mundo e
seu papel no mundo.

v Simbélica: Identificacdo com uma figura histérica ou pessoa famosa
acompanhada por simbolos misticos, tais como, ter uma visao de um
crucifixo ou de um anjo.
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v~ Integral: Uma experiéncia religiosa e/ou mistica geralmente envolvendo
Deus ou algum outro ser sobrenatural ou forca. A pessoa geralmente se
sente mesclada com ou ligada ao Universo. Esse estado algumas vezes
tem sido chamado de consciéncia cosmica. Krippner e outros
especialistas acreditam que poucas pessoas sao realmente capazes de
atingir esse nivel de consciéncia.

Ficando em transe na vida consciente

Talvez, um dos métodos mais comuns para alterar a consciéncia seja o uso de
drogas. O uso de drogas é um fendomeno histérico, assim como
contemporaneo. Os arqueblogos ja encontraram sinais de cocaina em corpos
mumificados do antigo Egito. Algumas pessoas afirmam que uma das
finalidades de tomar drogas é ter uma percepcao extra do conceito da
consciéncia em si. A maioria das pessoas que usou drogas relatou que fez
isso para ficar “alta” ou intoxicada.

O estado de estar “alto” realmente representa uma mudanca na consciéncia,
talvez indo de um nivel de consciéncia que induz sentimentos negativos a um
nivel diferente de consciéncia, onde um individuo nao mais se sente “mau”. A
ideia de que as drogas sdo um escape parece verdadeira, se vocé considera
que muitas drogas que alteram a mente e o humor criam um “escape” de um
estado de consciéncia para outro.

Nem todas as drogas tém necessariamente um impacto na consciéncia. Nao
me recordo da altima vez em que me senti “alterado” quando tomei uma
aspirina ou um antibiético. As drogas cujo principal efeito é a alteracao da
consciéncia sdo chamadas de drogas psicoativas. As drogas psicoativas
comuns e as substancias incluem o LSD, PCP, maconha, cocaina, anfetaminas,
barbitiricos, ecstasy e alcool.

Embora muitas pessoas aleguem que o uso de drogas com a finalidade de
expandir suas consciéncias seja algo bom, como um profissional de satde,
sou obrigado a avisa-lo dos muitos efeitos negativos do uso e do abuso da
substancia psicoativa. Dependéncia, danos cerebrais, doenca mental,
sofrimento psicolégico e problemas social e legal sdo consequéncias comuns
do uso de drogas psicoativas. Com isso em mente, aviso contra a
consideracao do uso de drogas e argumentaria com veeméncia buscar os
estados mais altos de consciéncia sem o uso de substancias.
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J Uma elevacao natural

Stanley Krippner define um estado alterado de  ria explicar por que o LSD parecia ter tal efeito
consciéncia como um estado mental que €  profundo na consciéncia.

subjetivamente experimentado como repre-
sentando uma diferenca no funcionamento
psicoldgico a partir do estado normal, de aler-
ta e acordado de um individuo. A importancia
da diferenca experimentada subjetivamente
pode ser ilustrada por uma histéria contada
por Baba Ram Das em seu livro Be Here Now
(Fique aqui agora) (Crown Publishing Group).
0 nome original de Baba Ram Das era Richard
Alpert. Alpert foi professor de Psicologia em
Harvard nos anos 60, onde ele e Timothy Leary
fizeram experimentos com LSD. Eles conse-
quentemente foram despedidos. Ram Das via-
jou para a India para buscar o caminho da
sabedoria hindu e descobrir se alguém pode-

Um dia, Ram Das encontrou um grande sabio
e respeitado guru. Ram Das perguntou ao
guru se ele podia explicar os efeitos do LSD.
0 guru pediu um pouco de LSD e Ram Das
concordou. 0 guru usou mais LSD do que Ram
Das ja tinha visto um ser humano usar, mas
ele pareceu ndo ser afetado em nada! Ele ndo
teve uma “viagem acida”. Nao houve nenhu-
ma mudanga em seu estado atual de consci-
éncia — ele nao teve um estado alterado de
consciéncia quando usou o LSD. Isso signifi-
ca que o guru ja estava em um tipo de “via-
gem da realidade” ou “LSD espiritual?”.

Seus olhos estao ficando muito pesados...

Feche seus olhos e relaxe. Vocé estd muuuuito relaxado. Sua respiracao esta
lenta. Vocé estd comecando a sentir sono. Vocé estd muuuuito relaxado.

Bem, funcionou? Ol4? Vocé esta sob meu encanto hipnético? Provavelmente,
nao. Nem mesmo sou treinado em hipnose. E uma habilidade especial e nem
todos os terapeutas ou psicélogos sdo treinados para tanto. A hipnose é um
procedimento no qual uma pessoa chamada hipnotizador sugere a alguém
mudancas nas sensacoes, sentimentos, pensamentos ou comportamentos.
Alguns psic6logos acham que a hipnose é simplesmente um aumento no
sugestionamento que permite o hipnotizador “controlar” o comportamento
da pessoa. Outros psicélogos propdem que a hipnose seja realmente um
estado alterado de consciéncia no qual uma pessoa desassocia-se (separa-se)
de seu estado normal ou regular de consciéncia.

A chave para entender o mecanismo da hipnose é a sugestdo. Uma sugestdo é
uma diretiva dada ao sujeito para agir, sentir ou pensar de uma determinada
maneira. Um hipnotizador comeca o processo com algumas sugestoes
agradaveis e progride para solicitacdes mais sofisticadas. Este processo é
chamado de inducdao hipndtica e é considerado um leve transe hipnético.
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@ Lembrancas falsas?

Quanto a recuperar as lembrancas da infan-
cia, um sujeito participando em um estudo de
Fromm comecou a falar espontaneamente o
idioma esquecido de sua infancia sob hipno-
se. Tem havido centenas, se ndo milhares, de
declaragdes de lembrancgas recuperadas da
infancia, inclusive muitas lembrancas de abu-
so sexual ou fisico. As coisas ficam um pouco
delicadas neste ponto. Elizabeth Loftus argu-

e que um terapeuta deveria ser muito cuida-
doso ao conduzir esse tipo de trabalho. A
pesquisa mostrou que os pacientes sob hip-
nose podem ser facilmente levados a acredi-
tar que sofreram abuso quando podem, de
fato, ndo ter sofrido. Novamente, a questao
da comprovacdo é dificil. Resumindo, ainda
nao sabemos o bastante sobre os efeitos da
melhora da memédria pelos hipnotizadores

mentou veementemente que tais lembrancas  para fornecer uma resposta definitiva.

eram questionaveis na melhor das hipéteses

A hipnose tem sido usada para muitas finalidades diferentes, variando desde
o entretenimento até a ajudar as pessoas a pararem de fumar. As aplicacdes
mais controversas da hipnose envolvem regressao a vida passada e a
recuperacao de lembrancas reprimidas. Ha pouca evidéncia cientifica
apoiando a legitimidade da regressao a vidas passadas através da hipnose.
Realmente é impossivel provar. Por qué? Qualquer coisa que alguém relate
pode apenas ser verificado através de registros historicos e se eu puder
pesquisar a verificacao, o individuo em questao pode ter consultado para
falsificar uma regressao.

Tendo alguns zzzzs

O sono representa uma mudanca na consciéncia. Quando estamos
adormecidos, estamos inconscientes. O sono é caracterizado por uma
mudanca em nossa atividade eletrofisiologica — nossa atividade de “onda
cerebral”. O sono, como um nivel da consciéncia, pode ser diferencado dos
outros niveis de consciéncia medindo essa energia eletrofisiologica do
cérebro com um EEG. Quando estamos acordados e em alerta, nossos
cérebros emitem uma onda com uma frequéncia de 13 a 30 hertz (Hz),
chamada de atividade beta. Quando estamos acordados, mas relaxados,
apenas ativos, nossos cérebros mostram uma atividade alfa — uma frequéncia
de 8 a 12 Hz.

Carlson distinguiu quatro estagios de sono com um subestagio, que é
caracterizado pela atividade cerebral que se esperaria de um cérebro
acordado e em alerta.

v Estagio 1: Quando um dorminhoco em potencial fecha seus olhos e
comeca a relaxar, entrando no modo adormecido, suas ondas
cerebrais estdao em uma frequéncia alfa. Quando ele entra mais
profundamente no Estagio 1, suas ondas cerebrais ficam menos
regulares e tém uma amplitude mais alta. Esta é a atividade teta, 3,5 a
7,5 Hz. Carlson identifica esse estagio como um periodo de transicao
entre estar acordado e adormecido, e ele dura aproximadamente dez
minutos.

No caso de vocé estar pensando por que as ondas de amplitude mais
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altas estdo associadas as medidas hertz menores, é porque hertz € uma
medida de frequéncia. A amplitude é uma medida da altura da onda. Se
uma onda for realmente alta, ela levara mais tempo para chegar a algum
lugar e, assim, tem uma frequéncia mais baixa.

v~ Estagio 2: Durante o sono do Estégio 2, a atividade da onda cerebral é
irregular e contém picos de ondas EEG com amplitude muito baixa,
chamadas de K complexos. Ha também explosdes curtas de ondas de 12
a 14 Hz, chamadas de fusos. Estamos profundamente adormecidos neste
estagio, mas podemos achar que realmente nao estamos dormindo.
Minha esposa me acorda enquanto estou dormindo na frente da
televisao sempre para me dizer que estou roncando, mas sempre lhe
digo que eu nao estava dormindo. Devo ter roncado enquanto estava
acordado. Nao sei o que € pior — roncar enquanto adormecido ou
acordado.

1~ Estagio 3: No Estagio 3, emitimos ondas de alta amplitude (3,5 Hz), que
sao um sinal EEG da atividade delta. Passamos cerca de uma hora e
meia no Estagio 3.

v~ Estagio 4: Este estagio é sinalizado pela presenca de mais ondas teta
interrompendo as ondas suaves do delta. Durante o Estagio 4, nossos
olhos comecam a se mover muito rapidamente, o que é chamado de
movimento rdpido dos olhos (MRO). Agora, estamos no sono MRO,
caracterizado pela presenca da atividade beta. O sono MRO é o
subestagio no qual o cérebro esta ativo, mas estamos adormecidos.

Sonhamos durante o sono MRO. Depois de atingirmos o sono MRO,
cerca de uma hora e meia no processo inteiro do sono, o resto da noite
é caracterizado por periodos alternados de sono MRO e nao MRO (a
atividade vista nos Estéagios 1, 2 e 3).

Por que dormimos? Nao sei necessariamente por que as outras pessoas
dormem, mas eu geralmente durmo porque estou cansado. Na maior parte,
os pesquisadores ainda ndao sabem por que dormimos, mas alguns acreditam
que o sono tem uma funcao restauradora. A pesquisa que vé os efeitos da falta
de sono ou privacao do sono sugere que entramos no SONO para que NO0sso
corpo possa restaurar o que foi perdido ou danificado durante nossas horas
acordados.

Chegando ao Trabalho Nu: Sonhos

Sigmund Freud recebeu o crédito ao dizer que os sonhos sao a “estrada real
para nossa inconsciéncia”. Acho que se vocé perguntasse a maioria das
pessoas, elas diriam que acreditam que os sonhos tém importancia
simbdlica ou profética. Os sonhos representam outro estado alterado da
consciéncia.

Com base na teoria restauradora do sono (veja a secao “Tendo alguns zzzzs”,
anteriormente neste capitulo), os sonhos sdo o subproduto da reorganizacao
cerebral e do armazenamento das informacdes reunidas durante um dia
acordado. Esta explicacdo realmente permite a possibilidade dos sonhos
poderem ser interpretados porque eles se relacionam aos eventos reais e as
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situacoes; portanto, podem ter significado.

Os psicanalistas provavelmente nos deram a visao mais completa da
importancia psicolégica dos sonhos e de sonhar. Freud e outros psicanalistas
chegaram a um ponto: os sonhos tém significados mais profundos do que
sugere o conteido de sua superficie. Se eu tiver um sonho sobre ter um carro
novo, significa mais do que simplesmente que quero um carro novo. Poderia
significar muitas coisas, mas o significado é algo Gnico para minha
composicao psicolégica, algo idiossincratico. O carro pode representar um
desejo reprimido de ser livre e o carro é um simbolo de movimento.

Os psicanalistas acreditam que o contetido e os processos de nossos sonhos
representam os conflitos profundos e inconscientes, desejos e questoes. Os
sonhos sao dificeis de decifrar; geralmente, eles sio complicados e nao fazem
muito sentido. No livro A interpretacdo dos sonhos, Freud afirma que os
sonhos geralmente representam nossas tentativas de satisfazer os desejos
dos quais ndo temos consciéncia. Através da técnica de interpretacao do
sonho, um psicanalista ajuda um paciente a chegar ao fundo do significado de
seus sonhos.

Novamente, como muitos outros topicos neste capitulo, o “verdadeiro”
significado de um sonho é extremamente dificil, se ndo impossivel, de
descobrir. Os sonhos e seus significados sdo fendmenos muito pessoais e
subjetivos. Mesmo que os sonhos e seus significados simbélicos sejam
dificeis de analisar cientificamente, ndo se deve afastar a crenca de ninguém
de que seus sonhos tém algum significado mais profundo. O processo de
descobrir o significado dos sonhos na terapia, sendo realmente correto ou
nao, pode ser uma experiéncia excitante e geralmente 1til.



Capitulo 5

Va em Frente, Seja
um Pouco Sensivel

Neste Capitulo
Sentindo o mundo
Vendo as coisas um pouco mais claramente
Sentindo o calor

Construindo suas percepcoes

er é acreditar! Nao tenho ideia de onde essa frase veio, mas nos diz algo

importante sobre n6s mesmos. Temos facilidade para entender ou
compreender as coisas que podemos ver, tocar, ouvir, etc. Por que nem todos
acreditam em fantasmas, OVNIs ou outras coisas que a maioria das pessoas
nao experimentou? Este é precisamente o ponto e a maioria das pessoas nao
experimentou esses fenomenos com seus proprios sentidos, portanto, nao
acreditam neles. Como sabemos se algo faz parte do mundo no qual vivemos
ou nao e se é real?

Um ramo da Filosofia, conhecido como ontologia, lida com a pergunta: “O que
é real?”. Os psicologos também pesquisaram a resposta para essa pergunta
seguindo sua propria filosofia conhecida como materialismo, a crenca de que
tudo no mundo é feito de matéria, de material. Antes de eu comecar a entrar
demais no caminho filoséfico e coloca-lo para dormir, deixe-me dizer por que
este tema é importante em um livro sobre Psicologia.

Como vocé pode ver olhando o indice remissivo deste livro, o assunto da
Psicologia é composto por varias areas diferentes de estudo que apontam
para as perguntas fundamentais de por que e como nés humanos fazemos o
que fazemos. Este capitulo é sobre o porqué e o motivo de algo que todos
fazemos: sentido e percepcao do mundo a nossa volta. Sao tao 6bvios quanto
0 nariz em nossos rostos, mas geralmente nao percebemos a importancia de
nossos sentidos para nés. Vemos, ouvimos, provamos, tocamos, sentimos,
etc. A Psicologia, como o estudo do comportamento e dos processos mentais,
inclui dar uma olhada em como nossos sentidos realmente funcionam.

Nao somos apenas pequenos cérebros flutuando dentro de um corpo sem
contato com o mundo externo. E bem o contrario; geralmente, estamos em
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total contato com o mundo a nossa volta, absorvendo as informacdes que o
mundo nos fornece, processando-as e usando essas informacdes para
navegar pelo vasto oceano de possibilidades. Portanto, por que compreender
o materialismo é importante? Porque o modo como realmente mantemos
contato com essas informacoes é através de materiais fisicos nos quais ela
consiste.

A sensacdo é o processo basico de receber energia/informacao bruta a partir
de nosso ambiente. A percepcdo é o processo de organizar e entender essa
energia bruta. Nas secdes a seguir, veremos mais de perto os modos como
entendemos e percebemos nosso mundo.

Blocos de Construgéo: Nossos Sentidos

Os fisicos e os quimicos salientaram ha algum tempo que o nosso mundo é
composto de coisas materiais: particulas, &tomos, moléculas e varias formas
de energia. Basicamente, o Universo é uma grande bola de energia. Tudo
consiste em uma determinada configuracao de energia. Uma definicdo util de
sensacdo € o processo pelo qual adquirimos mentalmente informag¢des sobre
o mundo através da recepcao de varias formas de energia.

As formas de energia no mundo que os humanos estdo comumente em
contato sao a luz (energia eletromagnética), som (energia actstica ou ondas
sonoras), calor (energia termal), pressdo (energia mecanica ou fisica) e
energia quimica. Alguns organismos estdo em contato com os mesmos tipos
de energia dos humanos, mas sdo sensiveis as diferentes faixas deles. Os
tubardes podem sentir o cheiro de particulas quimicas (de sangue, por
exemplo) em quantidades bem menores do que podemos e 0s caes podem
ouvir frequéncias muito mais altas de sons.

Para cada forma de energia que sentimos, um sistema organico especifico ou

“dispositivo” é usado para recebé-la. Os humanos tém cinco sentidos basicos,
cada um receptivo a uma forma especifica de energia:

v Visao: Recebe a energia da luz.

v Audicao: Recebe energia sonora ou ondas sonoras.
v Tato: Recebe energia mecanica.

v Olfato: Recebe energia quimica transportada pelo ar.

v Paladar: Recebe energia quimica.

0 processo de sentir

Quando a luz viaja de uma lampada ou as ondas sonoras viajam de um
alto-falante de radio, nossos dispositivos sensoriais, ou estruturas acessorias,
os interceptam. Nossos olhos, orelhas, peles, narizes e bocas sao chamados
de estruturas acessorias porque nos fornecem “acesso” ao nosso ambiente.
Depois da energia atingir nossas estruturas sensoriais, tem que entrar em
nosso cérebro de algum modo. Nao temos luz, ondas sonoras e ondas de
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calor saltitando dentro de nossas cabecas. Bem, pelo menos eu nao. Portanto,
como elas entram?

Primeiro, tenha em mente que nossos cérebros usam sua propria forma de
energia. No Capitulo 3, analiso o tipo especifico de energia em nossos
cérebros, chamada energia eletroquimica. Essa energia é como 0s n0ossos
neurdnios se comunicam e operam. Portanto, para que os nossos cérebros
entendam as varias formas de energia que nossos 6rgaos do sentido recebem,
cada forma de energia tem que passar por um processo de transformacao
chamado transdug¢do, que a transforma em energia eletroquimica ou neural.

A presenca dos tipos especificos de células, receptores, em cada sistema
sensorial torna possivel a transducédo. Cada sistema sensorial tem seu
préprio tipo de célula receptora. Depois das células receptoras fazerem a
transdug¢do ou conversao da energia ambiental, um sinal neural viaja em um
nervo sensorial, levando a informacao para a parte do cérebro que esta
envolvida no processamento e na andlise da informacao.

A miusica que ouvimos ou as vozes humanas tém apenas um tom? A luz que
vemos tem apenas uma cor? Naturalmente que nao! Cada uma dessas
experiéncias sensoriais ou estimulo é composta de um conjunto completo de
comprimentos de onda de luz, frequéncias de som, intensidades de cheiros e
gostos, etc. No entanto, ndo se preocupe, nossos sistemas sensoriais estao
atentos a seu trabalho. Através do processo de codificacdo e representacao,
nossos cérebros sao capazes de capturar a complexidade dos estimulos
ambientais que encontramos.

A complexidade de um estimulo é capturada pela traducao de seus diferentes
recursos em um padrao especifico de atividade neural. A teoria das energias
do nervo especificas afirma que cada sistema sensorial fornece informacoes
para apenas um sentido, ndo importando como os nervos sao estimulados.
Em outras palavras, ha partes especificas do cérebro que sempre irao rotular
o estimulo recebido como luz ou som.

Os psicologos tém trabalhado com neurocirurgioées para conduzir
experimentos com pacientes que, por outras razoes, precisavam de ter parte
de seus cranios removidos, expondo seus cérebros. Entao, eles pegavam um
eletrodo e aplicavam em partes especificas desses cérebros expostos um
pequeno choque de eletricidade. Quando eles aplicavam esse choque, algo
estranho acontecia. As pessoas no experimento diziam: “Posso ouvir galinhas
cacarejando”. Se eles aplicassem na parte do cérebro que envolvia o paladar,
a pessoa podia dizer: “Posso sentir o gosto de sopa de tomate. Mmm, é bom!”.
Como isto é possivel? Quando uma determinada parte do cérebro é
estimulada, ele pensa que esta recebendo informacdes de som ou de sabor
do 6rgao do sentido, mesmo que nao esteja. Portanto, os sistemas sensoriais
especificos estdo conectados a regioes especificas do cérebro permitindo-lhe
saber a diferenca entre ouvir um som e ver uma luz.

Diferentes aspectos de um estimulo sao codificados no cérebro dependendo de
quais neuronios sao ativados e o padrao de ativacao do neuronio. Se os
neuronios no sistema visual forem ativados, o cérebro sentira a luz. Se o
padrao da ativacao neural diferir, o cérebro sentira diferentes comprimentos de
onda ou intensidades de luz, tal como a luz do sol versus a luz de vela. O final
da trilha sensorial leva a uma representacdo neural da sensacao em uma regiao
especifica do cérebro, onde finalmente ouvimos a musica e vemos as cores.
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Visao

A visdao é um dos sentidos mais importantes que temos. Embora os outros
sentidos sejam também importantes, nossa habilidade de ver é extremamente
critica para nos relacionarmos em nosso mundo. Nesta secao, registro uma

pequena jornada — a jornada que a luz faz pelo olho e entra no cérebro,
completando nossa sensacao de luz.

Nossa jornada comeca com a radiagdo eletromagnética, mais comumente
conhecida como luz. A luz visivel ocupa comprimentos de onda entre 400 e
750 nanometros. Lembro-me da aula de Fisica que a luz viaja em ondas. A
intensidade da luz é calculada medindo o tamanho das ondas e sua
frequéncia é medida pela quantidade de picos que uma onda passa em um
determinado ponto dentro de um periodo de tempo especifico. O
comprimento da onda é importante porque diferentes comprimentos de onda
nos permite experimentar cores diferentes.

1. A luz entra em nosso olho através da cornea.

2. A luz passa pela pupila.

3. O cristalino foca a luz na retina.

4. A energia da luz é convertida em energia neural - fransducdo da luz.

Para entender o processo de transducao da luz, é necessario ver de perto a
retina. A retina estd localizada na linha de tras do globo ocular e contém
algumas células especiais chamadas fotorreceptores, que sao responsaveis
pela transducao. Essas células contém substancias quimicas chamadas
fotopigmentos, que sao divididos quando os fétons de luz, que viajam na onda
de luz, fazem contato com elas. Esse acontecimento inicia uma reacao
quimica que informa a célula para fazer um sinal para o nervo ¢tico. Entao, o
sinal viaja até o cortex visual do cérebro, a parte do cérebro responsavel por
analisar os estimulos visuais.

Sinestesia

Algumas pessoas afirmam ouvir a luz e ver os
sons. OQutras pessoas dizem que podem sentir
as cores, sinestesia é o nome de uma habili-
dade que certas pessoas tém em sentir uma
(ou mais) forma de energia com um sistema
sensorial diferente do geralmente usado.
Esse fendmeno é estimado por afetar cerca
de uma em cada 2.000 pessoas. Os cientistas
suspeitam que esta experiéncia seja um pro-

duto de alguma conexao cruzada do cérebro.
Baron-Cohen tinham a hipotese de que isto é
possivel pela presenca de conexdes extras
no cérebro que permitem que outros sistemas
sensoriais separados no cérebro interajam.
Seja qual for a causa, parece bem legal! Eu
adoraria ser capaz de ver a mlsica quando
dango porque estou certo de que ndo posso
senti-la!

Assim, a luz é transformada em energia neural ao quebrar literalmente as
substancias quimicas na retina, que, entao, tem o efeito de fazer que um sinal
neural ocorra. Em seguida, tenho que apresentar uma importante
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“peculiaridade” neste processo inteiro. Sao dois tipos de fotorreceptores:
bastonetes e cones.

v Os bastonetes contém uma substancia quimica, chamada rodopsina,
que é muito sensivel a luz. Esta reacao quimica reage a luz com uma
intensidade muito baixa e ajuda em nossa visao periférica.

v Os cones contém uma substancia quimica diferente, chamada
iodopsina, que responde aos diferentes comprimentos de onda de luz e
estd envolvida na visdo da cor.

Uendo as cores

Algumas pessoas sao daltonicas para determinadas tonalidades de azul,
verde e vermelho. Essa condicao significa que elas tém dificuldades para
sentir os comprimentos especificos de onda de luz associados a essas cores.
Elas ndo tém um fotopigmento que é sensivel a esses comprimentos de onda.
Felizmente, a maioria de n6s nao é daltonica. Conseguimos ver o mundo em
toda a sua gloéria colorida.

Existem duas teorias basicas de visdo da cor: a teoria tricromadtica e a teoria
do processo oposto:

v A teoria tricromética é realmente basica. A ideia é que a retina contém
trés tipos diferentes de cones (fotorreceptores), com cada um
respondendo aos diferentes comprimentos de onda de luz, que
fornecem nossa experiéncia para as diferentes cores. Os cones com
comprimento de onda curto respondem a luz em torno de 440
nanometros, ou a luz azul. Os cones com comprimento de onda médio
respondem a luz em torno de 530 nanémetros, ou a luz verde. Os cones
com comprimento de onda longo respondem a luz em torno de 560
nanometros, ou a luz vermelha. Quando cada sistema de cores é
parcialmente ativado, vemos varia¢oes dessas trés cores basicas que
nos fornecem cores, tais como, a 4gua-marinha e o laranja. Mas, a ideia
principal é que a nossa experiéncia de todas as cores se origine a partir
dessas trés entradas bésicas de cone.

v A teoria do processo oposto da visdo de cores afirma que o cérebro
contém diferentes tipos de neurdnios que respondem de modo
diferente a diferentes cores. A ideia é que essas células serao mais
descarregadas — em comparacao com seu nivel de estimulo da linha de
base ou segundo plano — quando estimuladas por um tipo de luz, e
serdo menos descarregadas quando estimuladas por outro. Se eu
estiver vendo o vermelho, as células vermelhas especializadas
aumentarao sua taxa de estimulo. Quando estiver vendo o verde, essas
células vermelhas diminuirdo sua taxa de estimulo, enquanto a taxa das
células verdes aumenta. Ha também outros “conjuntos de células” para
o amarelo e o azul.

Essa teoria explica algo chamado de imagens com efeifo negativo
pos-imagem em seu “olho da mente”, que sao cores diferentes da
imagem real. O exemplo mais popular usa uma bandeira dos Estados
Unidos que é colorida com preto onde estao as estrelas brancas, com
verde onde estdo as faixas vermelhas e com amarelo onde esta o

fundo azul. Depois de ver a imagem por um periodo de tempo, uma
pessoa pode fechar seus olhos e ver a bandeira com suas cores reais.
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Isto ocorre porque as células sendo estimuladas pelas luzes preta,
verde e amarela agora estdo se recuperando a partir desse estimulo e
estdo “vendo” luzes branca, vermelha e azul. Experimente. Olhe
fixamente um quadrado amarelo de 1 x 1 por cerca de 30 segundos e,
entdo, veja uma folha de papel em branco. Vocé devera ver um
quadrado azul.

Calculando distéancias

Como podemos dizer a que distancia algo esta de nés simplesmente olhando?
Algumas pessoas sdao boas em distancias calculadas somente olhando.
Pessoalmente, preciso de uma fita métrica, régua, medida do agrimensor e
um satélite de posicionamento global para calcular as distancias. A
profundidade e a distancia sao calculadas por nossos sistemas visuais
usando duas entradas: dicas monoculares e dicas binoculares.

v As dicas monoculares sao simples: sabemos que algumas coisas sao
maiores que outras. Os caes sao maiores que os ratos. Os carros sao
maiores que os caes. As casas sao maiores que os carros. Como
sabemos essas coisas a partir da experiéncia, sempre que vemos a
imagem de um rato em nossa retina que € maior que a imagem do cao
na mesma cena, sabemos que o rato esta mais préximo de nés que o
cao. A regra é que as coisas que lancam imagens maiores em nossas
retinas devem estar mais proximas. Os artistas usam essa regra sempre
quando querem representar uma cena tridimensional em uma tela
bidimensional.

v As dicas binoculares sdo interessantes e também um pouco estranhas.
Lembra do ciclope dos filmes de Sinbad? Ele tinha apenas um olho, e de
acordo com as regras da visao binocular, ele teria problemas para
calcular as distancias. As dicas da distancia binocular dependem de ter
dois olhos para fornecer informac¢des ao cérebro.

e Convergéncia é uma das dicas binoculares que se refere as
informacoes fornecidas pelos musculos dos olhos ao cérebro para
ajudar a calcular as distancias. Quando seus olhos estao
apontando para dentro, em direcao ao nariz, o cérebro sabe que
voceé estd olhado para algo perto de vocé. Quando seus olhos
estdo apontando para fora, o cérebro sabe que vocé esta vendo
um objeto que esta distante.

e A visao estereoscopica é o segundo tipo de dica binocular.
Experimente isto rapidamente. Crie uma moldura com suas maos
juntando seus polegares nas pontas e estendendo seus
indicadores para cima, enquanto mantém o resto de seus dedos
dobrados. Entao, feche um olho e foque em um objeto a sua volta.
Enquadre o objeto no meio da moldura. Agora, feche esse olho e
abra o outro. O que aconteceu? O objeto deve ter se movido. Isso
acontece por causa da visdo estereoscopica. Cada um de nossos
olhos nos fornece um angulo um pouco diferente da mesma
imagem porque estdo separados. Nossos cérebros julgam a
distancia usando esses angulos diferentes, calculando a diferenca
entre as duas imagens.
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Audicéo

O som viaja em ondas e é medido por sua amplitude ou tamanho de onda e
frequéncia ou niimero de ondas por unidade de tempo. Cada um se traduz em
uma experiéncia psicolégica: amplitude determina o volume (a banda de
roque do meu vizinho) e a frequéncia fornece a altura ou o tom (o cantor que
grita na banda de roque do meu vizinho). As estruturas do ouvido sao
especificamente designadas a fazerem a transducao ou a conversao da
energia de ondas sonoras em energia neural.

Primeiro, um som entra no ouvido como se fosse canalizado pelo pavilhdo da
orelha. Nosso ouvido enrugado externo é designado como uma “concha
acuistica”. Quando a onda passa pelo canal do ouvido, finalmente atinge o
timpano ou a membrana timpanica. O timpano que vibra balanca trés
pequenos 0ssos (malleus, incus e stapes, as palavras em latim para martelo,
bigorna e estribo), que amplificam a vibracao.

Depois da onda sonora atingir o ouvido interno, o caracol, ocorre a transducao
auditiva. O caracol contém o hardware para o processo de transducao. O
caracol é preenchido com fluido e seu fundo é alinhado com a membrana
basilar. As células ciliares (geralmente se parecem com pelos) sao anexadas a
membrana basilar. As ondas sonoras que chegam ao ouvido interno mudam a
pressao do fluido dentro do caracol e criam ondas fluidas que movem a
membrana basilar. O movimento da membrana basilar faz com que as células
ciliares inclinem-se, o que inicia o rolamento da transducao. Quando as células
ciliares se inclinam, suas propriedades quimicas sdo alteradas, mudando,
dessa forma, sua polaridade elétrica. Conforme analiso no Capitulo 3, quando
a polaridade de uma célula é alterada, ela estd em uma posicao de iniciar e
enviar um sinal neural. As ondas sonoras, agora transformadas em energia
eletroquimica neural, viajam até o cortex auditivo (a parte do cérebro
responséavel pela audicdo) para o processamento de percepcao.

Tato

O sentido do tato inclui sentir pressao, temperatura e dor. As células
especializadas na pele sentem o toque, que enviam um sinal para a medula
espinhal e, entao, para o cérebro. Neste caso, a transducao no toque é um
processo fisico ou mecanico; € muito mais simples do que a transducao
quimica no olho para a visao. Quando o calor, frio ou peso estimula os
receptores de toque na pele, isso envia um sinal neural para o cérebro, de
modo muito parecido como operam as células ciliares no ouvido interno.
A pressao leva diretamente a um sinal neural.

A dor é um caso especial para o sentido do toque porque seria dificil evitar
ferimentos e sobreviver neste mundo sem nossa sensacao de dor. Como sei
que o fogo pode provocar uma lesao em minha carne e possivelmente levar a
morte? Porque déi quando toco nele. A dor é um sinal importante de que algo
estd lesando, danificando ou destruindo o corpo.

As fibras delta A e C, duas fibras nervosas especificas localizadas em toda a
nossa pele, sinalizam a dor para o cérebro. As fibras delta A carregam as
sensacoes agudas e trabalham rapidamente, enviando sinais rapidos para o
cérebro. As fibras C enviam sinais de dor cronica e fraca, e sensacdes de queimacio.

49
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Pratiquei esportes durante quase toda a minha vida e uma coisa é certa—a
tolerancia a dor sempre é um problema. “Sem dor, sem valor!”, eu ouvia na
pratica todos os dias. Eu tinha de jogar com lesao, e realmente d6i! Algumas
pessoas parecem ter uma tolerancia muito grande a dor. A teoria de controle
do portdo da dor afirma que os sinais de dor devem passar por um portao na
medula espinhal que “decide” quais sinais chegarao até o cérebro e quais
nao. Se um outro sentido estiver usando os caminhos da dor, o sinal da dor
podera nao atingir o cérebro. E mais, pode haver sinais competindo, vindo
de outra parte do corpo em direcao ao portao, assim, inibindo o sinal de dor
de viajar até o cérebro. Se vocé alguma vez cocou a sua coxa enquanto seu
tornozelo doia, e isso pareceu ajudar, é porque o sinal de cocar (pressao) da
coxa estd competindo para acessar o portao com o sinal de dor do
tornozelo. E surpreendente! Sempre fico surpreso com a complexidade do
corpo humano.

Olfato e paladar

Nosso sentido para cheirar € chamado olfato. Algumas vezes, posso sentir o
cheiro do churrasco de meu vizinho no final de semana. Tenho essa
experiéncia porque pequenas particulas da comida feita, particulas quimicas
voldteis, foram transportadas pelo ar e viajaram até os receptores olfativos
em meu nariz. Dentro de meu nariz estao milhares de receptores olfativos que
podem sentir dezenas de milhares de odores diferentes.

As moléculas das substancias quimicas volateis causam uma mudanca
quimica nos receptores em meu nariz, que coloca o processo de transducao
em movimento. A energia quimica é, entado, convertida em energia neural
pelas células receptoras e um sinal é enviado para o bulbo olfactorio em meu
cérebro, onde o sinal é processado. O bulbo olfactério também conecta-se a
parte de meu cérebro que envolve a emocao. Alguns pesquisadores acham
que essa conexao ocorre devido aos cheiros poderem ativar memorias
emocionais de vez em quando.

Tem havido muita conversa sobre os odores de feroménios que os animais
enviam como sinais para outros animais, como, por exemplo, durante a época
do acasalamento. Algumas empresas tém comercializado produtos com
feromonio para os seres humanos, especialmente para os homens
desesperados para conseguir um encontro. Os humanos realmente produzem
feromonios? O juri da pesquisa ainda esta distante, mas algumas descobertas
recentes parecem sugerir que produzimos. Algo deve ser considerado:
Feromonios ou nao, as induistrias de perfume e colonias parecem ter uma
ideia que leva a algo importante!

O paladar refere-se ao sentido do sabor. O gosto é um sentido quimico
possivel pelos receptores quimicos em nossas linguas, conhecidos como
botédes de gosto. Todos os sabores sao variacoes sobre quatro temas: doce,
azedo, amargo e salgado. Temos aproximadamente dez mil botdes de gosto.
Os botdes de gosto reagem as moléculas da comida, que novamente converte
a energia quimica em energia neural e envia essas informacdes para a area do
cérebro envolvida em analisar as informacoes do sabor.
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Terminando o Produto: Percepgao

Obviamente, o mundo com o qual estamos em contato através de nossos
sentidos é muito mais complexo do que apenas alguns sons, cheiros, sabores
e outras sensacoes Unicas. Ouvimos sinfonias, ndo apenas notas. Vemos fogos
de artificio, ndo apenas f6tons simples de luz. Viciamos nossos botdes de
gosto com refeicoes gostosas, ndo apenas com sabores salgados, azedos,
amargos e doces. Podemos agradecer a habilidade da percepc¢ao por todos
esses prazeres.

A percepgdo é o processo de organizar, analisar e fornecer significado as
véarias sensa¢cdes com as quais somos bombardeados diariamente. Se a
sensacdo nos fornece o material bruto, a percepcao é o produto final.

Existem duas visdes populares deste processo complexo:

1 Visao ecoldgica: Esta ideia afirma que nosso ambiente nos fornece
todas as informacodes que precisamos para sentir o mundo; muito
pouca interpretacdo ou construcao € necessaria. Por exemplo, quando
percebo uma arvore, nao é porque construi uma percepcao dela em
minha mente. Percebo a arvore porque ela me forneceu todas as
informacoes necessarias para percebé-la como ela é.

v Visao construcionista: Nesta visao, o processo da percepcao esta no
conhecimento prévio e nas informacoes para construir a realidade a
partir dos fragmentos de sensacdo. Nao somos apenas recipientes
passivos das informacdes sensoriais. Estamos construindo ativamente
0 que vemos, ouvimos, saboreamos etc.

Independentemente de vocé ser um ecologista ou um construcionista, existe
alguma base para o processo de perceber. Se a sensacao for o processo de
detectar tipos especificos de energia em nossos ambientes, como sabemos
quais informacodes valem a pena detectar e quais sdo apenas ruido de fundo?
Afinal, nao poderiamos responder possivelmente a toda energia sensorial a
nossa volta. Seriamos dominados facilmente com todo o trafego barulhento,
vento uivante, pedestres movimentando-se e outras coisas a nossa volta. A
boa noticia é que nossos sistemas de percepcao tém um sistema predefinido
para determinar quais informa¢cdes devem ser ou sao detectaveis realmente.

O conceito de um limiar absoluto refere-se a quantidade minima de energia no
ambiente que um sistema sensorial pode detectar. Cada sistema sensorial
tem um limiar absoluto abaixo do qual a energia ndo assegura ou coleta a
atencao perceptual.

Outro determinante para um estimulo ser detectado ou nao vem da lei de
Weber, que da a ideia da diferenca apenas notdvel (DAN). Cada sistema
sensorial determina uma fracao constante de intensidade de cada forma de
energia que representa a menor diferenca detectavel entre as intensidades de
energia. A ideia é que um estimulo tem que exceder a DAN para ser detectavel,
do contrario, passara despercebido porque a diferenca é pequena demais.

E mais, outra teoria conhecida como teoria de deteccdo do sinal tem uma
visdo um pouco mais complicada do problema. Uma quantidade
impressionante de energia ambiental a nossa volta é considerada ruido de
fundo. Quando encontramos um estimulo, chamado de sinal, ele é analisado
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com base em nossa sensibilidade individual e critério de resposta. Com base
na sensibilidade e no critério de resposta de seus sistemas sensoriais
individuais, as pessoas podem detectar corretamente um estimulo (acerto),
falhar em detectar um sinal quando ha um (perda), detectar um sinal quando
nao ha um (alarme falso) ou informar nenhum sinal quando ndo ha um
(rejeicao correta).

Nossas tendéncias individuais e motivacdes determinam nosso critério de
resposta e desempenham um papel ao fazermos uma deteccao precisa ou
nao. Portanto, quando as pessoas pensam que nao as estou ouvindo, nao é
falha minha. Eu ndo estou detectando seus sinais porque meu critério de
resposta esta definido para nao responder a qualquer pessoa que fale comigo
naquele momento. Sou uma vitima inocente de meus processos perceptuais.

Organizando-se por Principios

O sistema perceptual é composto de muitas regras arbitrarias e processos
aleatorios. Os psicologos e outros pesquisadores descobriram ao longo dos
anos varios principios que guiam o modo como nossos sistemas perceptuais
organizam todas as informacdes que recebemos de nossos sistemas
sensoriais:

v~ Figura-fundo: As informacdes sao divididas automaticamente em figura
e fundo ou imediato e segundo plano. As informac¢des que sao figurais
sdao mais 6bvias e o fundo é menos significativo.

Se vocé focar, ou fornar figural, na area branca, tudo que vera é um vaso
simétrico. Se focar nas areas pretas, tornando-as figurais, podera ver
dois rostos olhando um para o outro.

v Agrupamento: Esta categoria grande contém os principios que sao
usados para determinar se os estimulos pertencem a um grupo com
estimulos parecidos.

® Proximidade: Os estimulos que estao pr6ximos no espago sao
percebidos como estando juntos.

¢ Destino em comum: Os estimulos que se movem na mesma
direcdo e na mesma velocidade sdo agrupados juntos.

¢ Continuidade: Os estimulos que criam uma forma continua sao
agrupados juntos.

¢ Semelhanca: As coisas parecidas sao agrupadas juntas.

v Fechamento: Este principio é a tendéncia de preencher as informacdes
para completar um estimulo.

Atualmente, a maioria dos psicologos estd no campo construcionista. (Veja a
secdo “Terminando o produto: Percepcao”, anteriormente neste capitulo.)
Eles veem a percepcao como um processo de construir as coisas que
percebemos da realidade a partir dos fragmentos de informacao. Nascemos
com algumas regras para organizar as informac¢des, mas alguns outros fatores
podem influenciar o modo como percebemos as coisas.
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Nossas experiéncias tém um impacto poderoso no modo como percebemos
as coisas. O conceito do conjunto perceptual tenta capturar essa ideia, uma
expectativa do que perceberei. Usamos dicas do contexto e da experiéncia
para nos ajudar a entender o que estamos vendo. Por exemplo, se eu estiver
dirigindo na rua e vir alguém em um uniforme de policia perto da janela do
carro de alguém, irei supor que ele esta fazendo uma detencao. Eu poderia
estar vendo realmente uma pessoa em um uniforme de policia pedindo
orientacdo, mas minha experiéncia me diz o contréario.

llusoes e magica

As ilusdes perceptuais sdo uma consequén-  sas regras de organizacao perceptual contra
cia dos principios organizacionais de nossos  nos. Eles tém uma compreensédo agucada de
sistemas perceptuais. Podemos ver coisas como nossos sistemas perceptuais funcio-
que ndo existem realmente ou ver coisas nam e tiram vantagem desse conhecimento
movendo-se quando ndo tém movimento. Os  para realizar seus trugues.

ilusionistas, tais como, os magicos, usam es-

Uma outra influéncia poderosa sobre como percebemos as coisas é a cultura
na qual vivemos. Um bom exemplo do papel que as influéncias culturais
desempenham em nossas percepcoes envolve entender um enredo da
histéria com base em uma série de imagens. Considere que eu tenha cinco
imagens, cada uma contendo uma parte diferente de um quebra-cabeca que,
quando vistas em sequéncia, podem contar uma histéria. A histéria que acho
que as imagens estao contando pode ser diferente, caso eu seja de uma
cultura diferente. Por exemplo, estou vendo uma série de imagens que
mostram uma mulher carregando uma bolsa, uma imagem dela chorando, um
homem aproximando-se dela e uma imagem sem sua bolsa. O que esta
acontecendo aqui? Posso ver uma mulher que esta triste porque deixou cair
sua bolsa e um homem que esta vindo ajuda-la. Dependendo da minha cultura
ou subcultura, sem mencionar a minha experiéncia, eu poderia ver duas
histérias muito diferentes.
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Lesie

“Nao sei, Mona. Algumas vezes, sinto que vocé
tem medo de ficar perto.”



Nesta parte...

A parte Il abrange o pensamento humano, o que os
psicologos chamam de cognicado. Aqui eu analiso o
contetdo do pensamento e o processo do pensamento.
Incluo uma anélise do conceito de inteligéncia e as
diferentes teorias de “ser inteligente”. Também cubro a
emocao e a motivacdo nesta parte. Definitivamente,
verifique essa parte se vocé estiver interessado no
amor. Ou se voceé preferir ler sobre 6dio, também ha
algo aqui para voce.




Capitulo 6

Observe-se ao Pensar

Neste Capitulo
Pensando sobre o pensamento
Ligando o computador de sua mente
Processando ideias

Raciocinando como Spock

ntes de falar sobre a area psicolégica complexa do pensamento, eis um

pequeno experimento mental. Para pano de fundo, imagine-se em sua
cama tendo acabado de acordar de uma boa noite de sono. Voce trava o
despertador, afasta as cobertas para o lado e vai para o banheiro. Agora, esta
é a parte do experimento. Quando vocé chega ao banheiro, esquece por que
estd 1a. A resposta pode parecer 6bvia porque vocé acabou de sair da cama e
foi diretamente para o banheiro, mas esqueceu. Vocé olha em volta e nao
consegue entender onde esta. Nada parece familiar e vocé esta cercado por
um mundo estranho de formas, figuras, objetos, sons e luzes. Vocé procura
um objeto que reflita uma imagem de alguma outra coisa atras de voc€, mas
nao sabe o que é. Esta confuso, desorientado e basicamente perdido. Sua
mente estd completamente em branco. Vocé nao consegue nem mesmo
pensar em nada para dizer para pedir ajuda. Fica parado 14. O que ira fazer?

Se o exemplo parece um pouco estranho ou pelo menos um pouco abstrato, é
por uma razao. A situacao seria muito estranha. Como seria se vocé nao
tivesse nenhuma habilidade para pensar? O exemplo do banheiro pode ser
assim. Vocé nao consegue reconhecer os objetos. Vocé nao consegue resolver
nenhum problema. Nao consegue comunicar-se. Realmente teria problemas.
Nem mesmo é capaz de descobrir como sair do banheiro. Vocé ja ouviu o
ditado: “Vocé nao pode abrir caminho em um saquinho de papel molhado”?
Neste caso, vocé nao consegue pensar em uma saida de um saquinho de
papel molhado ou do banheiro também.

Raramente notamos nosso pensamento. E como uma miisica de fundo,
sempre existe, mas nunca € 6bvia. O pensamento parece ser tdo automatico e
sem esforco. Eu costumava ter a minha “mente” como algo certo e raramente
prestava atencao a ela. A tinica vez em que realmente me sentei e prestei
atencao em minha mente foi quando ela entrou de férias. Acho que eu
realmente ndo sabia o que tinha até ela fazer greve. Mas, como eu saberia se
minha mente entrou em greve, se nao tinha mais uma? Esse assunto fica
melhor para as sessdes de Filosofia tarde da noite no café local. Para este
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capitulo, vocé pode supor que todos temos uma mente e que todos nos
possuimos a habilidade de pensar.

0 que Ha em Sua Mente?

O que é exatamente o pensamento? Um pouco depois neste capitulo, peco
para voceé analisar os seus proprios processos do pensamento, portanto,
ajudaria se vocé soubesse o que esta analisando. Na Psicologia, o
pensamento ou processos do pensamento sao chamados de cognicdo ou
processos cognitivos, o processo mental da informacao, inclusive a
memorizacao, raciocinio, solucao de problemas, conceituacao e imagem.

Estudar o pensamento é muito dificil. Por qué? E dificil de ver! Se eu abrisse
seu cranio e olhasse dentro, veria o pensamento? Nao, veria uma coisa
cinzenta e rosa parecendo ondulada (em outras palavras, seu cérebro). No
inicio da pesquisa psicolbgica sobre o pensamento, os psicologos pediam as
pessoas participando dos estudos para pensarem em se engajar em algo
chamado introspeccao. Introspec¢do € a observacao e o relato da propria
experiéncia interna de si mesmos. Os psicélogos davam aos participantes um
problema matematico simples para ser resolvido e pediam que falassem em
voz alta enquanto faziam os calculos. Esses exercicios eram para capturar as
etapas envolvidas no processo do pensamento.

Experimente! Pegue um pedaco de papel em branco e um lapis. Suas
instrucoes sao para resolver o seguinte problema matemaético e escrever cada
etapa realizada, uma por uma:

47.876 + 23.989

A resposta proposta por vocé deve ter sido 71.865. Se nao, nao se preocupe;
todos noés temos nossas fraquezas. Na verdade, se vocé conseguiu uma
resposta errada, a técnica da introspeccao pode ser capaz de mostrar o que
fez de errado. Reserve um segundo para revisar cada uma das etapas feitas
para resolver o problema.

Vocé acabou de participar de um experimento psicolégico e ndo doeu nada,
doeu? A técnica da introspeccao deve ter sido capaz de capturar os
processos de seu pensamento relacionados a uma tarefa de solucao de
problemas relativamente simples.

Agora, imagine como seria dificil usar a introspeccdo para analisar todos os
seus pensamentos. Seria muito dificil, se ndo impossivel. Parte da razao
para os psic6logos ndo usarem mais a introspeccao é que ela é simples
demais. Nao pode capturar os processos sofisticados do pensamento.
Atualmente, os psic6logos usam o modelo do computador e outros meios
complexos de pesquisa do pensamento. Outra razao para a introspeccao ter
perdido popularidade é que alguns aspectos mais importantes do
pensamento — aqueles que temos a tendéncia de admitir como certos — nao
estdao prontamente disponiveis para nossa avaliacdo. Nao importa a
distancia dentro de nossa mente na qual vemos, ainda ndo podemos
descobrir seus blocos de construcao; apenas experimentamos seus
produtos finais.
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Conectando Sua Memdria a um PC

Com o advento do computador moderno, os psicélogos e os investigadores
afins comecaram a ver as operacdes realizadas pelos computadores,
chamadas computag¢do, como modelos potenciais para o pensamento humano.
Isso foi um avanco importante. Usar o computador como um modelo para
como ocorre o pensamento é chamado de modelo computacional da mente (e
pensamento). A ideia é profunda e simples ao mesmo tempo: A mente e todos
0s seus processos complexos, tais como, perceber, pensar, resolver problemas
e todo o resto, sao um procedimento de processamento de informacdes, uma
computacao. A mente é uma maquina de processamento de informacoes.

Processando informacies

Sua mente passa por quatro etapas basicas ao processar as informacoes:

1. As informacdes de estimulo de seus sentidos atingem seu cérebro.
(Voceé vé Michael Jackson andando para tras pela primeira vez.)

2. O significado desta informacao é analisado. (Seu cérebro pensa: “Puxa!
Sao movimentos de danca legais.”)

3. Possiveis respostas diferentes sao geradas. (Seu cérebro tenta entender
como ele esta fazendo essa danca.)

4. Uma resposta é executada e monitorada para um retorno. (Voceé tira
seus sapatos e experimenta no chao da cozinha.)

Portanto, o pensamento é um processo que envolve a andlise das
informacoes. Mas, quais “informacdes”? Para comecar, considere que o
pensamento é sempre sobre alguma coisa ou coisas. Quando estou pensando,
estou pensando sobre algo ou algum objeto, carro, pessoa, evento etc. Quais
tipos de “coisas” ou objetos um computador usa em seus calculos? Considere
uma calculadora, um dos tipos mais comuns de processadores de
informacao. Quais tipos de objetos uma calculadora usa em suas operacoes?
Nimeros ou simbolos, certo? O pensamento envolve o processamento de
simbolos mentais ou do pensamento. Os simbolos do pensamento sao
representacdes mentais dos objetos em nosso mundo. O seguinte paragrafo
mostra este ponto.

Desafio de Turing

Alan Turing propos algo chamado de teste de
Turing. Um jogo de saldo popular na época
envolvia colocar um homem e uma mulher
atras de duas portas diferentes; os convida-
dos tinham que se comunicar com eles por
notas datilografadas. O propdsito era adivi-
nhar corretamente quem era o homem e quem
era a mulher com base apenas em suas res-

postas para as perguntas de sua escolha. Tu-
ring propds que a comparacao fosse modifi-
cada para um computador e um ser humano
— e se os convidados fossem incapazes de
determinar se o computador ou o ser humano
estava respondendo as perguntas, o compu-
tador teria que ser considerado inteligente.
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Sente-se por um segundo, fique confortavel e imagine a imagem de uma rosa
em sua mente. Concentre-se para que a imagem fique clara, o caule verde e as
folhas, as pétalas rosas, os espinhos etc. Tente imaginar a rosa em detalhes.
Se alguém entrasse no comodo enquanto voceé estivesse fazendo isto e
perguntasse se h4 uma rosa no comodo, o que vocé diria? Se realmente nao
houvesse uma rosa no comodo, entdao vocé diria “nao”. Mas, considere a ideia
de que ha realmente uma rosa no comodo ou, pelo menos, esta no comodo
porque ha uma dentro de sua mente, a rosa que vocé esta pensando.
Portanto, se eu abrisse seu cranio e visse sua cabeca, veria uma rosa, certo?
Naturalmente que nao! A rosa apenas “existe” na forma simbdlica ou
representacional dentro da sua mente. Quando voceé € a palavra “porta”
nesta pagina, tem a imagem de uma porta em sua mente. Vocé tem o
pensamento de “porta”. Como isto é possivel? Representacao simbélica! A
palavra “porta” é um simbolo mental linguistico para essa coisa retangular de
madeira (em geral) anexada a frente de sua casa.

O pensamento consiste em simbolos que representam informacoes sobre
nosso mundo e os objetos dentro dele, e a manipulacao desses simbolos. A
manipulacdo mental desses simbolos é baseada na combinacao, divisao e
recombinacdo dos simbolos em sequéncias mais complexas ou sistemas de
simbolos que tém significado. Pegue a palavra “porta”. Ela consiste em partes
mais simples chamadas letras e a combinacao especifica dessas letras da
origem a palavra especifica e a imagem do objeto chamado “porta”. As letras
poderiam ser reorganizadas para significar “trapo”, que € algo inteiramente
diferente e, assim, um pensamento inteiramente diferente. Felizmente, vocé
pode ver que até um sistema simples como o alfabeto pode dar origem a um
conjunto quase infinito de simbolos ou representacdes maiores e mais
significativas.

De onde vém todos esses simbolos? Os simbolos sao gerados pelas coisas
sensoriais no mundo. Quando vejo uma rosa, ha uma representacao simboélica
correspondente dessa rosa em minha mente quando penso nela.

Conceituando

Quando foi a dltima vez em que vocé saiu com um amigo apenas para
conversar? Vocés foram para uma cafeteria? Falaram sobre romances
recentes e relacoes frustrantes em suas vidas? Falaram sobre politica ou
tempo? Nao importa sobre o que vocés falaram, estavam falando sobre um
conceito.

Um conceito é um pensamento ou ideia que representa um conjunto de ideias
afins. “Romance” é um conceito. “Relacao” € um conceito. “Politica” € um
conceito. “Tempo” é um conceito. Lembre-se, esses conceitos sao
representados como simbolos em seus sistemas de processamento de
informacoes do pensamento. Como eles chegam 1a? N6s os aprendemos. Os
conceitos sao derivados e gerados; eles sdo formados. Quando os objetos
compartilham caracteristicas, eles representam o mesmo conceito. Alguns

conceitos sao bem definidos, outros nao.
Considere as seguintes palavras:

Cauda, pelo, dentes, quatro pernas
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O que essas palavras descrevem? Poderia ser um gato, cachorro, ledo ou
urso. O fato é, vocé realmente nao pode dizer apenas a partir dessas quatro
palavras. Um detalhe crucial esta faltando, alguma parte da informacao que
define claramente o conceito e o separa dos outros.

Agora, considere esta lista de palavras:
Cauda, pelo, dentes, quatro pernas, late

O que esta sendo descrito agora? Tem que ser um cachorro. Por qué? Gatos,
ledes e ursos nao latem. A caracteristica “late” define com exclusividade o
conceito de “cao”. “Latir” é a caracteristica de defini¢cdo do conceito. E um
atributo que deve estar presente para o objeto ser classificado como um

exemplo de um determinado conceito.
Penas, bico, ovos, voa

O que elas descrevem? Uma ave? Espere um pouco. Nao existem pelo menos
duas aves que ndao voam? E os pinguins e avestruzes? Eles ndo voam, mas
ainda sao aves. Portanto, voar ndo é uma caracteristica de definicao para ser
uma ave porque os animais nao tém que ter esse atributo para serem
considerados uma ave. Contudo, a maioria das aves voa, portanto, “voar” é o
que chamamos de caracteristica ou atributo. E um atributo que a maioria dos
membros de um grupo de conceito, mas nao todos, possui.

Pense em uma cadeira. Tente imaginar e desenhar uma cadeira. Agora,
descreva-a. (Descreva-a para outra pessoa ou vocé parecera engracado
descrevendo uma cadeira imaginaria para si mesmo.) Provavelmente, sua
cadeira imaginada consiste em madeira, quatro pernas, um assento
retangular ou quadrado e costas construidas com dois suportes verticais em
cada lateral do assento conectados por algumas ripas horizontais.

Esta é uma cadeira tipica. E comum. Na verdade, poderia ser considerada
como uma cadeira prototipica. Um prototipo é o exemplo mais tipico de um
objeto ou evento dentro de uma determinada categoria. E o exemplo mais
complexo do conceito sendo representado.

No inicio de nosso desenvolvimento, os atributos de categoria sao
combinados de forma progressiva, baseando-se em caracteristicas simples,
combinando-as em unidades maiores, até a sua rede conceitual de
informacoes sobre os objetos em seu mundo crescer com uma capacidade
imensa. Mas, todos sabemos que nosso pensamento € muito mais complexo
do que uma simples compreensao de uma palavra. Apés algum tempo,
combinamos os conceitos de uma palavra em conceitos de longas frases,
conceitos de longas frases em conceitos de longos paragrafos etc. Verifique
este processo, o qual se constréi sobre si mesmo continuamente.

“A guerra é um inferno” € um exemplo de dois conceitos: “guerra” e “inferno”
sendo relacionados.

v Voceé constréi modelos mentais agrupando muitas proposicdes para
ajudé-lo a entender como as coisas se relacionam entre si. Eis um
exemplo:

A guerra é um inferno.
A Segunda Guerra Mundial foi uma guerra.

A Segunda Guerra Mundial foi um inferno.
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v Os esquemas sao unidades basicas de compreensao que representam o
mundo e sdo resultado da organizacao dos modelos mentais em grupos
maiores. Um exemplo poderia ser: “Alguns soldados que lutaram na
Segunda Guerra Mundial tiveram trauma psicolégico. Algumas pessoas
acreditam que isso foi devido a natureza extrema da guerra. Outras
pessoas até disseram que a guerra é um inferno.”

Os atributos sao combinados em conceitos. Os conceitos sdo combinados em
proposicoes. Diversas proposicdes sao combinadas em modelos mentais.
Finalmente, os modelos mentais sdo combinados em esquemas, que sao
usados como unidades basicas de compreensao e representacdo do mundo
em nossa linguagem do pensamento.

Um exemplo pode ser considerar o conceito de “livro”. Combine o conceito de
livro com um outro, como, por exemplo, leitura. Entdo, conecte esses conceitos
com um outro, tal como, biblioteca. Agora, vocé tem trés conceitos relacionados
entre si: livro, leitura e biblioteca. Esses trés conceitos podem dar origem a
proposicdo de estudar (em oposicao a ler por prazer). Estudar, entdo, pode ser
incorporado em divisdes maiores, ou esquema, da escola ou ir para a escola.

Movendo as Engrenagens

O pensamento humano depende de uma compreensao conceitual e
representacdo do mundo no qual vivemos. Portanto, depois de ter todos
esses conceitos em nossas mentes, o que fazemos com eles?

Considere isto: A cada dois ou trés meses, em todas as universidades do pais,
algo muito estranho acontece. O evento é tao previsivel quanto as marés,
ciclos da lua ou divida estudantil. Com cada novo curso que um aluno faz, e
um professor ensina, ocorre um fenéomeno previsivel. John Smith, um aluno,
vai para a sala de aula ou sala de conferéncias, olha para frente, pega uma
agenda e um utensilio de escrita, e espera que o professor comece a falar
sobre coisas que o aluno tomara nota. Este processo repetitivo ou sequéncia
de eventos é um exemplo perfeito de roteiro, representando um tipo de
esquema que demonstra o conhecimento de um aluno dos conceitos de
“estar na aula” ou “ser um estudante”.

Como o pensamento emprega os conceitos (como “ser um estudante”) para
navegar em nosso mundo e resolver os problemas que enfrentamos todos os
dias? Se o pensamento é uma forma de computacao e nossas mentes sao
computadores muito poderosos, entao, como exatamente esses calculos sao
realizados? Sabemos que a substancia de nossa linguagem mental consiste
em conceitos, proposicdes, modelos mentais e esquemas, mas como essas
partes ou conjuntos organizados de conceitos realmente guiam nosso
pensamento e comportamento?

Em grande parte, o pensamento € organizado e direcionado a um objetivo.
Alguns até diriam que é l6gico e racional. O pensamento organizado é
determinado por regras e baseado no objetivo de resolver os varios
problemas que cada um de nés enfrenta todos os dias. Qual o problema
ndmero um que enfrentamos todos os dias? Sobrevivéncia. O pensamento
tem um propoésito e direciona nossas acoes para que alcancemos nossos
objetivos, os objetivos de ficarmos vivos!
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Pegue um bebé, por exemplo. (Bem, ndo o pegue realmente. Apenas o
contemple.) Se sou um bebé e estou ficando com fome, irei chorar instintiva e
automaticamente. Finalmente, alguém larga o controle remoto por tempo
suficiente para vir e me dar uma mamadeira. Nesse ponto, meu pensamento
fica muito importante. Felizmente, estabeleco uma compreensao de uma
relacao entre o comportamento de chorar e a consequéncia de ser
alimentado por uma mamadeira. Basicamente, gero o pensamento: “Quando
choro, alguém me da uma mamadeira”. Agora, esta € uma “regra” para mim.
Ela é baseada na simples logica: “Se A, entao B; se A e B, entédo C.

A (chorar) + B (alguém me da uma mamadeira) = C (fome saciada)

Nas secoes a seguir, apresento os mecanismos basicos do pensamento,
algumas vezes chamado de arquitetura do pensamento. Sao as regras do
pensamento. Além da representacdo do conhecimento do mundo na forma de
conceitos, o pensamento requer todos os seguintes componentes basicos:

v~ Entrada: Informacoes sensoriais vindas de nosso mundo ou de dentro
de nossas proprias mentes.

v Memdria: O sistema necessario para o armazenamento do
conhecimento. As informagdes sobre o mundo sao armazenadas em
nossas mentes e memorias. Aniversarios, nomes e outras informacoes
sdo armazenados em nossa memoria.

v Operacoes: Regras que determinam como as informacodes no sistema
da memoria sao utilizadas (raciocinio, solucao de problemas e analise
l6gica). Pegue a matematica como exemplo: Se eu tiver 100 nimeros
armazenados em minha memoria e for confrontado com um problema
matematico, essas operacoes determinarao como resolver esse
problema.

v Saida: Os “programas” de acdo que envolvem dizer ao resto da mente e
ao corpo o que fazer depois das operacdes do pensamento terem sido
feitas.

Entrada

O componente de entrada do processamento cognitivo nao é realmente parte
do processo do pensamento. Na verdade, estou falando aqui sobre a
percepcao. O estagio da entrada é o lugar onde as informacdes sobre o mundo
a nossa volta sao “colocadas” em nossos cérebros. Basicamente, todas essas
informacdes “por ai” tém que entrar em nossas mentes para que possamos
pensar sobre elas. Como elas entram? Nossos sentidos: visao, audicao, tato,
olfato e paladar inserem todas as informac¢des. Nossos sentidos servem como
a entrada para o pensamento. Tudo que vemos, ouvimos, tocamos, cheiramos
e provamos sobre o mundo torna-se parte de nossos processos do
pensamento. Vocé pode ler mais sobre a percepcao no Capitulo 5.

Dizem que isso ocorre primeiro: Memdria

O pensamento envolve a manipulacao dos simbolos mentais que sao
armazenados como conceitos, representacdes dos objetos que encontramos
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em nossos mundos. Como esses simbolos mentais sao armazenados? A
memoria!

Existem trés sistemas de armazenamento separados na memoria: memoria
sensorial, memoria de curto prazo e memoria de longo prazo.

Uma metéfora ttil aqui torna um pouco mais facil compreender a memoria.
Imagine um banco, vocé sabe, aquela coisa na qual mantemos nosso dinheiro.
De qualquer modo, pense em seu banco. A maioria de n6és tem uma conta
corrente, mas todos sabemos que ha outros tipos de contas também. Cada
uma dessas contas faz algo um pouco diferente com o nosso dinheiro.
Basicamente, o banco guarda nosso dinheiro e o mantém em seguranca de
diferentes maneiras usando contas diferentes. As contas correntes sao
geralmente para o uso diario e de curto prazo. As poupancas sao para
dep6sito a longo prazo. Nossas memorias também guardam as informacoes
de modo diferente.

Armazenamento sensorial

A memoria sensorial é um sistema de memoria com fracdo de segundo que
armazena informacdes que chegam através de seus sentidos. Alguma vez
voceé ja viu o sol e, entdo, fechou seus olhos e desviou o olhar? O que
acontece? Vocé ainda pode ver um tipo de sol em sua mente.

Memdvia de curto prazo

A memoria de curto prazo (MCP) consiste nas informacdes que estao ativas
em sua consciéncia exatamente agora; as coisas das quais vocé tem
consciéncia. A luz na pagina do livro, as palavras sendo lidas, a reclamacao
de seu estomago e o som do trafego fora de sua janela sao partes de sua
consciéncia e estdao sendo armazenadas em sua MCP. As coisas das quais
vocé nao tem consciéncia podem ser enviadas para o armazenamento de
longo prazo ou simplesmente ser esquecidas.

Quanta informacao sua MCP pode armazenar? O consenso comum € que
ela pode armazenar sete itens de informacao. Isso é algo chamado de
“nimero sete magico” da capacidade MCP. Alguma vez voceé ja parou para
pensar por que os nimeros de telefone tém sete digitos? O nlimero sete
magico é a razao!

Isso significa que posso armazenar apenas sete palavras, sete nimeros ou
outros sete itens em minha MCP? Nao, gracas a um processo chamado amostras.
Posso armazenar muito mais informacoes que isso. Um exemplo classico de
amostra é o uso da mnemonica, onde vocé pega um bloco de informacdes € o
fragmenta em uma pequena frase, para que seja mais facil de lembrar.

Eis um modo facil de formar uma mnemonica. Se vocé tiver uma lista de algo
que tenha que memorizar, pegue a primeira letra de cada palavra na lista e
crie uma frase sugestiva com ela. Eis uma que nunca esqueci e aprendi na 8*
série: Os reis fantasticos correm ordenadamente fazendo grande
estardalhaco. Vocé sabe o que isso significa? Significa o modo como os
bidlogos classificam os diferentes organismos na Terra: Reino, Filo, Classe,
Ordem, Familia, Género e Espécie.

A duracdo da memoria para o sistema MCP é de aproximadamente 18
segundos. Vocé pode estender a duracao do tempo que as informac¢des
podem ser mantidas na MCP apenas engajando-se em algo chamado de
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ensaio. O ensaio é o processo de repetir algo continuamente em sua mente ou
em voz alta para que vocé nao se esqueca.

Memdvia de longo prazo

Se as informacodes na MCP forem repetidas por tempo suficiente, elas
finalmente acabarao em seu sistema de armazenamento de longo prazo.
Existem basicamente dois modos diferentes de depositar informacdes em
seus bancos de memoria de longo prazo.

v Ensaio de manutencao: Transfere as informacodes, de sua MCP, pela
repeticao, até que sejam enviadas para o armazenamento de longo
prazo.

v Ensaio de elaboracao: Sua mente elabora sobre as informacdes,
integrando-as em suas memorias existentes. Quando as informacoes
sdo significativas e se referem a algo que ja sabemos, fica mais facil
lembrar e mais dificil esquecer.

Nossa MLP é fragmentada em trés divisdes basicas:

1 Memdria episddica: Eventos e situacdes Ginicos para as suas
experiéncias (casamentos, nascimentos, graduacoes, acidentes de
carro etc.).

v Memdria semantica: Informacodes factuais, tais como, férias
importantes, o nome do primeiro presidente dos Estados Unidos e o
nimero do seguro social.

v Memdria procedural: Informacdes sobre como fazer as coisas, como,
por exemplo, andar de bicicleta, resolver um problema de matemaética
ou amarrar os seus sapatos.

Teoricamente, a capacidade de tamanho e tempo da MLP € infinita porque os
pesquisadores ndo encontraram um modo de testar a sua capacidade.
Apenas lembre-se de que ela tem capacidade suficiente para fazer o trabalho.
Parece um pouco estranho, quando vocé considera quanta informacao
parecemos esquecer. Se as informacoes estao “la” em algum lugar, por que
esquecemos?

Esquecer a informacao armazenada na MLP é mais um processo de ndo ser
capaz de acesséa-la do que a informacdo nao estar 1. Duas formas de falha de
acesso nos atormentam quando falhamos em recuperar algo na memoria.
Essas falhas de acesso envolvem a incapacidade de acessar uma memoria
porque outra informacao esta no caminho.

v Interferéncia retroativa: Ter problemas para lembrar as informacoes
mais antigas porque as informacdes mais recentes estdo no caminho.

v~ Interferéncia proativa: Ter problemas para lembrar as informacoes
mais recentes porque as informacdes mais antigas estdo no caminho.

Na préxima vez em que vocé vir uma comédia na televisao, tente lembrar os
detalhes dos primeiros dez a doze minutos, os dez a doze minutos do meio e
os dez a doze minutos finais do programa. Ou ouca uma palestra e tente
lembrar o que foi dito durante o inicio, meio e fim da apresentacao. Vocé
pode notar algo que os psic6logos chamam de efeito da posi¢do serial. As

65
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informacdes do inicio e do final do show ou da palestra sao mais faceis de
serem lembradas do que as do meio. Por que é assim?

Q‘OLUNT‘(%

©

Esqueca!

Alguma vez foi dito a vocé para esquecer
algo? Tente isto: Esqueca o queijo. Funcionou?
Vocé esqueceu o queijo ou realmente pensou
sobre o queijo? A ironia de alguém dizendo
para vocé esquecer algo é que enquanto vocé

estd pensando sobre algo, é impossivel es-
quecé-lo. Esquecer é um conselho muito fal-
s0. Se a pessoa quisesse que vocé realmente
esquecesse, nao deveria mencionar.

O efeito da posicao serial ocorre porque as informag¢des no inicio do show ou
da palestra geralmente sao enviadas para a memoria de longo prazo por
causa da quantidade de tempo que decorre. As informacdes no final do show
estao sendo mantidas em sua memoria de curto prazo porque estao frescas
em sua mente. E o meio? Simplesmente sumiu.

Fazendo Operagao (es)

A terceira etapa no processo do pensamento envolve a implementacao das
atividades ou operacdes mentais. Dois tipos comuns de atividades mentais
sdo0 a solucdo de problemas e o raciocinio.

Resolvendo problemas

A solucao de problemas parece muito simples. Vocé tem um problema e o
resolve. Lembra daquele seriado MacGyver? MacGyver podia resolver
praticamente qualquer problema que surgisse em seu caminho. Ele podia
transformar um palito de dentes em um jet ski ou em um lancador de
foguetes. Eu me sentava e assistia com admiracao e, entdo, pegava a minha
fiel caixa de ferramentas e desmontava a torradeira, tentando transforma-la
em um receptor de satélite — quatro horas depois, tudo o que eu tinha era
uma pilha de pecas e nenhuma maneira de fazer torradas. Acho que
MacGyver tinha mais habilidade para resolver problemas do que eu.

Newell e Simon (1972) sao como os padrinhos da Psicologia da solucao de
problemas. Praticamente quase todos os estudos de pesquisa sobre o
assunto citam o estudo deles. Eles nos deram estas etapas basicas do
processo de solucao de problemas:

1. Reconhecer que um problema existe é como a ideia de que vocé nao
pode lidar com um problema de vicio ou de alcool até que admita que
ele existe.

2. Construir uma representacao do problema que inclua o estado inicial e
o objetivo final.

3. Gerar e avaliar as possiveis solucoes.
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4. Selecionar uma possivel solucao.
5. Executar a solucao e determinar se ela realmente funcionou.

A Estas etapas algumas vezes sdo identificadas pelo acronimo IDEAL (Bransford
< e Stein, 1993):

“I” identifique o problema

“D” defina e represente o problema
“E” explore as possiveis estratégias
“A” acado

“L” Lembre e avalie os efeitos

Provavelmente existem tantas estratégias de solucdo de problemas quanto
problemas, embora a maioria de n6s basicamente use sempre as mesmas.
Todos n6s sabemos como usar a estratégia de tentativa e erro para resolver
um problema. Eu ja vi criancas que usam a estratégia de tentativa e erro ao
tentarem colocar formas em seus respectivos buracos. Primeiro, ela pega o
circulo e o experimenta em cada buraco recortado até que ele caiba, etc. Esta
estratégia é muito ineficiente, mas algumas vezes é a Gnica ferramenta que
temos. A estratégia de tentativa e o erro pode ser usada se nao existir uma
definicao clara do problema e quando parte do problema for descobrir qual é
o problema.

b Eis algumas técnicas mais comuns de solucdo de problemas:

v Andlise dos meios e fins: Esta estratégia envolve fragmentar o
problema em subproblemas menores a serem resolvidos para se chegar
ao resultado final.

v Trabalhando de tras para frente: Este modo de resolver um problema
é como desmontar algo e monté-lo novamente para entender como o
objeto (ou o problema) é construido.

v Sequéncia de ideias: Uma técnica que envolve propor muitas solucdes
possiveis para o problema sem edita-las de nenhuma forma. Nao
importa o quanto sdo improvaveis, impossiveis, idiotas ou ridiculas as
solugdes; vocé simplesmente as coloca la e as elimina depois que nao
puder mais pensar em nenhuma solucao possivel. Até minha ideia de
fazer o Super-homem usar o seu sopro superfrio para impedir o
aquecimento global esté incluida nessa técnica.

v Analogias e metaforas: Estas estratégias envolvem usar um problema
paralelo ou parecido que ja tenha sido resolvido para resolver um
problema nao relacionado anteriormente. A Crise do Missil cubana foi
como um jogo covarde de energia nuclear, e quem quer que hesitasse,
vacilasse ou recuasse primeiro seria o perdedor. Acho que o presidente
Kennedy foi muito bom no recuo.

Raciocinio e logica

Supostamente, o raciocinio e a habilidade para resolver problemas
logicamente sao duas habilidades priméarias que separam os humanos dos
animais. No caso de vocé estar se perguntando, os humanos podem
raciocinar, os animais nao. Sei que este fato pode propiciar um debate,
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especialmente para todos os donos de animais de estimacdao que pensam que
seu cao Fido pode resolver problemas matemaéticos latindo as respostas, mas
acredite em mim. Lembra do Dr. Spock no Jornada nas Estrelas? Ele sempre
era muito légico e o Capitao Kirk sempre estava ganhando o dia com solu¢des
entusiasmadas e baseadas na emocao. Chega de logica e raciocinio. Mas,
lembre-se de que o Jornada nas Estrelas era apenas um programa de televisao.

O raciocinio pode ser definido como um processo do pensamento que
envolve chegar a conclusoes com base na verdade das premissas que
precedem a conclusdo. As premissas determinam um estado de
acontecimento, tal como “Todos os carros de bombeiro sao vermelhos”.
Outra premissa poderia ser: “Meu pai dirige um carro de bombeiro no
trabalho”. Portanto, uma conclusao légica poderia ser: “Meu pai dirige um
carro vermelho no trabalho”. O raciocinio pode nos ajudar a entender se
nossas conclusoes sao validas e se fazem um sentido l6gico.

Quando nossos argumentos fazem um sentido l6gico, nosso raciocinio é bom.
Faz sentido l6gico que meu pai dirige um carro de bombeiro no trabalho
porque isto decorre das premissas. Mas, e se fosse assim: Todos os carros de
bombeiro sdo vermelhos. O carro do meu pai é vermelho. Portanto, o carro
do meu pai € um carro de bombeiro. Isto ndo é 16gico! A primeira premissa
nao estabelece que todos os carros sdao vermelhos, apenas que os carros de
bombeiro sdo vermelhos. Portanto, outros carros podem ser vermelhos,
inclusive os carros de bombeiro. Um pai pode dirigir um Toyota vermelho. A
l6gica é como uma fita métrica para verificar o nosso raciocinio.

Todos os problemas basicos do raciocinio envolvem dois componentes
bésicos:

v Premissas: Sao as afirmacdes sobre algum objeto ou evento que sao
usadas para apoiar uma conclusao.

v Conclusoes: Sao os pontos derivados das premissas. Sao validos
apenas se puderem ser concluidos com légica e raciocinio a partir das
premissas.

Ha dois tipos basicos de raciocinio:

v Indutivo: No raciocinio indutivo, vocé comeca fazendo observacoes (as
premissas) para reunir fatos para apoiar ou nao confirmar (validar)
algum resultado estabelecido hipoteticamente ou situacao (a
conclusao). Considere o seguinte:

Na segunda-feira choveu.
Na terca-feira choveu.
Portanto, concluo que quarta-feira ira chover.

Este € um exemplo de raciocinio indutivo. Duas observacdes ou
premissas sdo usadas para prever um terceiro resultado. Acho que o
meu meteorologista local usa a l6gica indutiva para fazer suas
previsdes, ndo uma tecnologia de computador de milhdes de doblares
que a estacao de TV anuncia.

v Dedutivo: O raciocinio dedutivo usa premissas que afirmam fornecer
uma prova conclusiva da verdade para a conclusao. Uma conclusao
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baseada na l6gica dedutiva é, por necessidade, a verdade fornecida que
comeca com premissas verdadeiras. A deducao geralmente comeca
com generalizacdes e razdes para as particularidades. Considere o
seguinte exemplo do raciocinio dedutivo:

Todos os homens devem ser livres.
Sou um homem.
Portanto, devo ser livre.

A conclusao segue logicamente a partir de duas premissas. Ela tem que
ser assim com base no que é estabelecido nas premissas. Eis o exemplo
de uma conclusao falsa:

Todas as galinhas colocam ovos.
Minha ave colocou um ovo.
Portanto, minha ave deve ser uma galinha.

Por que isto é falso? Porque a primeira premissa refere-se a um
subconjunto da categoria maior, as aves. A segunda premissa inclui
essa categoria maior e, portanto, refere-se a alguns eventos nao
cobertos pela primeira premissa. Se virarmos ao contrario as duas
premissas, poderemos criar um silogismo valido logicamente:

Todas as aves colocam ovos.
Minha galinha colocou um ovo.

Portanto, minha galinha deve ser uma ave.

Saida

Até o momento o pensamento esta assim:
Entrada ->— Memo6ria —-»— Operacoes sao realizadas

O que esta faltando? A saida do processo do pensamento é a fase de “acao” ou
saida. Se eu receber niimeros para resolver um problema de matematica,
acessarei minha memoria sobre a subtracao, executarei as operacoes
mentalmente e, entdo, meu cérebro dird para as minhas maos escreverem a
solucao no papel. Esta saida € algumas vezes chamada de programa motor
porque envolve o movimento dos misculos (como aqueles em minha cabeca). A
solucao do problema de subtracdo também é a saida, mas em vez de ser um
musculo ou programa motor, € a saida “mental” que pode, entao, ser verbalizada
usando os musculos de minha boca. Assim, torna-se um programa motor.

Pensando que Vocé E Muito Esperto

Os psicélogos vém tentando descobrir o que é inteligéncia ha muito tempo.
Existem muitos exemplos de falta de inteligéncia. D€ uma olhada naqueles
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programas bobos de video caseiro. O cara que esquece de desligar a
eletricidade antes de tentar religar um comodo. Ou a senhora que tenta
alimentar um urso polar e quase se torna o jantar. Talvez nos distraiamos
com a infelicidade dos outros, gravada em videoteipe, porque essas pessoas
nao poderiam ter sido menos inteligentes. Outra possibilidade mais
controversa é que nos sentimos euféricos porque nao tivemos seu destino.

Todos nés diferimos em nossas habilidades para resolver problemas,
aprender, pensar logicamente, usar bem a linguagem, entender e adquirir
conceitos, lidar com abstracdes, integrar ideias, alcancar objetivos etc. Esta
lista impressionante de habilidades representa algumas das ideias do que
realmente € a inteligéncia, estas coisas sdo a inteligéncia.

Para ter uma definicao mais concreta, inteligéncia é uma colecao de
habilidades que permite a uma pessoa experimentar, aprender, pensar e
adaptar-se com sucesso ao mundo. Tal definicio ampla nos permite
conceitos, tais como, a habilidade de lidar com as dificuldades de uma
cidade, algo que muitos pacientes de psicoterapia alegam que os terapeutas
nao tém.

Teoria com dois fatores

Ah, se fosse assim tao simples. Desde que os psic6logos comecaram a
estudar a inteligéncia, eles tém contado muito com os testes psicoldgicos
para seus conceitos. A primeira forma, e ainda a mais popular, de inteligéncia
é chamada de teoria com dois fatores. Nela, ha (surpresa) dois fatores:

v~ Fator g: Alguns psicologos propoem um teste de habilidades mentais
e o aplica em muitas pessoas. Quando um ponto é calculado e
avaliado nas habilidades, um fator de inteligéncia geral é estabelecido.
Esse é o fator um da teoria com dois fatores, comumente referido
como fator g ou fator de inteligéncia geral. Ele deve representar o
quanto vocé é inteligente, em geral, com base em seu desempenho
nesse tipo de teste. Normalmente, isso é chamado de teoria
psicométrica da inteligéncia. Psico significa psicolégico e métrica
significa medido por um teste.

v Fator s: Os pontos individuais em cada um dos subtestes individuais
representam o fator s. Ele representa a habilidade de uma pessoa
dentro de uma determinada area. Retina todos os fatores s e obtera o
fator g. Os fatores s de inteligéncia comumente medidos incluem a
memoria, atencao e concentracao, compreensao verbal, vocabuléario,
habilidades espaciais e raciocinio abstrato.

Portanto, a inteligéncia na teoria psicométrica é a sua pontuacdo em um teste
de inteligéncia. Como pode ser? Cada teste é composto por um grupo de
pequenos testes ou subtestes. Geralmente, as pessoas que pontuam alto em
um teste também pontuardao bem nos outros testes. Em outras palavras, ha
uma relacao entre cada uma das habilidades individuais medidas pelos
subtestes representados pelo conceito de inteligéncia geral sob essa relacao.

Em uma teoria afim, Thurston prop6s uma teoria de inteligéncia chamada
habilidades mentais primdrias. E basicamente o mesmo conceito do fator s
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com um pouco mais de detalhe. Para Thurston, a inteligéncia é representada
pelos diferentes niveis de performance de um individuo em sete areas:
compreensao verbal, fluéncia das palavras, nimero, memoéria, espaco,
velocidade perceptual e raciocinio. Contudo, essa teoria tem alguns
problemas. Ela recebeu muito pouco apoio de pesquisa e alguns psic6logos
desenvolveram listas com mais de 100 habilidades mentais primarias.
Algumas pessoas decidiram que era hora de algo um pouco mais simples.

Teoria tridrquica da inteligéncia
de Sternberg

Robert Sternberg desenvolveu a teoria tridrquica da inteligéncia em parte para
tratar da controvérsia das habilidades da pessoa em lidar com as dificuldades
de uma cidade. Um mito urbano afirma que Albert Einstein era extremamente
inteligente e dotado em Matematica e Fisica, mas ndo conseguia amarrar seus
proprios sapatos. Nao sei se isso é verdade ou nao, mas Sternberg parece
concordar que um aspecto importante de ser inteligente é possuir um bom
nivel de bom senso ou inteligéncia pratica. Os trés componentes da
inteligéncia de sua teoria sao:

v Componencial: A inteligéncia componencial é basicamente os mesmos
fatores medidos pelos testes de inteligéncia tradicionais (memoria,
fluéncia verbal etc.). Este é o aspecto da inteligéncia para a pessoa lidar
com as dificuldades de um livro. Sternberg enfatizou que essas
habilidades geralmente estao desconectadas da vida comum, assuntos
e problemas. Einstein parecia possuir esse componente.

v Experimental: A inteligéncia experimental engloba a habilidade de lidar
com dois tipos diferentes de problemas: problemas novos e problemas
rotineiros. Requer a habilidade de reconhecer novos problemas, em
oposicdo aos problemas diarios; pesquisa e geracao de solucdes; e
implementacao de solucoes.

v Contextual: O tltimo componente de Sternberg é um tipo de
inteligéncia pratica que permite as pessoas cuidarem de suas vidas
diarias sem entrar na frente de carros, nem dizer aos policiais que
ficaram perdidas ou deixar uma pilha de lixo até o teto. Este é o aspecto
da inteligéncia para a pessoa lidar com as dificuldades de uma cidade
que nés, os psicoélogos, parecemos nao ter aos olhos de nossos clientes.

Miiltiplas inteligéncias

Alguma vez voce ja parou para pensar no que torna Michael Jordan um jogador
de basquete tao bom? E Mozart? Ele compds 6peras inteiras em uma sessao
sem edicio. E bem impressionante! Segundo Howard Gardener (1983), cada um
desses homens possuia um tipo especifico de inteligéncia que nao é

§$“E-SE comumente considerada inteligéncia. Em geral, eles sdo talentos consideraveis.

Gardener gerou uma teoria conhecida como inteligéncias miiltiplas
observando pessoas extremamente talentosas e dotadas. Ele propos sete
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tipos de inteligéncia que sao normalmente excluidas do pensamento da
maioria das pessoas sobre o que, de fato, € inteligéncia:

v~ Habilidade cinestética fisica: Michael Jordan parece possuir muita
dessa habilidade. As pessoas com uma alta habilidade cinestética fisica
tém uma coordenacao entre maos e olhos superior, um 6timo senso de
equilibrio e uma compreensao agucada e controle sobre seus corpos,
quando engajadas em atividades fisicas.

v Habilidade musical: Se vocé puder bater o seu pé e as suas maos em
unissono, entdo tem uma pequena inteligéncia musical, s6 um pouco.
As pessoas com uma alta inteligéncia musical possuem uma habilidade
natural para ler, escrever e tocar musica excepcionalmente bem.

v~ Habilidade espacial: Alguma vez vocé ja ficou perdido em seu proprio
quintal? Se ficou, provavelmente vocé nao tem um nivel muito alto de
inteligéncia espacial. Essa inteligéncia envolve a habilidade de navegar
e se mover no espaco, € a habilidade de desenhar cenas tridimensionais
em sua mente.

v~ Habilidade linguistica: Esta é a habilidade tradicional para ler, escrever
e falar bem. Pessoas articuladas e que falam bem, junto com poetas,
escritores e oradores dotados, sdo superiores nessa habilidade.

1 Habilidade matematica légica: Esta inteligéncia inclui a habilidade de
solucionar problemas matematicos basicos e complexos.

» Habilidade interpessoal: O dom da fala e a acdo do vendedor de carros
usados sao bons exemplos de inteligéncia interpessoal. Uma pessoa
“sociavel e comunicativa” que tem boas habilidades para conversar e
que sabe como interagir e relacionar-se bem com as outras é superior
na habilidade interpessoal.

v Habilidade intrapessoal: O quanto vocé se conhece? A inteligéncia
intrapessoal envolve a habilidade de entender seus motivos, emocoes e
outros aspectos de sua personalidade.

Qualquer um de nés tem graus variaveis das inteligéncias de Gardener. Eu
poderia curtir jogar baseball, cantar, ser um génio da matematica, mas
poderia ficar perdido em meu proprio quintal, ndo conseguir ter uma
conversa e ser o ultimo a perceber se tenho um sentimento ou nao.



Capitulo 7

Como Isso o Faz Sentir-se?

Neste Capitulo
Descobrindo por que fazemos as coisas que fazemos
Sentindo-se importante
Ficando quente, frio e no meio
Possuindo uma mente propria
Pensando antes de agir

Considerando o amor e a guerra

or que as pessoas se levantam e vao trabalhar todos os dias? Por que a

minha prima adolescente colocou um piercing em seu umbigo? Por que
as pessoas vao para a academia? O quao divertido seria a Psicologia se nao
tivéssemos que fazer todas essas perguntas interessantes?

Nem sempre ha muito mistério por trds do motivo das pessoas fazerem as
coisas que fazem. A maioria de n6s trabalha para viver. Comemos para ficar
vivos. Pagamos nossos impostos para evitar ir para a cadeia. Essas coisas
fazem sentido para a maioria de nés e, geralmente, nao lhes damos muita
importancia. Mas quando alguém faz algo extraordinario, extremamente
dificil ou terrivel, geralmente nos perguntamos: “Por qué?”

Experiéncias traumaticas geralmente nos levam a perguntar por qug,
especialmente se o trauma estiver nas maos de outra pessoa. O trauma
geralmente nos leva a nos sentirmos confusos e precisando de respostas. As
respostas podem nos ajudar a aceitar o modo como nos sentimos.
Normalmente nos perguntamos por que alguém faria tal coisa com outro ser
humano. Mas nossa busca por respostas nem sempre é focada no negativo.
Veja madre Teresa, por exemplo. Ela dedicou a maior parte de sua vida ao
trabalho com doentes e pobres na India. Ela viveu em uma pobreza abjeta,
sacrificando todo o conforto para ajudar aos pobres e aos aparentemente
esquecidos. Por que ela faria tal coisa? A dedicacdo de madre Teresa ao seu
chamado e obrigacao religiosa foi notavel. Ela aguentou condi¢des cruéis e
continuou. Suas a¢cdes eram resultado do amor pelas pessoas para as quais
ela trabalhava? Quaisquer que fossem suas motivacoes, elas eram fortes e
inflexiveis.

Neste capitulo, apresento a abordagem psicol6gica para a motivacao.
Simplesmente saber as coisas basicas de uma acao deixa uma lacuna em
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nossa compreensao, se nao soubermos por que as pessoas fazem o que
fazem ou, pelo menos, por que elas pensam que fazem as coisas que fazem.

Além de explorar as varias teorias da motivacao, também vejo as emocoes,
que alguns psicélogos acham que sao os fatores motivacionais primarios
para todos nés. Os psicologos levam em consideracao as emocdes por causa
de seu papel central no comportamento humano e nos processos mentais.
“Por que fazemos o que fazemos” tem muita relacdo com o modo como
sentimos.

A grande piada sobre ir a um psic6logo é que ele perguntara: Como isso o faz
manter-se?”. Qual é o grande problema sobre sentimentos e emoc¢des? Ter
fome ou estar cansado pode ser importante. Espere um pouco. Fome é um
sentimento? E estar cansado? Parece que algumas pessoas nao teriam uma
emocao caso ela ndo fizesse um pouso de emergéncia na soleira de sua porta.
Outras pessoas parecem um pouco “em contato” demais com suas emocoes.
Fome e cansaco nao sdo considerados emoc¢des. Mas como a comida e o
sono, as emocdes sdo igualmente importantes para a nossa sobrevivéncia
psicologica.

Recorrendo a Tony
por Alguma Motivagéo

Tony Robbins construiu um império de varios milhdes de ddlares ajudando
as pessoas a encontrarem sua motivacao. Ele € um orador motivacional. Nao
estou familiarizado com as particularidades dessa técnica e nem estou certo
se sua abordagem para a motivacao realmente funciona. Ele conseguiu um
exército de celebridades que o apoia. De um ponto de vista comercial, nao
importa se realmente funciona ou ndo. A questao é que as pessoas querem
ser motivadas. As pessoas precisam ser motivadas. As pessoas estao
gastando muito dinheiro para descobrir como se motivarem como Tony
Robbins.

E dificil imaginar a vida sem motivacao. Sem motivacao, posso simplesmente
ficar sentado o dia inteiro na poltrona comendo fritas e vendo televisdao. Nem
todos querem salvar o mundo ou curar o cancer! O que quer que facamos, os
psicélogos que estudam a motivacao acreditam que algum processo
psicologico é responsavel por nossa motivacao.

Confiando em seus instintos

Uma planta cresce em direcao a luz do sol porque quer? Uma plantinha
rebelde, a ovelha negra das samambaias, cresce em direcao a sombra apenas
para ser diferente? Uma planta ndo poderia realizar esse feito mesmo que
quisesse. As plantas crescem em direcao a luz do sol porque ndo podem
evitar. Elas precisam da luz do sol para sobreviver. E um instinto.
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Vocé gostaria de um pouco de adrenalina
com um urso?

Podemos agradecer a evolucao por qualquer
instinto que possamos ter. Com o curso da
evolugdo humana, certos comportamentos
foram naturalmente selecionados (seleciona-
dos “para manter”) porque contribuiram para
a sobrevivéncia fundamental da espécie.
Imagine que exista um grupo de pessoas que
vivam em uma floresta com lobos, ursos e va-
rios outros animais perigosos. Agora, imagine
que um grupo de trés homens e trés mulheres
desse grupo maior tenha encontrado um urso.
Um homem e uma mulher dispararam assim
que viram o urso e fugiram. Um outro homem
e uma outra mulher ficaram |4, congelados. 0
casal final tentou espantar o urso jogando
paus e pedras. Eles perderam.

Se 0 homem e a mulher que correram decidi-
rem ter uma crianca, ha uma boa chance de
ela ser uma corredora, quando encontrar ur-
sos. Os outros casais (os congelados e os lu-
tadores) morreram, portanto, nao podem ter
filhos. Isto é uma ilustracdo grosseira de
como a evolugdo seleciona as caracteristi-
cas que nos ajudam a sobreviver. Aqueles
que sobrevivem, reproduzem. Podemos supor
que o casal que fugiu teve melhores instintos
do que os outros dois. Seus instintos foram
melhores no sentido de que foram capazes de
ficar vivos. Os instintos que nos ajudam a fi-
car vivos ficam na pool/ de genes.
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@WE-SE  Um instinto € um comportamento automatico, involuntario e nao aprendido
§ que ocorre em resposta a um disparo especifico ou estimulo. Varios exemplos
do que consideramos instintos humanos podem ser encontrados em frases
que usamos todos os dias: o instinto maternal, instinto de sobrevivéncia,
instinto assassino, instinto interno etc. Os instintos nos motivam no sentido
de que fazemos o que fazemos porque temos que fazer. E algo que fazemos

automatica e involuntariamente.

James McDougall prop6s um modo de classificar alguns de nossos instintos
basicos. Os instintos sao intencionais, eles guiam o nosso comportamento em
direcao a satisfacao dos objetivos especificos — como, por exemplo, a
sobrevivéncial McDougall acreditava que um instinto podia ser identificado
ao identificar o seu objetivo pretendido. Ele identificou varios instintos,
incluindo a paternidade, a busca por comida e o acasalamento. Portanto, nao
se sinta mal por comer tantos cheeseburgeres, € apenas o seu instinto de
curiosidade da busca por comida o guiando.

Muita pesquisa de instinto tem sido feita com animais. Os gansos voam para
o sul no inverno. Por qué? Talvez eles gostem das barreiras divisérias da
Flérida ou talvez seja instinto. Konrad Lorenz conduziu uma extensa pesquisa
explorando os comportamentos instintivos dos animais. A abordagem
especifica de Lorenz é conhecida como abordagem efologica para a
motivacao e, segundo Petri, um et6logo, os comportamentos instintivos tém
uma energia especifica de a¢do — a ideia € que um gatilho especifico coloca
um instinto em acdo. Todos os comportamentos instintivos tém um gatilho
ou gatilhos especificos, chamados estimulos-chave. Passar por uma bela
cafeteria € um estimulo-chave para o meu instinto de café. A cafeina deve ter
ajudado os meus ancestrais a sobreviverem. Os estimulos-chave vém do
ambiente. Os estimulos-chave que vém de outros membros de um grupo
animal sdo chamados de liberadores.
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Os estimulos-chave produzem comportamentos que sao fixos e automaticos.
Esses comportamentos sao chamados de padrées de agdo fixos. Um dos
exemplos populares de um padrao de acao fixo é algo que Konrad Lorenz
chamou de imprinting. O imprinting € como um instinto ligado entre um
animal jovem e seus pais. Lembra do desenho no qual um pato bebé sai do
0VO e comeca a seguir o primeiro animal que vé, mesmo nao sendo um pato?

Sentindo-se necessitado

A maioria de n6és pode relatar estar preocupado com dinheiro e financas.
Estou certo que até os magnatas do software de computador do mundo
passaram uma ou duas noites sem dormir contando mentalmente o seu
dinheiro. Alguns de n6s aprendemos a viver com um orcamento. Reservamos
dinheiro para a nossa hipoteca, pagamentos do carro, seguro médico, custos
domésticos. Ainda reservamos um pouco de dinheiro para o entretenimento,
se houver algum. Quando comecei a viver com um orcamento, algo estranho
comecou a acontecer. Quando eu ia a uma loja e via algo do qual gostava,
como, por exemplo, um novo CD ou um par de sapatos, perguntava a mim
mesmo se eu realmente precisava daquele item. Parte do desenvolvimento de
um orcamento envolve descobrir o que realmente precisamos e quais sao
nossas prioridades financeiras.

Eu primeiro gasto o meu dinheiro naquilo que preciso. Minhas necessidades
sdo um determinante poderoso do que faco com o meu dinheiro. Posso até
dizer que sou conduzido (ou empurrado) pelas minhas prioridades. Satisfazer
minhas necessidades é um dos principais, se ndo o principal, impetos que
conduzem a minha vida. As necessidades conduzem o meu comportamento;
elas me motivam.

Clark Hull propds uma teoria de motivacao que enfatizava a satisfacao da
necessidade. As necessidades sao geradas a partir de duas coisas:
homeostasia e restauragao do equilibrio. Experimento a homeostasia quando
minhas necessidades sao atendidas e sinto-me equilibrado. Quando minhas
necessidades nao estao sendo atendidas, sinto-me sem equilibrio e, entao,
sou motivado a restaurar o equilibrio através da satisfacao de minhas
necessidades.

A teoria de Hull é chamada de teoria de reduc¢do da condugdo, pois sou guiado
a satisfazer minhas necessidades. As conduc¢ées sao motivacoes para a
satisfacao e a homeostasia. Existem dois tipos de conducoes:

v Minhas necessidades bioldgicas necessdrias para a sobrevivéncia sao
chamadas de conducdes primdrias. Fome, cansaco e sede sao exemplos
de conducdes primdrias. Se vocé pensar, as conducdes primarias
desempenham um grande papel em nossa rotina diaria. Uma grande
parte de nossas vidas gira em torno de satisfazer a fome e conseguir
abrigo.

v Qualquer necessidade diferente de uma conducao priméaria é chamada
de condugdo secunddria. Muito disso é aprendido com nossas familias,
grupos sociais e com a cultura maior na qual vivemos. Essas conducoes
secundarias obtém sua importancia quando associadas as conducdes
primarias. Somos conduzidos a ir para a escola e tirar boas notas para
termos uma vida melhor e sermos capazes de prover subsisténcia para
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nossas futuras familias e para n6s mesmos. As conducdes secundarias
nao tém valor inerente em si mesmas ou de si mesmas, elas apenas
importam quando se relacionam as conduc¢des primarias.

Uma das limitacdes da teoria de reducao da conducao € que ela nao deixa
espaco para as necessidades que parecem apenas relacionadas
perifericamente a nossa sobrevivéncia bioldgica. Ir surfar restaura meu
equilibrio homeostatico? Qual necessidade béasica o surfe satisfaz? Posso ser
capaz de estender um pouco e dizer que se eu nao for surfar, ficarei
deprimido e, entdo, nao serei capaz de ir trabalhar e nao serei capaz de
cometr. Isso torna o surfe uma conducao secundaria na parte inferior de uma
longa cadeia de outras conducdes secundarias. A maioria de nés
provavelmente nao reduz, conscientemente, nossa atividade ao denominador
mais comum da sobrevivéncia biologica.

Embora nao seja tecnicamente uma teoria de instinto, a teoria motivacional
de Abraham Maslow afirma que nossas motivacdes se originam de um
conjunto basico de necessidades que lutamos naturalmente para satisfazer.
Maslow acreditava que algumas necessidades sao mais basicas que outras.
Comer é mais basico do que tirar A em nosso teste de inglés final. Ambos sao
necessidades (para algumas pessoas), mas um é mais fundamental que o

?\E'SE outro.

®!
§ Maslow criou uma lista de prioridade das necessidades que ele organizou em
um triangulo chamado de hierarquia das necessidades:

»* No nivel mais baixo e mais fundamental estdo nossas necessidades
fisicas bdsicas para comida, agua e sono. Essas necessidades
direcionam o nosso comportamento até que sejam satisfeitas.

v O préximo nivel do triangulo contém nossas necessidades de seguranca
e protecdo. Precisamos do devido abrigo e protecao.

v Amor e propriedades sao o proximo nivel de necessidade.

v O quarto nivel de necessidade é a autoestima. Esforcamo-nos nas
situacdes que melhoram nosso senso de autoestima.

v Autorrealizacdo — a necessidade de atender o nosso principal potencial
e viver em um alto estagio de consciéncia de n6s mesmos e de nosso
desejo — é o nivel superior. Quando atingimos a parte mais alta do
triangulo/hierarquia, temos uma experiéncia de auge ou um sentimento
que sinaliza nossa chegada ao nivel mais alto de motivacao.

Despertando interesse na costela
de primeira

O nivel mdximo da teoria do despertar é considerado uma versao mais
refinada da teoria de reducédo da conducdo. Ao invés de simplesmente ser
conduzido para satisfazer as nossas necessidades bioldgicas basicas em um
nivel minimo, somos motivados a atingir o nivel mais alto de satisfacao
possivel. O que quero dizer com “nivel mais alto de satisfacao?”. Pense nisso
como a “teoria da costela de primeira” do despertar. Quando meu corpo
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precisa de energia, fico com fome e desenvolvo uma conducao primaria ou
motivacao para comer algo. Agora, se essa teoria fosse a “teoria do
hambtrguer” do despertar ou o “ nivel minimo da teoria do despertar”, eu
simplesmente pegaria um cheeseburguer gorduroso e pronto. Mas, por que
eu comeria um hamburguer se posso comer bife? Posso satisfazer a minha
necessidade priméaria de fome e apreciar o sabor ao mesmo tempo.

Um outro componente do nivel maximo da teoria do despertar é que somos
conduzidos a buscar o melhor (méximo) nivel do despertar para maximizar a
nossa performance. Em um exemplo de como o nivel maximo da teoria do
despertar pode funcionar, Yerkes e Dodson descobriram que fazemos melhor
as atividades quando estamos despertados moderadamente — nao relaxados
demais, ndo tensos demais. Isso é chamado de lei de Yerkes-Dodson. Acho que
torna o nivel maximo da teoria do despertar mais a “teoria do bife de frango”
do despertar em vez da “teoria da costela de primeira”.

Alguma vez voceé ja teve que fazer uma apresentacao na frente de uma sala ou
de um grupo grande? Ficou nervoso? Quanto? Vomitando e desmaiando de
nervoso? Ficar nervoso dessa forma constitui um nivel extremo de despertar
€, Como as pessoas que passaram por isso sabem, ndo contribui para uma
performance de alto nivel. Contudo, se alguém esta relaxado demais, pode
nao fazer o esforco suficiente para preparar devidamente a apresentacéao e,
entdo, pode ter uma performance igualmente ruim. O melhor lugar para estar
€ no meio.

Consequir uma ligacao interurbana
mais em conta é gratificante

Pelo menos uma vez na semana, eu chego a minha casa e encontro a luz
vermelha de minha secretéaria eletronica piscando e fico imaginando quem
ligou. Foi um amigo com o qual ndo tenho falado? Um parente sumido ha
tempos? Nao, foi uma daquelas empresas de telefonia de ligacdes
interurbanas chatas tentando fazer com que eu mude de operadora.

Muitos esforcos de marketing sao baseados em uma teoria motivacional
chamada teoria da expectativa. A teoria da expectativa sustenta que nossas
motivacdes sdo o produto de uma analise das recompensas potenciais
associadas a um determinado comportamento e a probabilidade com a qual
conseguimos essas recompensas. As empresas de telefonia de ligacoes
interurbanas contam comigo ao associar uma troca a uma expectativa de
recompensa. Este é um meio simples, mas poderoso, de motivar as pessoas,
especialmente se vocé pode leva-las a pensar que as recompensas
provavelmente virdo casualmente!

A teoria do incentivo, que é muito relacionada a teoria da expectativa,
simplesmente afirma que somos motivados a buscar recompensas e evitar
experiéncias negativas, tais como, a dor. Minha experiéncia com empresas de
telefonia levaram-me a esperar a dor ao mudar os planos de ligacoes
interurbanas dia sim, dia nao, o que ofusca a recompensa esperada de
economizar alguns reais. O que espero, realmente sendo o caso ou nao,
finalmente tem um efeito poderoso em meu comportamento. Quando tenho
uma mensagem em minha secretaria de uma empresa de telefonia de ligacoes
interurbanas, simplesmente apago.
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Encarando a sua teoria
do processo oposto

Algumas vezes, somos motivados a fazer coisas que nao sao muito divertidas,
como, por exemplo, ir a academia. Bem, pelo menos eu nao acho muito
divertido. Muitos de n6s nos engajamos em comportamentos que parecem
mais dolorosos do que prazerosos na superficie. Isso nao significa que temos
uma necessidade ou instinto masoquista. As motivacdes que podem parecer
exteriormente dolorosas e nao tao agradaveis podem ser explicadas com a
teoria do processo oposto da motivacao

Muitas pessoas gostam de comer comidas apimentadas e picantes.
Pessoalmente, gosto de saborear a minha comida em vez de ficar sentindo-a
por 20 minutos ap6s ter dado uma mordida, mas epa, cada um com seu cada
um. A teoria do processo oposto afirma que somos motivados nao pela
resposta inicial ou incentivo que recebemos, tal como a dor das comidas
apimentadas, mas pela reacdo que ocorre depois da resposta inicial.

Para toda resposta que ocorre, ha uma reacao oposta chamada processo
oposto. Depois de ser exposta a um determinado estimulo por um periodo
de tempo, a resposta inicial diminui e a resposta oposta fica mais forte.
Qual é a resposta oposta, o processo oposto, das comidas apimentadas?
Endorfinas — os analgésicos naturais liberados pelo corpo para combater a
dor. Comidas picantes, de fato, queimam quimicamente as nossas linguas e
0s N0ss0s copos combatem essas queimacdes com os analgésicos naturais.
E bom quando os analgésicos de endorfina comecam a aliviar a queimacao.
As pessoas que gostam de comidas apimentadas acham que comem
comidas picantes pelo condimento, mas segundo a teoria do processo
oposto, sdo apenas um monte de viciados em endorfina, pois eles estao
queimando suas linguas para se beneficiarem da reacao oposta da liberacao
de endorfina.

Iniciando Poesias Ruins Incontdveis:
Emocoes

Até o momento, nenhuma das teorias sobre motivacao enfocou o poder da
emocao em nos estimular ou iniciar a acdo. A emocao e a motivacao estao
intimamente relacionadas. Quando precisamos de algo ou quando uma
necessidade nao esta sendo satisfeita, somos motivados a satisfazer essa
necessidade. Quando nossos estomagos roncam, sabemos que estamos com
fome.
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Q\d\
Os sentimentos nos ajudam a funcionar
Além de servir como sinais para saber se  ¢des nos tornam companhias mais atraentes
conseguimos ou nao nossos objetivos, Frijda e nos permite uma conexao social.
identifica algumas outras fungdes das emo- U ia d ~ h
¢cdes. As emocdes podem nos preparar e ma outr.a teorlla das emogoes que gannhou
alertar para situacdes potencialmente peri- Mais apoio nos gltlmos anos vem L] PS'C.OIO'
' Gavin De Becker faz altos elodios a gia evoluc‘/ona_r/a. Os psico6logos que apoiam
gosasf av d - ¥ g h esta perspectiva veem os comportamentos
essa fungdo das emogoes em seu lvro, fhe especificos e os processos mentais como
Glftofl_-'ear(O Dom do Medo) (Dell P_ubllshmg). respostas adaptaveis desenvolvidas através
Resumlndo,Ao _njedo Sl [0S v_|das.:AIgu- da selecdo natural. As emogdes devem fazer
ma vez voceé ja este~ve em uma situagéo na parte desse processo de adaptagao.
qual teve a sensacdo de que algo simples-
mente ndo estava certo? Esse “sentimento”  Cosmides e Tooby propdem que possuimos
foi suas emocdes alertando-o para a possivel ~ um conjunto extenso de programas compor-
presenca de perigo que vocé pode ndo ter tamentais e mentais (pense nos programas
observado conscientemente ou ter notado.  de computador) que nos ajudam a enfrentar
De Becker defende que devemos escutar  0s desafios da sobrevivéncia. Cada programa
esta voz com mais frequéncia e ficar mais  funcionaindependentemente, criando um pe-
sintonizado com ela — & uma ferramenta de  sadelo logistico. Se vocé pensa que ficar
sobrevivéncia poderosa. pronto para uma viagem de acampamento é
- dificil logisticamente, experimente coordenar
As emocdes positivas podem nos fornecer  todos os comportamentos e processos men-
ajuda nas eXperiénCias e nas atribulagﬁes tais que possuimos_ E quando nossas emo-
que todos nos enfrentamos. A felicidade €  ¢ges entram em cena. Cosmides e Tooby
boa. Como seria a vida se nunca sentissemos  veem nossas emogdes como um tipo de “pro-
alegria? Obviamente, muito miseravel! E mais grama mestre”, trabalhando para organizar e
facil ter uma boa relagdo com alguém que integrar todos esses comportamentos e pen-
esta feliz. A felicidade leva a socializacdo,  samentos. A partir desta perspectiva, nossas
que pode levar ao romance, que pode levara  emogdes servem como uma fung&o regulado-
filhos, que pode levar a transmitir qualquer  ra. Elas nos ajudam a entender o que precisa-
gene trabalhado para produzir esse procria-  mos fazer em determinada situagao e se con-
dor de felicidade em primeiro lugar. As emo-  seguimos ou ndo um objetivo desejado.
Mas, como sabemos quando outras necessidades psicoldgicas nao estao
sendo satisfeitas, como, por exemplo, a necessidade de autoestima? Quando
tais necessidades nao estao sendo satisfeitas, nossas emocdes nos permitem
saber. Nossas emocdes nos dizem que nao estamos atendendo nossos
objetivos motivacionais (na forma de desapontamento, por exemplo) ou que
estamos atendendo nossos objetivos motivacionais (talvez, na forma de
SRE-SE felicidade).
§ Uma emocgdo é um fendémeno complexo com trés componentes inter-
relacionados:

v Experiéncia subjetiva: Quando tenho determinada emocao, chamo isso
de sentimento. Minha experiéncia de tristeza pode consistir em querer
chorar e nao ter energia ou motivacado. Essa é a minha experiéncia de
tristeza. E subjetiva.
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1 Resposta psicoldgica: Todas as emocdes sdo compostas por respostas
que envolvem as atividades do cérebro e do sistema nervoso. Quando
estamos com raiva, nossos coracdes batem rapidamente e nossa
respiracao acelera. Quando estamos tristes, podemos nos sentir
cansados.

v Componente expressivo: Cada emocao é expressa e comunicada de
uma maneira Gnica. As expressoes faciais, linguagem corporal, postura,
palavras, frases, gestos e varios outros meios de expressao
acompanham e comunicam a experiéncia de uma emocao.

0 que vem primeiro, o corpo ou a mente?

Se as emocdes consistem em trés componentes — experiéncia subjetiva,
respostas psicolbégicas e componente expressivo — qual vem primeiro? Eu
penso e sinto-me com raiva antes de meus musculos ficarem tensos? Digo
que estou com raiva antes de saber que estou? Entender este processo pode
ficar bem confuso — é como o argumento da galinha ou do ovo para as
emocoes. Mas nao se preocupe; o fazendeiro Cash esta aqui para colocar
todos os ovos nas devidas cestas. Existem trés teorias principais que
abordam qual componente da emoc¢ao vem primeiro.

v A teoria James-Lange tenta entender esta confusdo. Quando
encontramos uma situacdo ou um estimulo que leva a uma reacao
emocional, nossos corpos reagem primeiro. Todos nds possuimos um
conjunto de reacoes fisicas automaéticas aos estimulos emocionais.
Nossos sistemas sensoriais respondem enviando sinais para os centros
emocionais de nossos cérebros, criando um estado de despertar.
Depois de nossa reacao psicologica, nossos cérebros analisam o que
esta ocorrendo. Finalmente, depois do despertar e da avaliacao, a
experiéncia subjetiva da emocao ocorre. Entdo, nossos cérebros
reconhecem o medo, por exemplo, depois de interpretar esta longa
cadeia de reac¢des psicologicas. Depois de termos reconhecido nossa
experiéncia da emocao, somos capazes de expressar essa experiéncia.

Primeiro, vemos o urso. Entao, nossos coracdes comecam a bater
rapidamente e ocorrem outras reacdes psicologicas relacionadas ao
medo. A andlise pode ser: “Meu coracao esta batendo forte e estou
fugindo do urso. Devo estar com medo”. Apenas depois da analise, vocé
é capaz de comunicar: “Estou com medo”.

v A teoria Cannon-Bard da emocao é uma variacao da teoria James-Lange.
Essa teoria também propde que reagimos psicologicamente aos
estimulos antes de experimentar subjetivamente uma emocao, mas ha
uma pequena mudanca. Cannon-Bard ndo apoia a ideia de que as
atividades complexas da ativacdo muscular e das acdes subsequentes
(tais como correr de um urso) sejam os primeiros processos
fisioldgicos envolvidos.

Partes especificas do cérebro, que sao consideradas menos
sofisticadas, sao ativadas primeiro. Entao, essas partes “inferiores” do
cérebro enviam simultaneamente sinais para as trés areas do cérebro
no “nivel mais alto”: a rea da avaliacao, a area do despertar e a drea da
experiéncia. A principal diferenca de James-Lange é que a avaliacdo, a
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analise, a experiéncia e a expressao ocorrem ao mesmo tempo, mas
apenas depois das areas mais basicas do cérebro serem marcadas ou
ativadas. Assim, eu encontro o urso, minhas areas inferiores do cérebro
ativam-se e, entao, corro, analiso minha corrida, percebo que estou
com medo e grito: “Socorro, vou morrer”, tudo ao mesmo tempo. Vocé
pode ler mais sobre o cérebro no Capitulo 3.

v Como se as coisas ja ndo estivessem bastante confusas, Schacter e
Singer propuseram uma terceira variacao sobre o processo emocional.
Sua teoria com dois fatores pega os elementos de James-Lange e Cannon-
Bard, porém muda as coisas apenas um pouco. Em vez de ter uma
reacdo inicial do corpo ou das areas inferiores do cérebro seguidas do
processo de avaliacdo, a teoria com dois fatores estabelece que as
reacoes fisioldgicas e a avaliacdo cognitiva ocorrem juntas, criando
uma realimentacao e coproducao da experiéncia subjetiva de uma
emocao. As informacgdes da situacao e do ambiente sao usadas no
processo de avaliacdo. O despertar emocional é visto como genérico
(ndo especifico de uma determinada emocao) até uma avaliacao ser
conduzida.

Expressando-se

Quando alguém esta sorrindo, esta feliz? E alguém que olha furiosamente
para voce, infla o peito e fica com o rosto vermelho? Vocé pode adivinhar
qual emocao ele esta tendo? Claro que pode. Todas as emocdes tém um
componente expressivo e comunicativo que consiste em sinais verbais,
expressoes faciais, contato visual e outros movimentos do corpo e
expressoes nao verbais.

Algumas pessoas acreditam que os componentes expressivos das emocoes
sao inatos ou congénitos. O mesmo ocorre para a nossa capacidade de
discernir o que alguém esta sentindo ao observarmos essas expressoes.
Algumas expressdes emocionais parecem ser universais, tais como, sorrir
quando contente e franzir a testa quando triste.

A cultura na qual vivemos também tem muita relacdo com como e quando
expressamos as emocoes, inclusive quais emoc¢oes sao adequadas para sentir
e expressar. Certas situacdes colocam restricdes nesses aspectos das
emocodes também. Geralmente, ndo aplaudimos e rimos em funerais e nao
gritamos com raiva para as pessoas quando elas ndo nos cumprimentam ou
dao um presente.

Nossa fala expressa como nos sentimos de varias maneiras:

v Velocidade da fala: A velocidade de nossa fala pode aumentar ou
diminuir dependendo de como nos sentimos.

v Tom de voz: Nosso tom de voz diz muito sobre as emoc¢des que
estamos tendo.

v Volume: O volume de nossa voz pode dizer muito. Quando estamos
com raiva ou nervosos, falamos mais alto, por exemplo.



Injetando um pouco de diversao

Considere o seguinte experimento apresen-
tado em Wallace e Goldstein. As cobaias da
pesquisa recebem uma dose de epinefrina
que ativa seu sistema nervoso simpatico e

Ambos os grupos receberam a mesma droga,
portanto, seus corpos produziram a mesma
reacao fisioldgica e o mesmo tipo de desper-
tar. Mas, eles tiveram esse despertar com a
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mesma emoc¢do? O que vocé acha? As co-
baias no grupo com raiva disseram que se
sentiram com raiva e as cobaias no grupo
com euforia disseram que estavam conten-
tes. Lembre-se de que ambos os grupos tive-
ram o mesmo despertar fisiolégico, portanto,
sua emocdo experimentada estava baseada
nas informacdes fornecidas a elas pelos tra-
tamentos ambientais aplicados na experién-
cia genérica do despertar do sistema nervoso
autonomo. Exatamente como a teoria com
dois fatores previa, as cobaias rotularam apa-
rentemente seu despertar fisiol6gico avalian-
do a situacdo ou o contexto.

engaja sua resposta de luta ou de fuga! Al-
gumas cobaias foram informadas sobre o
que faria a injecdo e outras foram informa-
das sobre algo equivocado ou nao foram in-
formadas sobre a injecdo. Entdo, as cobaias
foram colocadas em dois grupos: um grupo
em situagdo de raiva ou um grupo em situa-
cao de euforia. O grupo com raiva tinha de
preencher um questionario ofensivo desig-
nado a deixa-las com raiva. O grupo com eu-
foria foi colocado em um cémodo com um
pesquisador que estava rindo, sorrindo e di-
vertindo-se!

Se vocé quiser parecer calmo quando estiver com raiva, faca um esforco para
falar lentamente, use tons suaves e mantenha o volume baixo. Se vocé estiver
querendo intimidar alguém, fale rapidamente, em tons duros e muito alto.
Isso enviara o sinal de que vocé esta com raiva.

Ry

Os seres humanos tém muitas emocoes diferentes: medo, tristeza, elacao e
desgosto, para citar apenas algumas. Reserve um segundo e pense em sua
vida: Quais emoc¢des vocé experimenta com mais frequéncia? Como
terapeuta, vi uma grande variedade, mas amor e 6dio sdo dois sentimentos
que ocorrem sempre — talvez mais do que qualquer outro. As pessoas
desejam falar sobre querer amor, nao ter amor, dar amor etc. Elas também
querem expressar sua raiva em um lugar seguro, onde sabem que nao
sofrerao retaliacao.

Proximo e pessoal com dois
favoritos: Amor e ddio

O amor faz o mundo girar. Ou é o dinheiro? Seja o amor que faz o mundo girar
ou nao, isso nao diminui o poder que ele parece exercer sobre muitos de nos.
A maioria deseja amor, mesmo que nao queiramos admitir as vezes. Faz bem
sentir-se amado e amar outra pessoa. Acho que a maioria das pessoas teria
problemas ao questionar se ha amor demais no mundo.

Para aqueles que pensam que o amor é magico, espero nao acabar com a sua
alegria com uma analise psicolbgica dele. Hatfield e Rapson identificam dois
tipos especificos de amor:
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v Amor passional: Amor intenso com uma qualidade sexual ou
romantica. E o tipo de amor que Romeu e Julieta tinham um pelo outro.
E o tipo de amor que vocé nao tem por sua avo!

v Amor companheiro: O amor que temos pelos amigos e membros da
familia. Nao ha muita paixao nele, mas ha altos niveis de ligacao,
comprometimento e intimidade.

Robert Sternberg criou sua teoria do amor que descreve seis formas de amor.
Cada forma é diferenciada por graus variaveis de paixdo, um desejo forte por
outra pessoa e a esperanca de que o sexo com ela serd recompensado;
comprometimento, a convic¢cao de que uma pessoa estard por perto, nao
importando o que aconteca; e intimidade, a capacidade de compartilhar
nossos sentimentos e pensamentos mais profundos e secretos com outra
pessoa.

As seis formas de amor de Sternberg baseadas nos niveis variaveis de paixao,
comprometimento e intimidade sao:

v Ligacao: Ha intimidade, mas nenhuma paixdo ou comprometimento
nela. Uma relacdo com um terapeuta é um bom exemplo dessa forma de
amor. Posso contar para meu terapeuta meus pensamentos e
sentimentos, mas nao necessariamente sinto paixao ou
comprometimento por ele.

v~ Paixao cega: Aqui, ha paixdo, mas nenhuma intimidade ou
comprometimento. Esta forma de amor é como a luxiria. E a versao
colegial ou de aventura do amor.

v Amor vazio: Esta forma é quando vocé esta comprometido, mas nao ha
nenhuma paixao ou intimidade. Alguns casais casados estao
comprometidos um com o outro por necessidade ou conveniéncia, e
ficam juntos apesar da falta de paixao ou intimidade.

v Amor ilusdrio: Aqui, temos um alto nivel de comprometimento e
paixado, mas baixos niveis de intimidade. Romeu e Julieta pareciam estar
sob o feitico do amor ilusé6rio. Nao vejo como eles poderiam ficar
intimos quando nunca realmente tiveram uma chance de conversar.

v Amor companheiro: Esta forma de amor é quando vocé esta
comprometido e intimo, mas sem paixao. Ela resume uma amizade
realmente boa.

v Amor consumado: Acho que Sternberg usava consumado para
descrever esta forma de amor porque é o pacote total: grande paixao,
forte comprometimento e profunda intimidade. Isso tem que ser
“consumado”.

As bases do amor sdo formadas na infancia? Alguns psic6logos acham que
nossas relacées de amor como adultos sdao extensdes de nossas ligacoes da
infancia. As criancas que tém ligacdes saudaveis, tém relacoes adultas mais
maduras com niveis mais altos de intimidade e confianca, sentem-se
confortaveis com os niveis mais altos de interdependéncia. As criancas que
tém ligacdes ansiosas ou ambivalentes com as primeiras pessoas que cuidam
delas podem “apaixonar-se” muito facilmente, buscando uma proximidade
extrema imediatamente e reagindo intensamente a qualquer sugestao de
abandono. O personagem de Glenn Close em Atracdo Fatal deve ter tido



problemas com ligacdes quando era crianca. As criancas que evitam
interacado social tendem a ficar desconfortaveis com a proximidade e tém
problemas ao serem dependentes dos outros em suas relacdes adultas.

Hatfield e Rappon propuseram que cada um de nés possui modelos de amor
na forma de esquemas ou roteiros mentais. Os modelos sao formados no
inicio da vida e sao revisados e solidificados com os anos quando
experimentamos varias relacoes com as pessoas. Esses modelos formam os
modos como pensamos sobre as relacdes e determinam quais sao nossas
expectativas quando entramos nas relacdes. Parece que muitas pessoas nos
programas de namoro na TV tém alguns esquemas de amor muito
interessantes por causa de algumas de suas expectativas, digamos assim,
interessantes.

Existem seis esquemas de amor que se aplicam as relacdes romanticas. Cada
esquema é diferenciado pelo nivel de conforto de uma pessoa com
proximidade e independéncia, e o quanto ansiosa ela deve estar em uma
relacdo romantica.

v Casual: Sem comentarios. Interessada em uma relacado sem problemas.
Sonhe!

v Pegajosa: Busca proximidade (um pouco demais) e tem medo da
independéncia. Alguém tem uma espatula?

v Instavel: Desconfortavel com a proximidade e a independéncia. Nao
consegue decidir-se. Mude o lado da moeda!

v Segura: Confortavel com a proximidade e a independéncia e nao
apressa as coisas.

v Leviana: Hesitante demais com a proximidade e perfeitamente
confortavel com a independéncia. Nao corra!

v Desinteressada: Simplesmente nao esta na relacao.

Todos tém uma opinido sobre cada um desses esquemas de amor. E dificil
julgar as pessoas que podem usar um tipo de esquema sobre outro.
Diferentes esquemas parecem aplicar-se a diferentes periodos da vida, mas a
maioria de nés luta para ter um esquema seguro. Se alguém achar que seu
esquema esta causando problemas em sua vida, a terapia € um bom lugar
para trabalhar nesses casos.

Falando em casos, a raiva é um caso que merece muita atencao. Por um lado,
geralmente nao expressamos nossa raiva de forma saudavel. Mas por outro
lado, a raiva é expressa de forma inadequada e extrema todos os dias. De
qualquer modo, a raiva € uma emocao natural e é tao importante em nossas
relacdes quanto o amor.

Alguma vez voceé ja viu uma camiseta com a frase “Nao sou preconceituoso;
odeio todo mundo”? Nao é uma mensagem maravilhosa? Isso é o maximo dos
adesivos de carro com o personagem de desenho animado, Calvin, de Calvin
e Hobbes fazendo xixi em tudo, desde os simbolos de diferentes fabricantes
de carro até o Servico da Receita Federal. Algumas vezes, parece que vivemos
em uma sociedade com muita raiva.

De onde vem a raiva? Existem muitas teorias. Uma é que a raiva é
consequéncia de experimentar sentimentos negativos ou dolorosos. Todos os
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tipos de coisas podem levar a sentimentos negativos: condicoes fisicas
desagradaveis, dor fisica, limites em nosso movimento e até barulhos altos.
Gosto de me referir a essa teoria como “fator do mal-humor”. Os médicos
teorizam que ficamos com raiva quando:

v Ficamos deprimidos. As pessoas deprimidas tém mais risco de sentirem
raiva. Até a tristeza e o sofrimento podem gerar sentimentos de raiva. £
comum que as pessoas fiquem com extrema raiva quando alguém
préximo morre.

v Somos impedidos de nos engajar em algo que queremos fazer. Sroufe
propos a existéncia de um sistema de raiva. Um tipo de sistema que
funciona como uma panela de pressao. Ficamos mais frustrados quando
somos impedidos o tempo todo, o que finalmente leva a experimentar a
raiva com mais um bloqueio. Nao ha diretrizes nessa teoria sobre onde
estd cada um de nossos pontos de ruptura.

v Somos separados de nossa(s) figura(s) de ligacao. Uma figura de ligacdo
é alguém a quem nos ligamos ou com a qual formamos um forte laco
emocional. A teoria é baseada na observacao das reacdes de criancas
ao serem separadas de suas maes. Essa teoria parece fazer sentido
mesmo para os adultos. Alguma vez vocé ja viu alguém ficar enfurecido
quando seu parceiro deseja romper?

Embora possa ser bem destrutiva, a raiva € uma emocao valida e importante,
e ha alguns pontos positivos nela. A raiva pode ser bem adaptavel. Pode
ajudar na autodefesa e, algumas vezes, impede que alguém aja
agressivamente conosco. Se alguém quiser nos magoar, algumas vezes uma
demonstracao de raiva de nossa parte pode fazer com que ele pense duas
vezes. Lembre-se que algumas pessoas reagem a raiva com mais raiva,
portanto, tenha cuidado. A raiva pode mobilizar muita energia fisica em um
curto periodo de tempo. Também pode abastecer nossas ambicodes.

A raiva ndo precisa ser destrutiva, contanto que seja expressa devidamente e
de modo construtivo. A pesquisa mostra que as criancas que expressam
devidamente sua raiva tém menos problemas emocionais e sociais ao
crescerem. Os bebés e as criancas de um a trés anos, algumas vezes, usam a
raiva como um sinal de que estao frustrados e de que precisam de ajuda com
algo, como, por exemplo, comer.



Parte IV

Escolhendo o Caminho
Certo da Aprendizagem

A 52 Onda Por Rich Tennant
ERGATENNANT

“Dizem que colocar sua cama no fogo foi um
pedido de ajuda; empurrar meu carro para
o lago foi um pedido de ajuda e suas notas
baixas sdo um pedido de ajuda. Na préxima
vez em que pedir ajuda, vocé se importaria em
simplesmente pedir ajuda?”



Nesta parte...

N a Parte IV, apresento as contribuicoes
extremamente importantes que Ivan Pavlov, o
“pai” do condicionamento classico, fez para o campo
da Psicologia. Analiso rapidamente seus
experimentos classicos e forneco alguns exemplos
bons (pelo menos eu acho que sdo bons) designados
para mostrar os principios basicos de como os
humanos aprendem. Depois de falar um pouco sobre
Pavlov e seus cachorros, apresento o segundo
advento da teoria da aprendizagem, o
condicionamento operante. Forneco algumas
defini¢cbes basicas que cobrem o conceito e mais
exemplos interessantes. Bem, talvez eles nao sejam
tao estimulantes, mas ainda assim sao muito bons.




Capitulo 8

Os Cachorros de Pavlov

Neste Capitulo
Condicionamento facilitado

Ensinando novos truques a um velho cachorro

Fazendo conexoes

océ alguma vezes ja pensou por que fica com vontade de comer pizza

quando a campainha da porta toca? Se ndo, uma empresa de pizza
gastou muito dinheiro em uma campanha publicitaria que nao parece estar
funcionando. Por que vocé teria vontade de comer pizza quando a
campainha toca? O comercial apresenta ao telespectador imagens de uma
pizza, com queijo derretido e um pepperoni espléndido. Isso deve estimular
seu apetite pelo menos um pouco. Entao, uma campainha toca e o
entregador de pizza esta a sua porta. A pessoa da pizza deseja que vocé
pense em pizza quando ouve sua campainha tocar! Como eles estao
tentando fazer isso?

Mudar o foco da pizza para a Filosofia por um segundo pode revelar o génio
dos fabricantes de pizza em questdo. Ha centenas de anos, um grupo de
filosofos britanicos tentava entender a natureza do pensamento. Eles
consideravam o pensamento como sendo uma sucessao de ideias integradas
que se retinem através da experiéncia. Duas experiéncias sensoriais
quaisquer que ocorrem juntas ficarao associadas uma a outra. Quando uma
experiéncia ou um evento ocorre, o outro ocorre automaticamente. Esses
filésofos britanicos chamaram esse processo de aprendizagem associativa
porque os eventos sdo associados entre si simplesmente por ocorrerem um
com o outro. Sempre que entro na autoestrada, pego trafego. Autoestrada ->
trafego. Eles ocorrem juntos. Estao associados!

Para as associacoes se formarem, elas devem seguir duas regras muito
importantes:

v Contiguidade: As associa¢des sdao formadas apenas quando os eventos
ocorrem juntos. Por exemplo, fico deprimido quando acordo na
segunda-feira de manha e penso em voltar a trabalhar. Portanto, para
mim, o trabalho e acordar na segunda ficaram associados.

v Frequéncia: Quando mais dois (ou mais) eventos ocorrerem juntos,
mais forte é a associacao.
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O génio por tras dos comerciais de pizza deve ter estudado os
associacionistas britanicos. Ou pode ter aprendido sobre a aprendizagem
associativa na aula de Psicologia. Os comerciais tentam usar a lei da
contiguidade para fazé-lo associar o som de uma campainha com estar com
vontade de comer pizza. Assim, sempre que a campainha tocar, vocé pensara:
“Vamos pedir uma pizza” porque estard com vontade de comé-la.

Baba de Cachorrinho

Um titulo bem nojento, hein? Como vocé se sentiria se fizesse uma pesquisa
sobre os padrdes de saliva dos cachorros? Pessoalmente, eu preferiria ir ao
dentista. E a minha opinido. Mas um homem corajoso, o psicélogo russo Ivan
Pavlov, foi capaz de fazer o servico. Pavlov realmente estava estudando a
digestao dos cachorros quando ficou interessado em como a apresentacao da
comida ativava automaticamente a resposta de salivacao nos cachorros que
ele estava estudando. Ele achou que a formacao de saliva era automatica.

Experimente. Pense em algo realmente saboroso e veja se sua boca enche
d’agua automaticamente. Encheu? Deve ter enchido porque a salivacao é uma
resposta reflexiva a comida. E o modo do corpo se preparar para receber
comida. A saliva ajuda a quebrar a comida em partes digestiveis.

Pavlov construiu um dispositivo para coletar a saliva diretamente das
glandulas salivares dos cachorros quando elas comecavam a funcionar.
Entao, ele pdde medir quanta saliva os cachorros produziam reflexivamente.
Imagine um cachorro amarrado em uma gaiola com um tubo anexado as suas
glandulas salivares e este cientista louco contando cada gota. Nem mesmo
Hollywood poderia ter proposto uma cena mais excéntrica.

Neste ponto, Pavlov provavelmente ficou contente com sua pesquisa, mas,
um dia, ele notou algo estranho - os cachorros salivavam algumas vezes
mesmo quando a comida nao era apresentada. O que estava acontecendo?
Alguma outra coisa estava causando a salivacao? Pavlov prop6s uma
explicacao associacionista. Os cachorros tinham aprendido a associar outros
estimulos a comida. Mas, o qué? Pavlov conduziu uma série inteira de
experimentos para descobrir como os cachorros tinham aprendido a associar
automaticamente estimulos que ndo eram comida de um modo que
produzisse a salivacdo. Um experimento tipico foi assim:

1. Pavlov colocou seus cachorros em suas gaiolas com tubos de saliva
anexados as suas glandulas salivares.

2. Ele tocou uma campainha e observou se os cachorros salivavam ou nao.
Ele descobriu que nao.

3. Entao, ele tocou a campainha, esperou alguns segundos e, entao,
apresentou comida aos cachorros. Eles salivaram.

4. Ele repetiu a campainha junto com a apresentacdao de comida varias
vezes. Essas correspondéncias sdao chamadas de tentativas.

5. Depois de Pavlov ficar satisfeito com véarias tentativas, ele apresentou
apenas a campainha, sem comida.

6. Ele entdao descobriu que a campainha por si s6 produzia a salivacao.
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Condicionando respostas e estimulos

A descoberta de Pavlov ficou conhecida como condicionamento cldssico.
Depois de conduzir seus experimentos, ele descreveu quatro componentes
necessarios no condicionamento classico:

1 Respostas nao condicionadas (RNC): Os cachorros de Pavlov salivavam
automatica ou reflexivamente quando viam comida. Eles nao tiveram
que aprender ou ser condicionados a salivarem na presenca de comida.
Pavlov chamou essa resposta de resposta nao condicionada ou nao
aprendida. Aconteceu sem o aprendizado. As empresas de pizza contam
com a imagem de suas pizzas saborosas para automaticamente fazer
com que voce sinta vontade de comer pizza. Provavelmente, € uma
aposta bem segura, a menos que voceé tenha acabado de ter um bom
jantar. E por isso que as empresas de pizza geralmente nao mostram
comerciais depois da hora do jantar — geralmente, elas mostram os
comerciais antes ou durante o jantar.

v Estimulos nao condicionados (ENC): A comida que Pavlov apresentava
para o seu cachorro é chamada de estimulo ndo condicionado. O ENC é
a coisa que causa ou produz a resposta nao condicionada. Comida ->
Salivacao. Facil!

v~ Estimulos condicionados (EC): A campainha que Pavlov tocou em um
experimento tipico é chamada de estimulo condicionado. Foi
condicionada ou associada a comida através do processo de tentativas
de correspondéncia. A ideia é que depois de bastante experimentos, o
estimulo condicionado produzira a resposta desejada por si so.

v Respostas condicionadas (RC): Como o EC produz a RNC por si s6, a
resposta desejada é chamada de resposta condicionada. Na forma
simbdlica, parece algo como a Tabela 8-1.

Tabela 8-1 Condicionamento classico
Nimero de tentativas Estimulos
ENC — RNC (a comida produz automaticamente

salivagao)

1 EC + ENC — RNC (campainha + comida produz
salivagao)

2 (campainha + comida)

3 (campainha + comida)

(campainha + comida mais algumas
vezes)

10 EC —RC (somente a campainha produz salivagao)
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Ficando extinto

O poder do condicionamento classico é muito impressionante. Pense — se
voceé unir devidamente dois estimulos juntos, o EC finalmente fara o servico
sozinho. Mas quando a uniao para e o EC esta produzindo a resposta por si
s6, o poder do EC finalmente desaparece. Se um EC for apresentado bastante
vezes sem o ENC, o EC finalmente ir4 parar de obter a RC. Este fendomeno é
chamado de extin¢do e € um modo de inverter o processo do
condicionamento classico. Por exemplo, os cachorros de Pavlov aprenderam
a salivar com o som de uma campainha. Mas, se a campainha continuasse a
ser apresentada sem nenhuma entrega de comida, os cachorros finalmente
parariam de babar com a campainha.

Mas espere, ha mais! Algo ainda mais interessante acontece se o ENC é
reintroduzido algum tempo depois da extincdo — a recuperacdo espontanea.
Neste ponto, a habilidade do EC em obter a resposta retorna e, mais uma vez,
o EC é capaz de obter a RC. Portanto, vocé pode usar o condicionamento
classico para ensinar novos truques a um velho cachorro e pode inverter o
processo através da extincado. Com essa habilidade, vocé nunca sera o cara
chato da festa sentado no canto. Podera surpreender seus novos amigos com
truques de condicionamento classico.

Eis algo a se tentar, s6 para o caso de vocé esta pensando em testar o
condicionamento classico por si mesmo.

1. Retina algumas pessoas — familia, amigos, colegas de trabalho, qualquer
um. Pegue alguns pacotes de suco de limao em p6é. Isso é realmente
azedo sem acucar. Dé um pacote a cada participante.

2. Peca as pessoas que voce reuniu para colocarem seus dedos na
limonada e lamberem. (Este é o ENC). Peca-lhes para observar se suas
bocas encheram d’agua. Elas devem ter enchido. Se nao, pegue alguns
babadores melhores.

3. Entao, escolha um EC (uma campainha, luz, assobio, qualquer coisa).
Faca o processo de unir a campainha (ou qualquer outro EC escolhido)
com experimentar a limonada (EC -> ENC -> RNC sempre). Depois de 10
a 20 tentativas, realize algumas tentativas onde vocé apresenta apenas
o EC e pede aos participantes para observarem se suas bocas
encheram d’agua. Elas devem ter enchido! Esse é o condicionamento
classico. Vocé também pode lidar com a extincao e a recuperacao
espontanea se quiser.

Mais um modo de inverter os efeitos do condicionamento classico vale a
pena ser mencionado. Vocé conduziu o teste da limonada e ensinou com
sucesso seus pavlovianos a babarem com o som de uma campainha tocando.
Se vocé quiser inverter o efeito, escolha outro SNC que produza alguma outra
resposta (RNC) e condicione classicamente a campainha (EC) ao novo ENC.
Este processo é chamado de contracondicionamento.

O contracondicionamento funcionara especialmente bem se o novo ENC
produzir uma resposta que seja incompativel com a antiga RC. Se a antiga RC
foi uma boca cheia d’agua, talvez vocé possa pegar um novo ENC que produza
uma boca seca. Nao sei o qué - talvez, comer areia. Garanto que se vocé
condicionar classicamente a campainha a comer areia, a campainha tera
muitos problemas, a partir deste momento, para produzir a antiga RC, encher a
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boca d’agua. A menos, claro, que vocé inverta o processo todo de novo. Porém,
lembre-se de que vocé precisa dar as pessoas um intervalo de tempos em
tempos, e eu ndo recomendaria a demonstracao de comer areia como um jogo
de salao.

Generalizando e discriminando

Vocé pode estar pensando: “Grande coisa. Posso ensinar meus cachorros a
salivarem com uma campainha, e dai?”. O condicionamento classico é
realmente um fendmeno muito importante em termos de sobrevivéncia
humana. Ajuda-nos a aprender as coisas simplesmente por associacao, sem
esforco, e isso pode ser muito vantajoso. Depois de termos associado um EC
aum ENC a ponto do EC produzir a RC, podemos expandir automaticamente
esse aprendizado através de um processo conhecido como generalizagdo.

A generalizacao ocorre quando respondemos a algo parecido ao EC, o qual irei
chama-lo de EC-2, e uma RC é produzida, mesmo que nunca tenhamos
aprendido a associar o EC-2 ao ENC original. Por exemplo, se vocé aprender a
associar certos gestos faciais, como, por exemplo, um resmungo ou um
desprezo, a violéncia final, entdao, o resmungo ou o desprezo (EC) produzira
medo (RC), apesar de apenas uma mao cerrada ou uma ameaca verbal (ENC)
ter provocado medo (RNC) no passado. Entao, vocé pode generalizar a partir
do resmungo do EC e ter medo, conectando o contato visual direto e nao
advertido (EC-2). Essa generalizacdo pode salvar sua pele. A generalizacao
ajuda a nos adaptarmos, pois aplicamos o que aprendemos as novas situacoes.

Contudo, a generalizacao pode sair pela culatra. Se, por exemplo, eu fosse
atacado por um pit bull preto, entao, poderia ficar com medo sempre que
visse qualquer tipo de cachorro preto, mesmo um chihuahua. Outro exemplo
vem das experiéncias traumaticas dos veteranos de guerra que sofrem de
estresse pos-traumatico. Se eles foram expostos a explosdes altas e armas de
fogo pesadas, e desenvolveram uma forte reacdo de medo a esses eventos,
esses individuos poderao reagir igualmente quando ouvirem uma
contraexplosdao de motor de carro ou algum outro barulho alto. Isso pode
tornar a vida bem dificil, considerando que muitas pessoas vivem em areas
urbanas com muitos barulhos altos.

Quando comecamos a generalizar com exagero o que aprendemos, nos em
um processo conhecido como discriminagdo. Precisamos saber como
discriminar ou dizer a diferenca entre os estimulos — entre uma arma de fogo e
uma explosao de motor de um carro, por exemplo. A discriminacao é
aprendida quando um EC-2 (3, 4 etc.) é apresentado bastante vezes sem obter
uma resposta. Assim, aprendemos que apenas o EC, e ndo o EC-2, produzira
necessariamente a RC.

Regras de Condicionamento!

Tudo isso parece facil, ndo € mesmo? Voc€ associa algumas coisas e uma finalmente
comeca a fazer o trabalho da outra. Até entao, o processo é muito simples, mas
algumas regras especificas devem ser obedecidas paraimpedir que esse procedimento
relativamente simples de condicionar acabe tornando-se uma tarefa impossivel.

93
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5

A contiguidade é absolutamente requerida para que o condicionamento classico
ocorra. E se Pavlov tivesse apresentado a campainha (EC) depois de ter
apresentado a comida (ENC)? E se ele tivesse apresentado a campainha 15
minutos antes da comida? O EC deve vir antes do ENC para formar a associacao.

Cada uma dessas perguntas apresenta um tipo de condicionamento que nao é
realmente uma técnica de condicionamento muito boa. Se Pavlov apresentasse
0 ENC antes do EC, um processo conhecido como condicionamento retroativo,
os cachorros nao teriam feito nenhuma associacao ou uma associacao
extremamente fraca. Se ele apresentasse a campainha bem antes da comida,
um processo conhecido como condicionamento do sinal, os cachorros
novamente teriam formado uma associacao fraca, se formassem.

O melhor modo de assegurar que uma associacao forte seja formada é

v Apresentar o EC logo antes do ENC e manter o EC “por perto”, até que o
ENC apareca. Assim, o EC sera visto como continuo ao ENC.

v Conduzir muitas tentativas com o EC e o ENC associados com
frequéncia. A forca da associacao é um produto direto da frequéncia da
correspondéncia.

v Selecionar um EC forte ou intenso. Uma luz forte condiciona mais
facilmente do que uma indistinta. Uma campainha alta condiciona mais
facilmente que uma fraca. Se vocé quiser que o seu EC produza a RC,
forneca-lhe alguma energia.

Continuando com a Contiguidade

%\x\'-_-SE

Novamente, ndao quero leva-lo a pensar, erradamente, que tudo que vocé tem
a fazer é apresentar com frequéncia um EC antes de um ENC e obtera um
condicionamento classico sem problemas.

A regra da contiguidade afirma que se dois estimulos forem contiguos, uma
associacao ira formar-se. Realmente poderia ser simples assim, se nao fosse
um aluno de faculdade irritante chamado Robert Rescorla.

Rescorla questionou se a contiguidade era suficiente. Talvez, ele achasse que
tudo parecia simples demais. Ele propos que outra regra fosse adicionada a
lista, a regra da contingéncia. A ideia de Rescorla era que um EC nado tem que
ser apenas contiguo a um ENC, também tem que ser um indicador preciso do
ENC. Se o EC fosse apresentado aleatoriamente (1 minuto, 7 minutos, 2
minutos etc., por exemplo) com o ENC, o EC nao seria um indicador muito bom
do ENC. O aprendiz (animal ou humano) nao ganharia o poder de prever ao
experimentar o EC. O EC tem que ser apresentado com o ENC de um modo que
o aprendiz possa antecipar, com um bom grau de certeza, que o ENC logo vira.

Adicionar uma outra regra as necessidades do condicionamento classico é
uma bela facanha para um aluno de faculdade. Mas Rescorla nao tinha
terminado. Posteriormente, ele e outro psicélogo, Allan Wagner, fizeram outra
contribuicdo enorme para a teoria da aprendizagem. O modelo Rescorla-
Wagner (1972) simplesmente estabelece que para um EC ser efetivo ao
maximo, ele deve ser inesperado. O processo de aprendizagem depende do
elemento surpresa. Se esperarmos o ENC sempre que virmos o EC,



Capitulo 8: Os Cachorros de Pavlov 95

aprenderemos a associa-lo devidamente, mas, com o tempo, a forca da
associacao atingird um maximo. A forca aumentara drasticamente no
primeiro momento e, entdo, estabilizard quando a novidade do EC
desaparecer e ficar mais “esperavel”. Portanto, o poder ou a forca de uma
associacao é uma funcao da quantidade de surpresa. Quanto mais
desconhecido for o ES, mais forte sera a associacao.

Jogando um Osso para Vocé:
Por que Isto Funciona?

Neste ponto, vocé sabe como realizar o condicionamento classico e sabe as
regras que devem ser seguidas para fazé-lo. (Se nao, verifique as secoes
anteriores neste capitulo.) Certamente, o condicionamento classico é ttil.
Podemos aprender sobre o nosso ambiente de forma que nos tornemos mais
adaptaveis e capazes. Mas, por que isso funciona? Por que somos capazes de
associar os estimulos nao relacionados anteriormente entre si?

Pavlov acreditava que a ativacao simultanea de duas areas distintas no
cérebro forma associacdes entre um EC e um ENC. Essa ativacao resulta na
formac¢ao de um novo “caminho” entre os novos centros, um tipo de fio de
telefone sendo esticado entre duas casas desconectadas anteriormente.
Quando o EC é ativado, o ENC “obtém uma chamada” que é possivel através
desta nova conexao.

Clark Hull apresentou uma descricao alternativa. Ele achava que a associacao
formada é, de fato, entre o EC e a RNC, que, entao, torna-se a RC. Os cientistas
sao mais criativos quando descobrem como fazer duas teorias diferentes
competirem entre si ao prever o resultado de um experimento. Sua
criatividade € necesséaria para inventar um teste experimental critico. Holland
e Staub comecaram a testar essa teoria. Eles condicionaram ratos usando
barulho e bolas de comida.

Segundo Pavlov, os ratos aprenderam a associar o barulho a comida. Mas,
Holland e Staub opuseram a ideia de Pavlov a de Hull - eles tentaram tornar a
comida um ENC pouco atraente. Eles colocaram os ratos em um prato
giratorio de discos, girando-os para deixa-los com nauseas. Depois de fazer
isso por um tempo, eles apresentaram o barulho de novo e os ratos nao
responderam a ele.

Pavlov achava que a conexao original era entre o barulho e a comida. Mas, Hull
previu que desvalorizar o ENC nao faria diferenca na resposta dos ratos, uma
vez que ele achava que a associacao critica formava-se entre o barulho (EC) e
o ato de comer (RNC). Contudo, fez uma diferenca. A teoria de Hull estabelecia
que a associacao era entre o barulho e a resposta, comer. Girar os ratos no
prato giratoério e tornar a comida menos atraente como resultado nao deveria
ter feito diferenca, segundo Hull. Hull estava errado. Deve haver uma conexao
em algum lugar entre o EC e o ENC. Nao pode ser excluido do circuito.

Portanto, Pavlov é o astro! Nao é apenas uma tradicao rigida. Realmente tem
um valor de previsao. O aprendizado nao para aqui. Verifique o Capitulo 9
para ter novas aventuras ao aprender sobre o aprendizado.
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Capitulo 9

Os Gatos de Thorndike e os
Ratos de Skinner

Neste Capitulo
Pegando condicionamento
Reforcando o comportamento
Punindo o culpado
Lutando contra a extincao

Agendando recompensas

s atletas sdao algumas das pessoas mais supersticiosas que existem e

apenas 0s apostadores podem supera-los nesta categoria. Quando eu
jogava beisebol na faculdade, tinha um membro do time, um arremessador,
que vestia a mesma camiseta sem lavar enquanto estivesse ganhando. Alguns
de nés esperavamos perder para que ele lavasse a sua camiseta. Outros
atletas tém amuletos, fazem rituais ou engajam-se em rotinas elaboradas para
se manterem vivos por um periodo ou continuarem ganhando.

Eu tinha algumas supersticoes. Nao podia tirar a sujeira de apenas uma de
minhas travas com o meu bastao. Tinha que tirar das duas, mesmo que a outra
estivesse limpa. E quando corria no campo, nunca pisava na linha pintada. Os
outros jogadores nunca me questionavam sobre minhas supersticoes, eles
tinham seus proprios habitos estranhos. Quando comecei a estudar Psicologia,
comecei a imaginar de onde vinha isso. Onde aprendi que se pisasse na linha
pintada teria uma partida ruim? Em algum momento, devo ter pisado na linha
e, entao, tive uma partida ruim. Vi uma conexao entre o que fiz (pisado na
linha) e o que aconteceu comigo (tive uma partida ruim). Fiz uma conexao
entre meu comportamento e uma consequéncia, neste caso, uma consequéncia
negativa. Os psicélogos chamam isso de aprendizagem supersticiosa.

Quando uma conexao real existe entre o que fazemos e uma determinada
consequéncia que se segue, seja ela positiva ou negativa, um tipo especifico
de aprendizagem ocorre. Aprendemos que quando fazemos A, a acdo é
seguida por B. Os psicélogos comportamentais ou da aprendizagem
consideram toda a aprendizagem um processo de condicionamento, um tipo
de aprendizagem na qual uma associacao entre os eventos é feita.



98 Parte IV: Escolhendo o Caminho Certo da Aprendizagem

RE-SE

&

No Capitulo 8, apresento o condicionamento cldssico, um tipo de
aprendizagem na qual dois eventos ficam associados entre si. Neste capitulo,
analiso o condicionamento operante, a aprendizagem na qual um evento
importante segue necessariamente uma resposta especifica. Eu sei, eu sei —
isso parece jargdo. Tente pensar sobre isso da seguinte forma:

Todo més sou pago pelo meu trabalho. Sou pago apenas para me sentar e
ocupar espaco? Nao, sou pago para realizar as tarefas do meu trabalho, para
trabalhar. Faco algo e alguma coisa acontece. Trabalho e sou pago. Eu
trabalharia se nao fosse pago? Provavelmente ndo, por duas razoes. Primeiro,
tenho coisas melhores a fazer com meu tempo do que trabalhar de graca. (Os
devedores do meu cartao de crédito ndo ficariam muito contentes comigo
também.) Segundo, de acordo com a teoria do condicionamento operante,
trabalho porgue sou pago. O “algo” que segue meu comportamento de
trabalho é uma recompensa, uma consequéncia positiva. David Lieberman,
em 1993, afirmou que o condicionamento operante tem esse nome porque as
respostas operam no ambiente de um modo que produz uma consequéncia.

O condicionamento operante ocorre a nossa volta, em nossas casas, assim
como no local de trabalho. Os pais usam recompensas ou o condicionamento
operante para que seus filhos facam seu trabalho de casa. As seguintes
secoes veem de perto como funciona o condicionamento operante.

Abragcando os Gatinhos
Sensacionais de Thorndike

A partir da introducao, vocé pode ver que quando facgo algo, alguma coisa
acontece. Entao, o que acontece? Continuo trabalhando todo més, de modo
que o salario que tenho deve estar tendo um efeito sobre mim. Voltando a
1911, Edward Thorndike criou uma teoria conhecida como lei do efeito, que
abordava a ideia de uma consequéncia tendo um efeito sobre o
comportamento.

Thorndike decidiu investigar este fendomeno fazendo uma pesquisa com gatos.
Ele construiu uma caixa-problema feita de um caixote de madeira com ripas
espacadas e uma porta que podia ser aberta por um mecanismo especial. Ele
colocou um gato faminto dentro da caixa e fechou a porta. Entdo, colocou um
pouco de comida em um prato fora da caixa, o qual o gato podia ver através
das ripas do caixote. Parece cruel, nao é? O gato tentava pegar a comida
através das ripas, mas a comida estava fora do seu alcance. O Gnico modo de
o gato pegar a comida era através de Thorndike ou abrindo a porta.

Sabemos que Thorndike nao iria abrir a porta; ele estava conduzindo um
experimento. O gato tinha que descobrir como abrir a porta sozinho. Nao sei
quanto a voc€, mas nao vejo muitos gatos por ai abrindo portas. O que ele
fez? E um suspense, nao é? O que nosso gatinho heroi fara? Ele abrira a porta
e se alimentara vorazmente da comida que esta além de seu alcance? Ou
encontrara a morte nas maos de um psicélogo perverso? Fique ligado...

De qualquer modo, o gato tinha que descobrir sozinho e Thorndike era um
homem paciente. Ele esperou e observou, esperou e observou. O gato andava
pela caixa, esticava sua patinha, miava, saltava nas paredes e agia de varias



Capitulo 9: Os Gatos de Thorndike e os Ratos de Skinner

maneiras aleatérias dentro da caixa. Mas, entao, algo notavel aconteceu. O
gato, sem querer, alcancou a trava que estava mantendo a porta fechada e ela
se abriu milagrosamente! O gato foi comer e todos viveram felizes para sempre.

O que Thorndike aprendeu com o seu pequeno experimento? Nada, ele nao
tinha acabado ainda. Ele colocou o pobre gato de novo na caixa para agir de
novo. Tudo bem, certo? O gato sabia o que fazer — s6 atingir a trava. Mas
quando voltou para a caixa, o gato agiu como se ndo soubesse que tinha
alcancado a trava para abrir a porta. Ele comecou a agir da mesma maneira
aleatoria novamente.

Nao tenha medo, nosso gato dedicado finalmente apertou a trava sem querer
de novo e foi recompensado mais uma vez tendo acesso a comida. Thorndike
continuou realizando esse experimento varias vezes e fez uma observacao
notavel. O tempo que o gato levava para descobrir que a trava era a chave
ficou cada vez mais curto com cada experimento subsequente. Por que o gato
estava ficando mais rapido? Thorndike sugeriu que a comida ajudava o gato a
aprender a associacdo entre apertar a trava e escapar.

Sua lei do efeito estabelece: “Das varias respostas dadas na mesma situacao,
aquelas que sdo acompanhadas ou seguidas de perto pela satisfacao do
animal serdo, com outras coisas sendo iguais, mais firmemente conectadas a
situacao, de modo que, quando ela (a satisfacdo) ocorrer, elas (as respostas)
muito provavelmente retornarao... Quanto maior a satisfacado... maior a
forca... da ligacao”. Basicamente, a consequéncia de conseguir comida serviu
como uma recompensa para aprender a abrir a caixa. O comportamento de
abertura da caixa era como o meu servico e a comida era como o meu salario.

Voltando a minha pergunta original sobre o fato de meu salario ter um efeito
sobre mim ou ndo - eu continuo trabalhando, exatamente como os gatos de

Thorndike continuam abrindo a caixa para conseguirem comida. Portanto, a
consequéncia de minha acao realmente me leva a realizar essa acao de novo.

Conduzindo os Ratos com Reforgos

Quando uma consequéncia de uma acao ou evento aumenta a probabilidade
de que o evento ou a acdo ocorra de novo, chamamos essa consequéncia de
reforco. E como uma recompensa e sabemos que quando somos
recompensados, geralmente fazemos aquilo para o qual recebemos a
recompensa de novo. O condicionamento operante é sobre os efeitos que os
reforcos tém no comportamento.

B. F. Skinner, um dos psicélogos comportamentais mais famosos, seguiu os
passos de Thorndike ao usar animais para investigar o condicionamento
operante. Ele construiu uma caixa com uma alavanca dentro, chamada caixa
Skinner. Quando um animal pressionava a alavanca, uma bolinha de comida caia
de um alimentador dentro da caixa. Skinner queria ver se os ratos colocados na
caixa podiam aprender a pressionar a alavanca para receber comida.

Esta tarefa era muito mais dificil do que se pode pensar. Os ratos nao estao
acostumados a pressionar alavancas para conseguirem comida. Skinner teve
que facilitar um pouco o processo com um procedimento conhecido como
modelagem, recompensando as aproximacoes bem-sucedidas do objetivo.

99



’00 Parte IV: Escolhendo o Caminho Certo da Aprendizagem

Q,“E-SE

Skinner recompensava os ratos com comida por realizarem um
comportamento que estava proximo, mas ndo exatamente, da resposta
requerida. A modelagem foi feita gradualmente para que os ratos finalmente
atingissem o ponto onde pressionassem a barra e recebessem seus reforcos
de comida. Depois dos ratos entenderem, eles aprenderam a pressionar a
barra para terem comida, do mesmo modo que os gatos de Thorndike
aprenderam a abrir a porta. A ideia por tras das acoes era a mesma também.
Os ratos aprenderam porque a recompensa da comida “ensinou-lhes” a
pressionar a barra.

Os gatos de Thorndike e os ratos de Skinner aprenderam porque foram
recompensados com comida. A comida é uma recompensa poderosa para os
animais, mas é apenas um tipo de reforco. Qualquer coisa que aumenta a
probabilidade de que um comportamento ocorra de novo pode ser usada
como uma recompensa ou um reforco. Poderia ser comida, dinheiro, recesso
ou férias.

Tipos de reforgos

Existem dois tipos basicos de reforco:

v Reforco positivo é o uso de qualquer reforco que aumente a
probabilidade de que um comportamento ocorrera de novo.

v Reforco negativo ocorre quando a remocao dos estimulos nocivos leva
a uma probabilidade aumentada de que um comportamento ocorrera
de novo.

Novamente, a ideia basica do condicionamento operante é que os
comportamentos que sao reforcados (positiva ou negativamente) tém mais
probabilidade de ocorrer de novo. Mas isso é verdadeiro para todos os
reforcos? Todos os reforcos criados sao iguais? Se Skinner desse aos ratos
cinco délares sempre que eles pressionassem a alavanca, eles ainda teriam
aprendido a resposta? Provavelmente ndo. Existem diferencas entre os
reforcos e elas determinam o impacto que os reforcos tém nas respostas.
Nem todas as consequéncias sao recompensadoras ou reforcam.

Dois tipos de reforcos positivos sao eficazes:

v Reforcos primarios sao recompensas que nao requerem modelagem ou
treinamento prévio para serem eficazes. A comida ou sensacoes fisicas
de prazer podem ser exemplos. David Premack, em 1971, propos a ideia
interessante de que os reforcos primarios podem ser identificados
vendo o que as pessoas mais fazem com o seu tempo. Se elas passam
muito tempo vendo televisdo, andando de bicicleta ou dormindo, essas
atividades podem ser consideradas reforcos primarios. Seu principio
Premack estabelece que as respostas de alta probabilidade podem ser
usadas para reforcar as respostas com probabilidade inferior. E como
usar sorvete para fazer seu filho comer seus legumes. Se eles quiserem
sorvete (resposta com alta probabilidade), comerao seus legumes
(resposta com baixa probabilidade).

v Reforcos secundarios sao coisas que se tornam reforcos através da
experiéncia e da aprendizagem. Este resultado acontece associando o
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v reforco secundario a um reforco primario, usando os mesmos principios
do condicionamento classico (veja o Capitulo 8). Os treinadores de
golfinhos apitam quando recompensam os golfinhos com peixe. Com o
tempo, os golfinhos associam o apito a comida e o apito é o reforco por
si s6. No entanto, segundo David Lieberman, algumas pessoas
questionam que o apito é apenas um sinal e nao um substituto da
comida. A pesquisa ainda nao é conclusiva sobre este assunto.

Depois de entender o que alguém ou algo considera como reforco, podemos
comecar a influenciar seu comportamento recompensando-o pelo
desempenho das devidas respostas. Por exemplo, considere um gerente de
escritorio que esta tendo problemas para fazer com que seus funcionarios
voltem do almoc¢o na hora certa. O que ele pode fazer? Primeiro, ele tem que
descobrir qual é o reforco deste grupo ou de cada individuo. Entao, tem que
comecar a recompensar qualquer pessoa que realize o comportamento
desejado, voltando do almoco na hora. Ele poderia dar-lhes pequenos
presentes, dinheiro ou adesivos com uma carinha sorridente.

Volte ao reforco negativo por um segundo. Ele confunde muitas pessoas.
Como pode a retirada ou a remocao de um estimulo nocivo aumentar a
probabilidade de um comportamento? Alguma vez voceé ja teve um novo
bichinho de estimacao em sua casa ou apartamento que nao parava de
choramingar enquanto vocé estava tentando dormir? Se vocé o manteve em
outro comodo ou na garagem, provavelmente levantou e saiu para ver qual
era o problema. O que aconteceu quando foi até o bichinho? Ele parou de
chorar. Entao, vocé voltou para a cama e aposto que o choro o acordou dez
minutos depois.

O problema é que o seu comportamento esta sob controle do reforco
negativo. O choro do bichinho é um estimulo nocivo (e chato). Quando vocé
vai para a garagem, o choro para, aumentando a probabilidade de que vocé
continuara indo até a garagem sempre que o bichinho chorar. Vocé esta
sendo reforcado negativamente por ir a garagem — sem mencionar que seu
bichinho conseguiu um reforco positivo pelo choro! Quem esta no controle
da situacao, o bichinho ou vocé?

No exemplo do gerente de escritdrio, se o chefe gritar com os funcionarios
sempre que eles retornarem tarde do almoco, eles poderdao comecar a voltar
na hora s6 para tirar o gerente de seus pés. Este é outro exemplo de reforco
negativo.

Hora do reforco

E se o gerente de escritorio esperar até o final do ano na festa de Natal para
reforcar os trabalhadores pontuais? Existe a possibilidade de eles ja terem
esquecido sobre todos os incidentes e aceitarem o presente, sem
experimentarem qualquer efeito do reforco.

A pesquisa de G.R. Grice e K.W. Spence mostrou que o reforco deve ocorrer
imediatamente ou o mais rapidamente possivel, resultando na resposta
desejada. Se vocé esperar demais, a conexao entre a resposta e a
consequéncia do reforco sera perdida. Os gatos de Thorndike nunca teriam
saido de suas caixas se tivessem recebido um voucher de comida para serem
compensados por sua proxima visita a Comida para Gatos Deluxe.
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Rato mau! Muito mau!

Os reforcos positivos e negativos sao consequéncias que mais provavelmente
aumentarao o comportamento. Mas, e a outra consequéncia, a punicdo? A
punicao é qualquer consequéncia que diminui a probabilidade de uma
resposta. Um tipo de punicao € a direta — a introducao de algo nocivo ou
aversivo. Outro tipo de punicao, puni¢cdo negativa, envolve remover algo do
reforco, como tirar a bicicleta de uma crianca.

Usamos a punicdo para influenciar o comportamento das pessoas o tempo
todo. O gerente de escritério do exemplo de reforco podia ter simplesmente
punido seus funcionérios por chegarem atrasados. Os pais punem os filhos. O
tribunal pune os criminosos culpados. As empresas de cartao de crédito
punem as pessoas por pagamentos atrasados. A punicdo esta a nossa volta.

Sei que muitos de nés usamos a punicao. Também sei que as pessoas
criticam muito os pais jovens por nunca punirem seus filhos como uma
explicacdo para o comportamento ruim. “O que essa crianca precisa é de uma
boa surra”. Algumas vezes, os pais modernos refutam com uma afirmativa de
que a punicdo nao funciona. Sera?

A punicao, de fato, pode ser um meio muito forte e eficaz para conter um
comportamento, mas lembre-se de algumas coisas.

v A punicao deve ser a forma menos intensa necessaria para produzir a
resposta desejada. Contudo, a punicao nao deve ser suave demais, pois,
se voceé tentar aumentéa-la gradualmente, o recipiente podera ficar
acostumado com cada aumento subsequente. A punicao intensa é
problematica também. Para a punicao ser eficaz por um longo periodo
de tempo, vocé deve aumentar sua intensidade.

v Para ser eficaz, a punicdo tem que ocorrer o mais préximo possivel da
resposta sendo punida. Se eu esperar trés semanas para punir meus
filhos por quebrarem a lampada, eles ficarao totalmente sem pista do
motivo de eu os estar punindo e nao tera absolutamente nenhum efeito.

v A punicdo também deve ser firme, consistente e acompanhada de
explicacoes claras do motivo da punicao estar sendo administrada.

Naturalmente, muitas pessoas ficam desconfortaveis com a ideia de infligir
dor ou sofrimento a outra pessoa para alterar o seu comportamento. O uso
da punicao pode ter algumas consequéncias negativas.

»* O medo pode dar resultado. Quando as pessoas sdo punidas com
eficiéncia, elas podem aprender a antecipar uma futura punicao e
podem desenvolver uma grave ansiedade enquanto esperam que a
proxima coisa ruim aconteca. Isso pode ter um efeito destruidor em
suas vidas, algumas vezes levando a fuga e a apatia.

v A agressao pode ser outra consequéncia infeliz da punicao. Trabalhei
com cadeias e prisoes, e vi homens se tornando mais furiosos, mais
agressivos e até com medo como resultado das condi¢cdes cruéis que
eles enfrentam quando encarcerados. Quando chega o momento de eles
serem soltos e enfrentarem o mundo de uma maneira regenerada, eles
ficam incapazes e institucionalizados, geralmente incapazes de fazer a
transicdo para o mundo externo.
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Desaparecendo da face do comportamento

O que aconteceria se de repente eu parasse de dar reforco depois do aumento
bem-sucedido da ocorréncia de um comportamento? O comportamento
finalmente cessaria, dependendo da frequéncia com a qual foi reforcado.
Asseguro que se eu parasse de ser pago pelo trabalho, meu comportamento
de trabalho cessaria e provavelmente nao duraria muito tempo também. Este
fendomeno é chamado de extin¢do, a cessacao de um comportamento depois
da remocao de um reforco. Exatamente como a punicao, a extincao é usada
como um método para impedir que um comportamento ocorra de novo. O
Capitulo 8 tem mais informacdes sobre a extincao.

Agendando o reforgo

Alguma vez voceé ja pensou sobre o motivo das pessoas continuarem
voltando a lugares como Las Vegas e Atlantic City o tempo todo para doarem
seu dinheiro ao fundo de expansao dos cassinos? O ponto principal do jogo é
que o grande vencedor € a casa, o cassino. Mas, as pessoas nao conseguem
ficar longe. A tltima vez que estive em Vegas, realmente aproveitei os
cassinos e os resorts de varios milhdes de délares. Acho que os apostadores
agradecem por isso.

As pessoas continuam voltando por causa de algo chamado programa de
reforco, um programa ou uma determinacao para quais respostas reforcar e
quando reforcé-las. Existem quatro programas diferentes de reforco, cada um
com diferentes efeitos na resposta em questao.

v Proporcao fixa

v Proporcao variavel
v Intervalo fixo

v Intervalo variavel

Talvez, a forma mais comum de reforco seja chamada de reforco continuo. Isto
envolve reforcar um comportamento sempre que ele ocorre. Sempre que
puxo a alavanca da maquina, venco! Sim, esta certo, eu quero. O reforco
continuo é bom para a fase de modelagem da aprendizagem ou para o que é
chamado de fase de aquisicdo. Sempre que estou aprendendo um novo
comportamento, irei levar um tempo para aprendé-lo. O refor¢co continuo
ajuda-me a aprender mais rapidamente. O problema com o reforco continuo,
porém, é que ele acaba rapidamente. Se eu sou reforcado sempre que volto a
trabalhar na hora depois do almo¢o, no minuto em que meu chefe parar de
me reforcar, irei parar de voltar na hora.

Contudo, a maioria dos reforcos em nosso mundo é mais intermitente e
esporadica. Naturalmente, ndo vencemos sempre que puxamos a alavanca na
maquina caca-niqueis. B.F. Skinner ndo projetava caca-niqueis; B.A. Loser, o
psicélogo comportamental de cassinos, sim. O reforco em uma base menos
frequente é chamado de reforco parcial. Existem dois tipos de programas de
reforco parcial, cada um sendo dividido mais detalhadamente pela previsao e
pelo carater aleatério nos quais os reforcos ocorrem.
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v O primeiro tipo de reforco parcial é chamado de programa de
propor¢cao. Com um programa de proporcao, o reforco é dado apenas
depois de um namero especifico de respostas terem sido dadas. Se um
pai estava usando esse programa com seus filhos, ele pode apenas dar
uma recompensa para um certo nimero de notas A que seu filho tira ou
depois de um certo nimero de vezes em que seu filho limpa o seu
quarto.

e Os programas de proporcao podem, entado, variar com base se um
namero fixo de respostas ou um nimero de variavel de respostas
for requerido. Um programa de reforco com proporgao fixa (veja
Figura 9-1) envolve sempre reforcar o mesmo ntiimero de respostas
dadas. Se eu for recompensar meu filho sempre a cada duas notas
A que ele tira, isso nunca mudar4, o reforco seguira a cada duas
notas A.

¢ Um programa de reforco com propor¢do varidvel (veja Figura 9-2)
envolve dar o refor¢co em um nimero variado de respostas
fornecidas. Eu posso reforcar meu filho por duas notas A agora,
mas posso depois reforcar por uma nota A, trés notas A ou dez
notas A. O segredo é manter o recipiente adivinhando. Essa
abordagem tem um efeito poderoso na persisténcia de uma
resposta porque as pessoas continuarao fazendo o
comportamento necessario porque nao sabem quando o reforco
ocorrera. E muito mais resistente a extincao do que o reforco

continuo.
I
Figura 9-1:
'gu Um Proporgao fixa

programa de
reforco com R1, Rz, Rs, R4, Rs, Re, Ry, Rs, Ro, Ruo,
proporgéo
fixa é
metodico. Reforco Reforgo

Figura 9-2: ~ »
Um Proporcao variavel

programa de
reforgo com R1, Rz, Rs, Rs, Rs, Rs, Ry, Rs, Ro, Rio,

proporgéo T T T

variavel é

aleatorio. Reforgo Reforgo
I

v O outro tipo de programa de reforco parcial, um programa de intervalo,
é baseado na quantidade de tempo que passou entre os reforcos.

e Sou pago uma vez ao més. O tempo determina quando sou pago.
Meu programa de pagamento é um exemplo de programa de
reforco com intervalo fixo (veja Figura 9-3). O intervalo de tempo
nunca varia.



Capitulo 9: Os Gatos de Thorndike e os Ratos de Skinner ’05

I
Figura 9-3:
Chama-lo de
programa de
reforgco com
intervalo fixo
ndo significa
que ele seja
neutralizado.

I
Figura 9-4:
Um
programa de
reforgco com
intervalo
variavel
muda.

¢ O outro tipo de programa de intervalo é um programa de reforco
com intervalo variavel (veja Figura 9-4). Aqui, as respostas sao
reforcadas em uma quantidade variavel de tempo passado desde o
altimo reforcgo. Seria como ser pago no final do més e, depois, ser
pago dois dias depois, e depois, ser pago trés semanas mais tarde
etc. Os programas com intervalo variavel também sdao muito
resistentes a extincao pela mesma razao dos programas com
proporcao variavel. Quem responde nunca sabe quando sera
reforcado, portanto, tem que continuar respondendo para
descobrir.

Intervalo fixo

R1, R2, Rs, Rs, Rs, Re, Ry, Rs, R, Rio,

P

T T, T3

1 2 3 4 5 6 7 8
Tem POwminutos

Intervalo variavel

R1, Rz, Rs, Rs, Rs, Re, Ry, Rs, R, Rio,

P

T T, T3 Ts

1 2 3 4 5 6 1 8 9
TempoMinums

O reforco com intervalo variavel é aquilo no qual o jogo esta baseado. Os
cassinos programam as maquinas para pagarem em um programa com
intervalo variavel para que continuemos a colocar dinheiro, esperando pelo
grande pagamento. Vocé nao podera vencer se nao jogar. Portanto, da
proéxima vez em que vocé pensar que esta “obrigado” ou limitado a vencer
porque esta sentado diante de uma maquina por trés dias (sem uma ducha,
sem dormir ou comer nada), lembre-se de que tudo é variavel. Vocé nunca
sabe quando a maquina terd éxito. E nao fique chateado se voceé finalmente
desistir e a proxima pessoa que sentar vencer! E por isso que eles chamam
de jogo de azar.
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Evitando Multas com Generalizagédo

Alguma vez voceé ja notou como as pessoas diminuem a velocidade na
autoestrada quando veem um guarda estadual? Provavelmente é porque ja
foram multadas por eles. O que acontece quando o bom e velho policial da
cidade esta na estrada? Ninguém diminui a velocidade. As pessoas
simplesmente o ignoram. Este € um exemplo de desrespeito flagrante a lei?
Nio. E um exemplo de controle do estimulo, a ideia de que uma resposta pode
variar como uma funcao do estimulo presente no momento do reforco ou da
punicdo. Embora ambas as autoridades de reforco da lei possam multar por
velocidade, a maioria de n6s sabe que os policiais da cidade geralmente nao
multam nas autoestradas. Os estimulos tém diferentes efeitos em nosso
comportamento porque eles levam a consequéncias diferentes. A punicao
apenas vem do guarda.

A Algumas vezes, quando aprendemos a resposta devido ao reforco, podemos

< generalizar automaticamente essa resposta para outros estimulos parecidos.
Se eu generalizasse minha experiéncia com multas do guarda estadual para
os policiais da cidade, diminuiria a velocidade para os policiais da cidade
também. Ou se eu estou reforcado a voltar do almoco na hora, também posso
generalizar o comportamento de voltar a trabalhar pela manha na hora. A
generalizacdo ajuda a agilizar o processo de aprendizagem porque nao temos
tempo para receber reforco para cada resposta que obtemos. (Para ter mais
informacoes sobre a generalizacao, verifique o Capitulo 8).

Discriminando

Algumas vezes, as pessoas podem aprender em excesso uma resposta ou um
comportamento. Entado, elas se engajam na resposta quando nao deveriam,
pois generalizaram demais. Acho que isso acontece algumas vezes com 0s
psicoterapeutas. Podemos estar em uma situacao social, ndo trabalhando,
quando alguém comeca a falar sobre como foi dificil seu dia. “Diga-me como
isso o faz sentir-se”, posso falar sem querer. Todos veem o psicoterapeuta em
questdao como um curandeiro. Talvez, seja hora de umas férias.

A Também vi este fendmeno em filmes. Um ex-policial reage exageradamente ao
ver seu neto apontar uma arma de agua para ele e derruba a crianca para
“remover a ameaca”. Estes sao problemas de discriminacdo, respondendo a
apenas um dos dois ou mais estimulos em particular. O problema é
remediado apresentando a alguém ambos os estimulos e apenas reforcando a
resposta para o correto. Coloque o vovo no meio de um assalto e jogue seu
neto com uma arma de agua na confusdo. Apenas reforce o Detetive Vovo por
ele neutralizar com sucesso a ameaca do ladrao (estimulo 1) e ndo por
derrubar seu neto (estimulo 2). Ele aprendeu a discriminar entre uma ameaca
real e uma benigna.



Parte V

Ficando Intimo da
Psicologia Social

A 52 Onda Por Rich Tennant
CRATENNANT —

o

“Como vocé ndo se sente confiante? Vocé esta
usando éculos de sol Versace, um suéter Tommy
Hilfiger, jeans Calvin Klein e ténis Michael Jordan.

Agora, va la fora e seja vocé mesmo.”




Nesta patte...

A Parte V apresenta os psicanalistas e o trabalho
de Sigmund Freud. Comeco com a estrutura
béasica da psique e continuo com a teoria do
desenvolvimento psicossexual de Freud, junto com
uma andlise dos famosos mecanismos de defesa, tais
como, negacao e repressdao. Também apresento a
segunda geracao de psicanalistas: Anna Freud, Erik
Erikson e outros.

Em seguida, apresento a teoria da personalidade e os
tipos de personalidade mais comuns. Essa parte
segue abordando t6picos, tais como, conhecer a si
mesmo, desenvolver identidades, formar relacoes e
comunicar — coisas sociais, como o titulo da Parte V
indica. Também analiso a influéncia que os outros
tém em nosso comportamento e as diferentes
maneiras como os individuos se comportam em
grupos. Finalmente, vejo a Psicologia
comportamental e traco rapidamente o
desenvolvimento, desde a concepcao até a
adolescéncia.




Capitulo 10

Entrando no Clima com Freud

Neste Capitulo
Construindo a estrutura da personalidade
Movendo-se dentro da psique
Crescendo em direcao a maturidade sexual

Defendendo-se

oucos nomes sao mais famosos na Psicologia do que o de Sigmund

Freud. Era porque ele tinha uma personalidade sexy como a de Sean
Connery? Bem, nao exatamente. Mas suas ideias estdo a nossa volta. Elas
aparecem em filmes, na arte e até em nossas conversas cotidianas. “Vocé
cometeu um deslize freudiano!” é uma frase que vocé pode ouvir no
escritorio, no elevador ou em seu programa de televisao favorito. Todos nés
cometemos deslizes freudianos as vezes, alguns menores, outros mais graves.
Alguma vez voceé ja chamou alguém pelo nome errado porque estava
pensando naquela outra pessoa? (Nao recomendo caso vocé tenha um
relacionamento sério ou seja casado.) Embora eu ndo o coloque a altura da
Coca-Cola ou da Nike, Freud pode ser considerado um nome familiar, pelo
menos no que se refere a Psicologia. Provavelmente vocé ja viu Woody Allen
passeando ansiosamente, demonstrando perfeitamente as ideias de Freud
para os mecanismos de defesa psicolégica e da ansiedade psiquica. E aposto
que voce ja teve pelo menos um chefe “obsessivo” no trabalho, daqueles que
leva o seu nivel de estresse 1a em cima quando se fixa nos menores detalhes e
nos erros mais insignificantes de seu trabalho. O impacto de Freud é claro.
Mas sobre o que exatamente ele estava falando?

Mostrando Alguma Personalidade

Freud formulou uma das teorias mais completas da personalidade humana ja
criada até hoje. A profundidade de sua andlise e a variedade de ideias sao
ainda inigualaveis. Mas o que é exatamente uma personalidade? Falamos
sobre personalidades o tempo todo. Provavelmente vocé ja ouviu pessoas
justificarem o encontro com uma pessoa sem atrativos. “Ele tem uma 6tima
personalidade!”, dizem. Basicamente, personalidade sao os componentes
psicoldgicos e fisicos organizados dentro de uma pessoa que criam e
determinam as caracteristicas e comportamentos tinicos desse individuo.
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QRE-SE  Ha varios pontos-chave aqui:

S

v As personalidades sio psicolégicas e fisicas. Elas existem como parte
de nossas mentes e cérebros.

¢ Todos sabemos que o abuso psicolégico ou mental pode ferir
tanto quanto o abuso fisico, e tal abuso pode moldar nossas
personalidades. Quando nossas mentes ou vida mental sao
afetadas, nossas personalidades também sao.

® (Quanto aos aspectos fisicos da personalidade, se alguém sofreu
dano cerebral em um acidente de carro, sua personalidade pode
ser alterada. A pessoa pode ficar mais nervosa do que o habitual
ou mais espontanea e tranquila. De qualquer modo, se seu cérebro
é alterado, sua personalidade pode ser afetada.

v Nossas personalidades criam e determinam o que fazemos. O que
ocorre dentro de sua mente e cérebro modela como vocé age, o que diz,
como se sente e como percebe o mundo.

v Talvez o mais importante,as nossas personalidades, sdo o que nos
tornam Gnicos. Dezenas ou centenas de pessoas no mundo podem ter o
mesmo nome que vocé e podem se parecer com VOC€, mas ninguém
tem a sua personalidade idéntica. Se vocé for a uma festa depois do
trabalho, vocé é a mesma pessoa que é no trabalho? E claro que vocé
pode agir de modo um pouco diferente, mas muito provavelmente
ainda é a mesma pessoa basica. Isso é por causa de sua personalidade,
seu conjunto Gnico de componentes psicolégicos e fisicos que
determinam quem voceé é.

Este capitulo explora os pensamentos de Freud sobre memodria, instintos e os
famosos mecanismos de defesa (na verdade, o trabalho de sua filha, Anna
Freud), e como eles contribuem para fazer quem n6s somos, possuidores de
uma personalidade Gnica. Claro, nenhuma analise de Freud estaria completa
sem mencionar a sua teoria do desenvolvimento psicossexual e as ideias
sobre Edipo e sexo!

Suas Memovias Unicas

Qual tipo de personalidade voce teria se alguém apagasse todas as suas
memorias? Seu primeiro aniversario? Seu primeiro dia na escola? Seu
casamento? Voce seria apenas uma imagem inexpressiva de carne que come,
dorme e vagueia? Freud achava que nossas memorias e como elas sao
organizadas em nossas mentes sao partes vitais de nossas personalidades. Ele
propos que ha trés divisdes basicas da memoria que sao diferenciadas pela
consciéncia que cada um de nés tem do material nessas divisdes: a consciéncia,
pré-consciéncia e inconsciéncia. A inconsciéncia é a mais famosa das trés.

A consciéncia e a pré-consciéncia

A minha consciéncia “ativa” constitui meu nivel de consciéncia. Aqui, estou
consciente dessas coisas que sao atuais e do momento, como, por exemplo, o
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livro em meu colo, sua capa amarela, os tipos de letras nas linhas horizontais
e meu estomago roncando porque nao como ha seis horas. Minha consciéncia
é dominada pelas coisas que estou ouvindo, vendo, sentindo, e se tenho dor
de cabeca, tentando ignorar.

A pré-consciéncia é composta de memorias usuais, tais como, nascimentos,
aniversarios e como andar de bicicleta. Raramente estamos conscientes
ativamente de nossas memorias na pré-consciéncia, a menos que sejam
deliberadamente invocadas ou ativadas. Mas, ainda desempenham um papel
poderoso ao modelar quem somos.

A inconsciéncia

A inconsciéncia contém as memorias e as experiéncias das quais nao temos
consciéncia. Elas estdo dentro de nossas mentes e sdo dificeis de acessar.
Portanto, na préxima vez em que vocé nao puder responder a uma pergunta
dificil, simplesmente diga ao indagador que a resposta esta bloqueada dentro
da sua inconsciéncia. Milhares ou até milhoes de coisas ocorrem dentro de
sua mente que vocé nao tem consciéncia, vocé esta inconsciente delas.

Na realidade, Freud achava que a sua inconsciéncia esté repleta de suas
memorias, pensamentos e ideias que sao problematicas, perturbadoras e
horriveis demais para manter em sua consciéncia. E onde vocé abriga seus
sentimentos mais verdadeiros, nao filtrados e nao editados pelas delicadezas
da vida diaria. Sua inconsciéncia nao mente! Portanto, da préxima vez em que
alguém perguntar se vocé gosta de seu cabelo, diga-lhe o que sua
inconsciéncia realmente pensa! Sua inconsciéncia é onde seus desejos e
conflitos mais profundos e basicos residem, é o reino de segredos tao
obscuros que vocé nem mesmo tem consciéncia deles por si s6.

O ponto é: dependendo de suas memoérias e do quao consciente vocé esteja
delas, vocé pode ter uma personalidade completamente diferente do que tem
agora. Vocé pode ser o cara sentado ao seu lado na cafeteria, quem sabe?
Portanto, relaxe, vocé nao é um robo sem rosto em um mar de anonimato.
Suas memorias da consciéncia, pré-consciéncia e inconsciéncia ajudam a
torna-lo Gnico, dando-lhe aquela pequena personalidade especial que todos,
bem, pelo menos sua mae adora.

Id, Ego e Superego

Freud teria sido um 6timo roteirista de Hollywood. Sua “histéria” da
personalidade é de desejo, poder, controle e liberdade. A trama é complexa e
os personagens competem. Nossas personalidades representam um tipo de
drama, atuado em nossas mentes. “Vocé” é um produto de como as forcas
mentais conflitantes e as estruturas interagem. Os antigos gregos pensavam
que todas as pessoas eram atores no drama dos deuses acima. Para Freud,
vocé e eu somos simplesmente atores no drama de nossas mentes,
empurrados pelo desejo, puxados pela consciéncia. Sob a superficie, nossas
personalidades representam as lutas de poder que ocorrem dentro de nés.
Trés atores principais realizam esse drama:
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v 1Id: O lugar de nossos impulsos.
v Ego: Negocia com o id, agrada o superego.
v Superego: Mantém-nos fazendo as coisas certas.

Cada um desses personagens tem suas proprias ideias de como deve ser o
resultado da histéria. Suas lutas sao abastecidas por motivos poderosos e
cada uma é independente.

Eu quero, portanto, eu sou

O componente estrutural inicial e o primeiro personagem no drama da
personalidade de Freud é o id. Uma compulsao, um impulso ou um desejo tao
forte, que simplesmente tinha que ser satisfeito, jaA dominou vocé? Um carro
novo, um desejo sexual, um trabalho dos sonhos? Provavelmente a resposta é
um sonoro “sim”! De onde vem tal desejo? Segundo Freud, o desejo vem da
parte de sua personalidade chamada id, localizada nos espacos de nossa
mente. Portanto, olhe em volta e veja profundamente. Veja seus colegas de
trabalho, seu chefe, esta tudo a nossa volta, até a velha senhora quieta no
ponto de 6nibus. Sob essa quietude, o comportamento tipico de av6 espreita
um caldeirao fervente de desejo.

O id contém todos os nossos impulsos animais e primitivos mais basicos que
demandam satisfacao. E o Sr. Hyde emergindo do Dr. Jekyl contido. E aquele
pequeno demonio que fica sobre seu ombro, sussurrando tentacdes e
estimulando-o. Quando vejo uma crianca egoista e mimada na mercearia
pedindo um brinquedo e tendo um ataque de raiva se ndo consegue o que
quer, sei que é o id em acao!

O id é um tipo de “contéiner” que mantém os nossos desejos. Impulsionado
implacavelmente por uma forca que Freud chamava de libido, a energia
coletiva dos instintos da vida e o desejo de sobrevivéncia, o id deve ser
satisfeito! Todos n6s nascemos com o id com forca total. Ele nao é regulado e
é intocado pelos limites do mundo fora de nossas mentes. Quando um bebé
fica com fome, realmente com fome, ele fica quieto e espera até que alguém
se lembre de alimenta-lo? Qualquer pessoa que ja saiu da cama no meio da
noite para alimentar um bebé sabe a resposta.

Mas nao quero fazer uma acusacao injusta ao id. Onde eu estaria sem o
desejo? Meu desejo me empurra na vida; ele me leva a buscar as coisas que
preciso para sobreviver. Seu id faz 0 mesmo por vocé. Sem ele, morreriamos
ou, pelo menos, estariamos realmente chateados! Portanto, lembre-se que
uma grande parte de sua personalidade consiste em seus desejos e em suas
tentativas de satisfazé-los.

Entre no ego

Nao seria 6timo se vocé pudesse ter tudo o que deseja, a qualquer momento
e da forma que vocé deseja? Infelizmente, a maioria de n6s conhece o
contrario. Todos sabemos como pode ser frustrante quando um desejo nao é
satisfeito ou é reprimido. Bem, vocé pode culpar o ego por isso. O ego é o
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segundo instrumento mental da personalidade. A principal funcao do ego é
mediar entre as demandas do id e do mundo externo a nossa volta — a
realidade em outras palavras. A musica “You Can’t Always Get What You
Want”, dos Rolling Stones, lembra alguma coisa?

Até o momento, parece que se ndo fosse a realidade, vocé e eu estariamos
satisfeitos. Mesmo que o ego esteja em conflito com o id, a satisfacdo nao é
abandonada. O ego é como um agente esportivo para um atleta realmente
talentoso. Mesmo que o atleta possa demandar um contrato de varios
milhdes de dblares, o agente lembra-lhe que ele poderia ficar sem trabalho
dessa forma. Portanto, o ego negocia com o id para conseguir o que ele
deseja sem custar demais a longo prazo. O ego realiza esta importante tarefa
convertendo, desviando e transformando as forcas poderosas do id em
modos mais Uteis e reais de satisfacdo. Ele tenta aproveitar o poder do id,
regulando-o para conseguir satisfacdo, apesar dos limites da realidade.

0 julgamento final

Como se o trabalho do ego ja nao fosse dificil o suficiente, bancando o juiz
entre o id e a realidade, sua performance esta sob constante analise por um
juiz rigido, o superego. Embora o ego negocie com o id, tentando impedir um
outro ataque de raiva, o superego julga a performance. O superego é um outro
nome para a sua consciéncia. Ele espera que o seu ego seja forte e eficaz em
suas lutas contra a forca da libido.

Em geral, a nossa consciéncia vem de nossos pais e de uma figura parental.
Quando crescemos, internalizamos seus padroes, aqueles mesmos padroes
que nos fazem sentir tdo culpados quando contamos uma mentira ou
trapaceamos em nossos impostos. Mas, todos tém uma consciéncia? Existem
certas pessoas na histéria que cometeram atos tao horriveis de violéncia
que, algumas vezes, pensamos se sao vazias de consciéncia. Como os serial
killers, tais como Ted Bundy ou Wayne Williams, podem cometer crimes tao
horriveis? Uma aposta forte é que eles ndo tém a capacidade basica de sentir
culpa, portanto, nada realmente os impede de agir fora de suas fantasias
violentas. Um psiquiatra famoso disse uma vez que os homens maus fazem o
que os homens bons apenas sonham.

Tudo é Sexo!

Poderia ser como uma manchete de jornal: “A satisfacdo sexual abastece o
desenvolvimento da personalidade!”. Bem, nao exatamente, mas a teoria do
desenvolvimento da personalidade psicossexual de Freud era definitivamente
sobre prazer. O que torna a sua personalidade tao diferente das outras? A
pesquisa de Freud sobre a resposta para essa pergunta o levou a descoberta
de que as dicas para entender a exclusividade da personalidade de um
individuo sdo encontradas na infancia. Eureka, a infancia é o destino! A
personalidade com a qual vocé vive hoje, a que encanta para conseguir
encontros, faz listas e nunca faz nada, assegura que o banheiro esteja sempre
brilhando de limpo, foi forjada e moldada no entusiasmo da infancia e nas
lutas da infancia. Na verdade, segundo Freud, vocé era um produto final Gnico
quando chegou a puberdade.



’ 74 Parte V: Ficando intimo da Psicologia Social

Mas o que o torna tao Unico? Alguma vez vocé ja notou como 0s antncios na
secdo “Noticias locais” do jornal sdo genéricos? “Mulher branca solteira
procura nao fumante saudavel para passear na praia e boa conversa”. Nao sei
VOCé, mas eu sempre imagino qual é a realidade. Como aquela MBS realmente
é? Depois dos primeiros encontros, quando todo o romantismo desaparece,
ela ainda sera toleravel? Quais sao as suas ideias? Ela debocha quando ri? Ela
gasta tempo demais falando sobre si mesma? Seu apartamento é mais limpo
do que um alojamento do exército? E onde a personalidade comeca. Por tras
das méscaras genéricas que todos nés apresentamos, estdo as coisas que nos
destacam, nossas ideias.

Segundo Freud, seu carater Gnico e ideias sdao os produtos de como sua
personalidade desenvolve-se durante a infancia. Quando crianca e até mesmo
quando adolescente, vocé passa por uma série de estagios nos quais cresce a
amadurece:

v Oral: Nascimento até 18 meses.

v Anal: 18 meses até 3 anos.

v~ Falico: 3 anos até 7-8 anos.

v Laténcia: 7-8 anos até puberdade.
v Genital: Puberdade até maturidade.

E como ter cinco personalidades em miniatura, cada uma durando alguns
anos até voceé atingir a maturidade. Isto me lembra um calouro tipico do
Ensino Médio que comeca a escola com uma personalidade apenas para ter
uma personalidade inteiramente nova no final do ano, completa com guarda-
roupa e uma linguagem secreta. E o Entendido Von Comedor de Livros um
minuto e Joe Esperto no outro. Cada estagio da personalidade apresenta-lhe
um desafio Unico, e se vocé superar com sucesso esse desafio, ird adquirir
uma personalidade totalmente madura. (Este Sr. Joe Esperto é vocé!) Mas, se
vocé falhar em superar o desafio de um estagio, ficara preso ou fixo nele. E de
onde vem muita de sua exclusividade pessoal, sua “adesao” ou fixacado em um
determinado estagio de desenvolvimento da personalidade.

Dentro de cada estagio, vocé também se encontra focado em uma
determinada parte do corpo conhecida como zona erégena. E como focar em
sua barriga de “tanquinho” quando tem 18 anos e em sua gordurinha aos 28;
cada um destaca-se em um momento diferente de sua vida. O prazer buscado
por seus instintos inatos é focado no desejo sexual e na gratificacao, através
da devida estimulacao de cada zona erégena. Devidamente estimulado, vocé
progride até o topo do pico psicossexual de Freud, a maturidade sexual e
fisica. Se nao, fica fixado nessa determinada zona e preso nesse determinado
estagio de desenvolvimento da personalidade.

Abrindo a sua boca grande

O estdgio oral é o primeiro estagio da personalidade de Freud. Desde o
nascimento até cerca de 18 meses de idade, a vida de uma crianca centraliza-
se em sua boca. Eu costumava olhar com nojo quando meu amigo
adolescente dava a seu irmaozinho coisas para colocar em sua boca. Lata de
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Coca-cola: na boca. Chaves do carro: na boca. Parecia nojento, até sujo, mas
ele ndo conseguia parar! Ele colocava tudo em sua boca. A principal tarefa
desse estagio é satisfazer o desejo oral estimulando a zona erégena da boca.
Note o sugar reflexivo da crianca e o modo como sua cabeca e boca viram em
direcao ao seu rosto quando é gentilmente esfregado. As criancas nascem
com o sentido do paladar muito bem desenvolvido e suas bocas sao as
ferramentas mais sofisticadas que elas tém para explorar seu mundo. Suas
bocas superam de longe suas maos e dedos ao “captar” o mundo a sua volta.

Um dos primeiros objetos “existentes” no mundo que fornecem a uma crianga
a satisfacao oral é o peito de sua mae. O peito da mae é uma fonte principal
de conexao e satisfacdo. Mas, isso poderia ser um problema? Quando foi a
altima vez que vocé viu alguém com dez anos alimentando-se no peito?
Finalmente, todas as criancas tém que ser privadas do peito de sua mae. O
aleitamento apresenta para a crianca o primeiro conflito entre seu desejo e a
realidade. Se a crianca falhar em desmamar ou for desmamada duramente ou
de modo incompleto, ela ficara fixada no estagio oral. Ela desenvolvera um
cardter oral no qual serd dominado por sentimentos de dependéncia e
desamparo. As criancas ndo sao capazes de fornecer a si mesmas uma
satisfacdo autdonoma; enquanto estao no estagio oral, elas dependem
inteiramente dos outros (maes).

Finalmente, quando superamos com sucesso o desafio de desmamar e ter
controle sobre nossa capacidade de satisfazer nossos desejos orais, vamos
para o proximo estagio de desenvolvimento da personalidade. Mas para
aqueles que permanecem parados nele, vocé pode ficar preocupado com
coisas orais, tais como, falar, comer, fumar e beber. Vocé nunca cresceu a
partir da necessidade de um constante estimulo oral. Assim, aquele cara com
a boca grande na festa de Natal do escritério, ele é apenas um bebé
supercrescido que nunca superou o fato de que nao pode mamar para
sempre. Mas, eu ndo diria isso em sua cara.

M~

Para muitas pessoas, o primeiro ser humano
que eles encontram é sua mae, com excegao
das enfermeiras e do obstetra. Na sala de
parto, o rosto da mae é o primeiro rosto visto.
Vocé é dependente dela para tudo. Vocé nao
estd pronto para ser autossuficiente por um
bom periodo de tempo.

Ela é o centro de seu mundo. As maes sdo al-
tamente consideradas na maior parte (se ndo
em todo) do mundo. Uma vez ouvi dizer que a
tatuagem mais comum nos Estados Unidos é
“Mae” dentro de um coracdo. Ela € a mae
porgue nao ha nenhuma outra.

Reserve um minuto para refletir sobre a sua infancia. Pode ser dificil lembrar
da infancia, mas a maioria de n6s pode lembrar de algo nas idades de 2 a 3
anos. Vocé tinha uma chupeta? Por quanto tempo? Vocé chupava seu dedo? O
quanto “oral” vocé era? Vocé mastiga suas canetas agora? Vocé é muito
sarcastico? Freud pode ficar tentado a dizer: “Vocé esta fixado!”

115



’ 76 Parte V: Ficando intimo da Psicologia Social

Defecar ou néo defecar?

Todos os bebés crescem em algum momento, e quando crescem, eles se
graduam para o foco erégeno do estdgio anal. O segundo estagio de
desenvolvimento da personalidade de Freud. Pense em prazer, sua libido
implacavel lutando pela satisfacido. Pense em defecacio. O qué? E isso
mesmo, Freud enfatizava o controle sobre defecar como o centro do prazer
dos dezoito meses aos trés anos de idade. O conflito central para os bebés de
um a trés anos € o controle! As criancas nesse estagio desejam ter a
habilidade de fazer coco sempre que desejam e onde desejam. Como em suas
calcas! Mas, a realidade que eles tém que se controlar aparece, evocando
imagens de longas viagens no carro da familia: “J4 chegamos? Preciso ir!”

Quem e o qué retém tal prazer de busca, o desejo de fazer coco a vontade:
nossos pais e os limites da realidade. (Veja “Id, ego e superego”,
anteriormente neste capitulo para obter mais informacdes sobre os limites da
realidade.) Na verdade, algumas de suas caracteristicas adultas podem ser
consequéncia de como seus pais lidaram com o treinamento do vaso
sanitario. Sua criatividade e produtividade sao indicadores de como vocé
navegou com sucesso pelo estagio anal.

Se vocé ficou preso no estagio anal, estd dominado pela satisfacao anal. Essa
satisfacdo pode vir de uma das duas maneiras:

v Se vocé é bagunceiro, negligente ou sem cuidado, fala de uma rebelidao
expulsiva contra o controle parental.

v Se vocé é limitador, obstinado e obcecado por limpeza, aprendeu o
controle em reacao a sua experiéncia de treinamento do vaso sanitario.

De qualquer modo, vocé esta no controle. A maturidade e o sucesso no
estagio anal resultam em sua habilidade de se controlar. Portanto, vamos em
frente, mas certifique-se de fazé-lo no lugar certo e na hora certa.

Casando com sua mae

Exatamente quando vocé pensava que todos os tracos de sua personalidade
tinham sido descritos, Freud propde seu terceiro estagio: o estdgio falico.
Expliquei ao seu colega de trabalho que masca chicletes fixado oralmente. A
pilha de roupas no chao do seu quarto nunca mais sera igual depois de
aprender o estagio anal. Mas, eu prometi sexo e chegou a hora da entrega,
bem, mais ou menos. A crianca com trés a cinco anos de idade é focada no
estimulo erégeno da area genital; o pénis e a vagina especificamente. No
estagio fdlico, a gratificacdo comeca com o autoerotismo. Isso significa
masturbacado para o resto de nés. Mas a nossa necessidade de satisfacao logo
se volta para nossos pais, geralmente o do sexo oposto. Quando nossa
satisfacdo sexual se expande, nos encontramos dentro do reino de uma das
contribuicdes mais controversas e estranhas de Freud para o estudo da
personalidade, o complexo de Edipo.

Como adultos, a maioria de nos se encolhe com a ideia de se casar com alguém
Ccomo nossas maes ou pais, o que dira ter sexo com eles, mas todos nos
conhecemos um garotinho ou uma garotinha que deseja crescer um dia e casar
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com seu pai de sua mae. Ha apenas um problema: praticamente todas as culturas
no planeta tém um tabu contra o sexo entre pais e filhos. Freud observou que as
criancas no estagio falico de desenvolvimento da personalidade mudaram de
autogratificacao para buscar gratificacdo com um de seus pais o do sexo oposto.
Mas o tabu ndo é a tinica coisa que fica no caminho da crianca; o outro pai ou
mae aparece precariamente no caminho, tornando-se um obstaculo. Como seu
pai se sentiria se vocé tentasse fazer um movimento em direcao a sua mae ou
vice-versa? Mas a libido ndo conhece limites e deve ter satisfacao. Ela acha que

A

seu pai € seu objeto justo de desejo. Por qué?

0 Rei Edipo

Freud encontrou um antigo suporte para as
suas ideias sobre o desejo sexual de uma
crianca por seus pais na famosa peca grega
(ou talvez ndo) Oedipus Rex. A histdria basica
é sobre um rei que tem um menino que 0s pro-
fetas preveem que um dia matara o rei e se
casara com a rainha. Para impedir isso, o rei
leva a criancga para a floresta e a deixa para
morrer. Porém, a crianga é descoberta por
alguns camponeses na floresta e & criada

para ser um adulto saudavel. Um dia, ele volta
para a cidade para fazer fortuna, mas na es-
trada para a cidade, ele encontra o rei, ne-
nhum deles sabia de sua relagdo. H4 uma
briga e o rei € morto. Quando o filho chega a
cidade, logo faz fortuna, subindo ao topo da
sociedade civica. Ele logo atrai o olhar da rai-
nha em luto e, finalmente, casa-se com ela,
cumprindo assim a profecia.

E onde Freud fica um pouco complexo. Basicamente, todas as criancas sio

atraidas inicialmente por suas maes porque ela geralmente é seu cuidado
primario. Ela é a sua fonte primaria de prazer e satisfacdo. Ela é o maximo e
toda a satisfacao. A partir deste ponto, as criancas dividem-se por sexo (ou
género, como a maioria das pessoas se refere).

Meninos

Para o menino, esta atracdo pela mae continua a se desenvolver no que
Freud chamou de complexo de Edipo. O pai do menino o bloqueia contra a
mae. Chega a ser realmente frustrante para o menino. E tao ruim que a
frustracao finalmente explode em 6dio total por seu pai. Vocé pode dizer,
como os profetas fizeram em Rex, que seu 6dio por seu pai torna-se

homicida.

Este complexo esta repleto de conflito, pois os meninos se encontram com

medo de seus pais porque desejam suas maes somente para si. Freud chamou

esse medo de ansiedade de castragdo. O menino tem medo de pegar uma rota
alternativa: se vocé nao pode vencé-los, junte-se a eles. Janior aprende a
identificar-se com seu pai, adotando sua masculinidade e buscando seu
proprio tipo de “mae”. Ele ndo pode ter sexo com sua mae, mas pode viver
indiretamente através de seu pai. Isso lhe fornece o acesso simbdlico a sua
mae e satisfaz seu desejo libidinoso.
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Meninas

Freud foi totalmente criticado por sua negligéncia da sexualidade feminina.
Portanto, ele consultou os gregos novamente, encontrando uma histéria de
Edipo parecida sobre uma mulher chamada Electra. Electra consegue uma
pessoa para matar sua mae para vingar a morte de seu pai.

Para as meninas, sua atracdo se transfere para seus pais porque elas se
ressentem com suas maes por uma razao muito estranha, inveja do pénis.
Segundo Freud, as menininhas param de desejar suas maes porque percebem
que elas nao tém um pénis como seus pais. Como elas podem ter sexo com
suas maes sem um pénis? E a filosofia “nao pode vencé-los, junte-se a eles”?
Como os menininhos, as menininhas também nao podem identificar-se com
seus pais porque nao tém um pénis. Portanto, o que devem fazer? Passam o
resto de suas vidas procurando um pénis. Basicamente, passam o resto de
suas vidas procurando um homem para torna-las completas.

Muitas das ideias de Freud sofreram criticas cruéis. Vocé pode estar sentado
agora dizendo para si mesmo: “Qual é, isso € demais!”. Para se beneficiar das
ideias de Freud e superar a natureza absurda de tais coisas como desejar ter
sexo com sua mae e assassinar seu pai, pense em metafora; pense em
analogia. As ideias de Freud sao mais bem compreendidas quando
processadas mais simbolicamente. Por exemplo, tente imaginar Edipo como
um menininho frustrado que tem que compartilhar a atencao de sua mae com
seu pai. O pai fica no caminho, ele deve ser eliminado. Lembre-se, nao
atenha-se ao drama!

Eu sei que é muita coisa para compreender e tudo parece um pouco estranho.
Eu disse um pouco? Tudo bem, parece realmente estranho! Como se relaciona
com a personalidade? Se um menino ou um homem alinha-se com sucesso
com seu pai, ele transforma seu conflito em uma luta profunda por sucesso e
superioridade na sociedade, conquistando mulheres, conquistando o mundo
dos negocios e tornando-se o capitdao do time de futebol. Esta € uma resposta
bem-sucedida para a ansiedade de castracao do macho do estagio falico.
Infelizmente, nem todos os homens chegam a este ponto. Ele se encontra
fixado porque falha em juntar forcas com o seu pai, ele foi castrado com
sucesso. Ele se torna um fracasso na vida, incapaz de lutar pela realizacdo
por causa da culpa que o incapacita, gerada a partir da competicdo com seu
pai pela atencao de sua mae.

Com uma resolucao bem-sucedida do complexo de Electra, uma menina
encontra-se equipada para lidar com suas relacdes sexuais e intimas adultas.
Ela transforma a sua inveja do pénis em uma busca saudavel por um marido
“paternal” bom. Mas se ela falhar, ficara fixada e podera ser sedutora e
paqueradora em excesso. Eu sei, eu sei... mas a liberacao das mulheres
aconteceu muito depois de Freud!

Dando um tempo

Com a resolucao bem-sucedida dos conflitos de cada estagio anterior, as
criancas entram em um momento mais quieto do desenvolvimento
psicossexual chamado laténcia. A libido alivia seu controle sobre a
personalidade e os impulsos param de dominar. As criancas encontram mais
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liberdade para explorar e expandir as habilidades que conseguiram a partir
de cada estagio subsequente. A laténcia dura de mais ou menos seis anos até
a puberdade. As coisas esfriam, por assim dizer. Nao ha rivalidade com o pai
ou a mae. Nao ha batalha pelo controle sobre a satisfacao. E hora da
exploracao social basica, como, por exemplo, fazer amigos e formar
pequenos grupos sociais. Acho que esse periodo coincide um pouco melhor
com a nocao basica de infancia que todos temos do que os estagios
anteriores de Freud. E menos perverso e o conflito é com certeza dominado.

Chegando ao mdximo sexualmente

Com o comeco da puberdade, o suave percurso da laténcia comeca a
aumentar de velocidade novamente. As chamas dos conflitos anteriores sao
acesas de novo. O desejo comeca a dominar a cena novamente, mas desta
vez, é diferente. A crianca autocentrada e que busca prazer dos estagios
anteriores da lugar a uma forma mais madura de satisfacdo. Uma
preocupacao pelo prazer dos outros comeca a modelar a direcao do
desenvolvimento psicossocial e a crianca agora esta aberta para aprender
como se engajar em relacdes de amor com satisfacdo mutua. Lembre-se de
que Freud nunca afirmou que todas as pessoas buscam este ponto de total
maturidade. Esse ponto é mais como um ideal, algo pelo qual se deve lutar,
um projeto para toda a vida. Mas se alguém nao o fizer (pelo menos uma
parte do caminho), podera facilmente retornar para o falicismo egoista. Isso
parece invocar imagens do amante egoista que nao se importa com o prazer
do outro parceiro. Contanto que consiga o que deseja, tudo bem. Mas se vocé
o fizer, v em frente Don Juan! Vocé sera atencioso e realmente se importara
se a outra pessoa na interacao esta se divertindo.

Defensiva? Nao Estou na Defensiva!

Entao, vocé esta andando sozinho pela sua trilha favorita nas montanhas e
um urso salta na sua frente, fica de pé sobre as suas pernas traseiras e parece
estar faminto. O que voce faz? Fica e luta ou sai correndo? Se esta situacao
traz uma ameaca, voceé talvez tenha que se defender. Mas, defender o seu
corpo do ferimento fisico é o inico momento que o faz ficar na defensiva? Eu
tive que defender a minha reputacdo uma ou duas vezes... ou mais. De
qualquer modo, algumas vezes temos que nos defender ou nos proteger
psicologicamente. E um aspecto importante de nossas personalidades.

Anna Freud (filha de Sigmund) nos trouxe o conceito dos mecanismos de
defesa. Podemos ter medo de qualquer coisa: ursos, brigas ou fofoca. Nosso
comportamento impulsivo pode nos trazer problemas ou nos forcar a
desaprovar alguém que amamos. Alguma vez vocé ja teve medo de si mesmo?
Podemos ter medo da faria de nossa propria consciéncia ou de sua
ferramenta, a culpa. “Pare de ser tao defensivo!”, é algo que provavelmente
Vvocé ouviu, mas nao se preocupe, todos nés somos “defensivos”. Freud
acreditava que seus modos caracteristicos de se defender contra suas
ansiedades sao fortes determinantes de sua personalidade geral. Como vocé
luta? Como se defende psicologicamente? Como se protege dos pensamentos
dolorosos, impulsos ou compulsdes?
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Os Freuds propuseram varios mecanismos de defesa importantes:

v Repressao: Manter um pensamento, sentimento ou memoria de uma
experiéncia fora da consciéncia. “Esqueca isto!”. Muitas coisas podem
ser objetos de repressao, impulsos proibidos ou desejos, ou uma
situacdo dolorosa e emocionalmente dificil. Vocé esta duvidando?
“Certamente nao sou reprimido assim!”. Bem, experimente imaginar

seus pais fazendo sexo. Nao é facil? O que vocé faz quando estd em uma
festa ou reuniao familiar e alguém traz a tona uma situacado embaracosa

de seu passado? “Lembra quando...?”

A garotinha de Freud

Anna Freud era filha de Sigmund Freud. Ela se-
guiu os passos de seu pai e fez algumas contri-
bui¢des substanciais para sua teoria da perso-
nalidade. Por alguma razdo, os Freuds
enfatizavam a ansiedade e a prote¢do em seu
trabalho sobre a personalidade. Um tipo de
modelo no qual vocé imagina que Anna tenha
crescido. Posso ver isso agora. Ela traz para
casa uma nota C- em seu exame final de Psico-
logia. Como ela poderia ter esquecido a per-

gunta sobre id, ego e superego? Talvez, ela
estivesse ocupada demais pensando nos me-
canismos de defesa! Anna pegou muito do que
seu pai criou, aplicou nos problemas das crian-
cas e as ajudou na terapia. Seus acréscimos
as teorias de Sigmund apoiaram e expandiram
seu trabalho anterior. A maioria das pessoas
nunca ouviu falar sobre ela, mas nao se enga-
ne. Anna pareceu herdar o dom de seu pai
para compreender a personalidade humana.

v Negacao: Recusar em aceitar que algo existe ou aconteceu. Também
pode envolver alterar o significado de um evento para que o seu
impacto seja desviado. Se algo importante para vocé da errado, vocé
pode simplesmente dizer para si mesmo: “Isso nao é tao importante
afinal”. Esta é a resposta “azeda” comum. Eu posso ver as imagens do
meu primeiro ano na faculdade de quando eu convidava as veteranas
para sair de forma lamentavel e sem sucesso: “Nao gosto mesmo dela”.

Eu chorava em vez de enfrentar a depressao. A repressao teria sido boa,

mas na divida, negue-a! A negacdo é um mecanismo de defesa que a
maioria das pessoas pode relatar e usar comumente. Nao tente nega-la!

v Projecao: Atribuir uma compulsao de ameaca, impulso ou aspecto de si

mesmo a outra pessoa. A consciéncia culpada se transformou em
defesa do amante ciumento! Qualquer impulso inaceitavel pode ser
projetado. Esse tipo de melhor ofensa é uma boa defesa. Em vez de

reconhecer que vocé é mau com alguém, vocé pode acusa-lo de ser mau

com vocé. Quando alguém sente impulsos agressivos, geralmente usa a
projecao. O individuo atribui sua agressao a outra pessoa e, assim, a
pessoa agressiva fica temerosa dos ataques potenciais dos outros.
Portanto, na préxima vez em que alguém lhe disser que vocé esta
sendo paranoico, pense sobre de quem voce talvez esteja com raiva.

v Racionalizacao: Criar uma explicacao aceitavel, mas incorreta de uma
situacdo. Uma vez conheci um ladrao comum que roubava apenas de
grandes empresas. Ele nunca pensaria em roubar os Silva, mas as
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superlojas que tomassem cuidado! Ele explicou que os grandes ganham
dinheiro “roubando” as pessoas, portanto, ele s6 estava tentando
igualar o jogo. Um tipo de Robin Hood moderno, eu acho. Infelizmente
para ele, o juiz que ele teve que encarar por causa de seus crimes nao
acreditava em contos de fada.

v Intelectualizacao: Pensar sobre algo “l6gica” ou friamente e sem
€mocao.

Terapeuta: “Sr. Jones, sua esposa o deixou e vocé perdeu o seu trabalho
recentemente. Como isso o faz sentir-se?”

Paciente: “Achei que a organizacado em minha casa ficou muito melhor,
estd menos confuso agora; suas coisas ocupavam espaco demais.
Quanto ao trabalho, a economia vinha diminuindo o ritmo ha algum
tempo. Eu podia sentir que isso iria acontecer.”

v Formacao da reacao: Fazer o oposto do que vocé realmente gostaria de
fazer. Vocé alguma vez ja saiu do seu caminho para ser legal com
alguém que voce realmente desgosta? Eu sei, eu sei, ame teu inimigo.
Mas, se ser amigavel é apenas uma formacao da reacao, talvez eu possa
encontrar um outro mecanismo de defesa que me deixe um pouco
menos sobrepujado. Acho que prefiro projetar a adular alguém de quem
eu realmente nao gosto.

1 Regressao: Retornar a uma forma anterior ou mais infantil de defesa. O
estresse fisico e psicolégico algumas vezes podem nos levar a
abandonar nossos mecanismos de defesa mais maduros. Se vocé tem
recorrido a lamiria quando pede um aumento ao seu chefe, considere a
regressao.

Nossas interacdes com o mundo a nossa volta podem ser forjadas com
conflito e ansiedade. Compartilhar o espaco do escritdrio, ter um colega de
quarto e lidar com um colecionador de notas persistente sdo apenas alguns
exemplos dos conflitos diarios que enfrentamos. Os Freuds fizeram
contribuicoes sem paralelo para a compreensao de como nossos modos
caracteristicos de lutar compdem nossa personalidade bésica. Seria um erro
supor que nos defender psicologicamente é um comportamento negativo; é
bésico para a nossa sobrevivéncia. Nossas defesas nos protegem e nos
impedem de ficarmos dominados. Sem elas, poderiamos acabar tendo um
colapso nervoso.
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Capitulo 11

Desenvolvendo uma
Personalidade Premiada

Neste Capitulo

Reconhecendo o poder do ego

Cumprimentando pessoas e objetos a nossa volta

Explorando as possibilidades da propria pessoa

Definindo o termostato da personalidade

RE-SE

&

ma personalidade é um sistema estavel de tendéncias para agir, pensar e

sentir de um modo em particular. Descrever a personalidade de alguém
é, essencialmente, desenvolver uma imagem das varias partes de informacoes
disponiveis sobre essa pessoa. Descrever a personalidade de alguém quase
sempre significa pegar um monte de caracteristicas comportamentais e
reduzi-las a um conjunto mais restrito de qualidades e atributos.

As teorias da personalidade supdem que algumas caracteristicas gerais
podem servir como um resumo de como é uma pessoa. As qualidades que
vém primeiro a mente quando penso em uma pessoa geralmente sao as
qualidades que sdao mais centrais para ela. Quanto mais central for uma
qualidade, mais ttil esse aspecto sera ao prever seu comportamento e
distingui-la das outras pessoas.

As teorias e as ideias tratadas neste capitulo tém pelo menos uma coisa em
comum: todas enfatizam a adaptacdo como um componente maior da
personalidade. Na verdade, a funcao da personalidade é a adaptacao e o
ajuste maximo no mundo. A partir desta perspectiva, a personalidade é vista
como uma ferramenta de sobrevivéncia. Os animais desenvolvem pelo para
manté-los aquecidos e as garras afiadas para se defenderem contra as
ameacas em seu ambiente. N6s humanos desenvolvemos personalidades!

Uma coisa importante a lembrar quando voceé l€ sobre essas teorias da
personalidade é que ninguém se encaixa perfeitamente nas categorias
apresentadas. Um conceito importante na Psicologia é o principio das
diferencas individuais. Ninguém € uma teoria da personalidade: As teorias sao
ferramentas para entender a complexidade do comportamento humano,
pensamento e emocao.
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Reconhecendo Quem E um Nerd

Se percebemos ou nao, cada um de nés tem uma teoria da personalidade que
usamos como nosso préoprio modo de classificar as pessoas para que
possamos diferencia-las. Quando eu estava no Ensino Médio, as pessoas eram
classificadas como nerds, atletas ou festeiros. Um esquema simples, mas util
de vez em quando.

Portanto, cada um de nés é um pequeno tedrico da personalidade, mas
muitos grupos especificos de teéricos da personalidade também estao por ai.
Astrélogos, fisicos, tedlogos, poetas e muitos outros vém tentando classificar
as pessoas por séculos, cada um usando seus proprios critérios na
personalidade para desenvolver teorias.

Veja a seguinte descricao da personalidade:

Vocé tem muita capacidade nao usada a qual ndo transformou a seu
favor.

Algumas vezes vocé tem dividas se tomou a decisao certa ou fez a
coisa certa.

As vezes, vocé é sociavel; outras, fica sozinho.
A seguranca é um de seus objetivos na vida.

RO Estas caracteristicas descrevem vocé? Se descrevem, um chip de

< computador de andlise da personalidade secreto esta embutido na
encadernacao deste livro? Ou as descricdes acima sdo tao vagas e gerais que
se aplicariam a qualquer pessoa que as 1€? Voto no ultimo. O efeito Barnum é
quando as teorias da personalidade sao tao gerais que poderiam aplicar-se a
maioria das pessoas e dizer informag¢des muito pouco especificas sobre um
determinado individuo. E chamado pelo nome de P.T. Barnum por causa do
famoso dono de circo que supostamente aperfeicoou esta técnica em seus
espetaculos de adivinhacao. Depois de aprender sobre o efeito Barnum,
espero que vocé nunca mais veja da mesma forma um biscoito da sorte ou o
horéscopo.

Rebatendo o Ego de Freud

Lembra-se do ego? Vocé sabe, aquele simbolo da liberdade americana e dos
Correios dos Estados Unidos? Nao, aquilo é uma “eagle” (eagle, 4guia em
inglés). O ego é o principal negociador de Freud entre o desejo e a
moralidade. (Veja o Capitulo 10 para saber mais sobre Freud.) Lembra-se
agora? Mesmo que muitas pessoas tenham ficado e permanecam muito
impressionadas com as ideias de Sigmund, muitos colegas e contemporaneos
de Freud decidiram seguir o seu proprio caminho e desenvolver suas
proprias teorias da personalidade. Muitos desses individuos achavam que
Freud nao deu ao ego crédito suficiente ao modelar nossas personalidades. A
maioria deles achou que era mais do que apenas um mediador. Para outros, o
ego se tornou sinonimo da personalidade em si.
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H. Hartmann

H. Hartmann foi um seguidor de Freud que liderou a discérdia e a marcha em
direcao a enfatizar o Ego na personalidade. Para Hartmann, o Ego
desempenhava dois papéis-chave ao modelar a personalidade:

v Reduzir o conflito.
v Promover a adaptacao.

Sigmund Freud falou muito sobre o conflito entre o id, ego e superego.
Basicamente, existe muita tensdo entre o desejo de uma pessoa e a realidade
de satisfazer esse desejo de uma maneira socialmente aceitavel e apropriada.
O Ego de Hartmann era parecido com o de Freud no sentido de que ajudava a
satisfazer o desejo do Id e a acalmar as regras do Superego. Mas o seu Ego
existia por si s6, de um modo que Freud nunca mencionou.

O Ego de Hartmann é uma parte central da personalidade que tem seu
proéprio desejo ou necessidade de satisfacdo, ao passo que o Ego de Freud era
mais como um juiz sem uma agenda real propria. O que satisfaz o Ego

segundo Hartmann? O pensamento, planejamento, imaginacao e integracao
sdo coisas sexuais do Ego de Hartmann. A satisfacao predefinida ocorre
quando os humanos se engajam nesses processos e esse feito nos empurra
em direcdo a uma maior independéncia e autonomia. Ser independente e
autossuficiente € um sentimento de satisfacado. As criancas ficam muito

contentes com a perspectiva de serem vistas como um “menino crescido” em

vez de um bebé. Pouco sabem o que est4 aguardando por elas quando

realmente crescerem... coitadas.

Sentindo-se frenologico?

Nos séculos XVIII e XIX, um cientista chama-
do Franz Joseph Gall tentou classificar as
personalidades das pessoas com base nas
formas de seus cranios e padrdes unicos dos
pedacos de suas cabecas. Nao se preocupe,
ninguém estad usando mais essa técnica —
aparentemente, as partes nos dizem muito
pouco. Muitos pensadores que fizeram con-
tribuicdes legitimas em outras areas propu-

seram teorias relativamente inlteis para a
personalidade. Uma boa teoria da personali-
dade nos permite descrever com precisao os
individuos e distingui-los uns dos outros. As
teorias da personalidade ruins geralmente
sdo culpadas de algo chamado efeito Barnum
(veja a se¢do “Sabendo quem é um nerd”, an-
teriormente neste capitulo).

125
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Equilibrio é a chave

Minha habilidade em controlar meus impul-
sos e adaptar-me as demandas da situagéo é
chamada de controle do ego. De qualquer
forma, é importante nao se entusiasmar de-
mais com o controle do ego, de modo que se
transforme em um controle exagerado. So-

mente trabalho e nenhuma diversdo tornam
Johnny um garoto muito chato. (Sempre fi-
quei imaginando de onde vem esse ditado.
Nao acho que veio dos psicélogos.) O equili-
brio entre a total falta de controle e ser rigido
demais é importante. Flexibilidade é a chave!

Robert White

Robert White, um outro psicanalista, acrescentou as ideias de Hartmann
sobre o Ego. Este esforco pela autossuficiéncia e a satisfacao que vem com
ele origina-se de uma iniciativa que White chamou de motivacdo de efectancia
— o motivo ou a necessidade de sentir que podemos ter um impacto ou um
efeito em nosso ambiente. E como ter um pequeno ativista comunitario
dentro de todos nés, empurrando-nos para “fazer uma diferenca”, mas de
uma maneira mais pessoal e individual.

White acrescentou outra necessidade a essa ideia, o motivo de competéncia

— a necessidade de fazer um impacto eficaz no mundo a nossa volta. Portanto,
ter um impacto nao é bom o suficiente, é mais satisfatério ter um impacto
eficaz. Isso é mais do que a motivacao de efectancia; temos que ter um efeito
competente. Algumas vezes, penso se os adolescentes que fazem grafite nao
existem apenas para satisfazer esse motivo de efectancia sem muita relacao
com o motivo de competéncia. Chame-me de louco, mas rabiscar seu nome
em uma parede nao é muito artistico. De qualquer forma, para nao ser
injusto, vi uma arte em grafite muito impressionante; fico pensando naqueles
“pichadores”.

Nossas necessidades para a efectancia e a competéncia nos empurram para o
dominio, um desejo de ser uma pessoa eficaz. Os jogos de criancas, tais
como, Rei do Pedaco e Siga o Lider parecem refletir nossa necessidade de
estar no comando. De qualquer forma, saiba que Hartmann e White nao
estavam dizendo que todos nés temos necessidade de ser lideres dos outros,
apenas uma necessidade de ser lideres de n6s mesmos — ter um autocontrole.
Buscamos ativamente informacoes e estimulo para dominar o nosso mundo e
ano6s mesmos. E um tipo de Destino Manifesto da personalidade. O dominio
nao é a questao também. A satisfacdo saudavel desses motivos é a adaptacao
requerida através do devido controle do impulso e da flexibilidade quando
enfrentados os ajustes necessarios e os desafios. Posso sentir-me como um
mestre se sujeito as outras pessoas ao meu desejo, mas isto nao seria uma
satisfacdo saudavel da necessidade de dominio.

Alfred Adler

Alfred Adler, um outro psicanalista, tentou abordar a ideia de onde essa
necessidade de dominio realmente vem. A necessidade de dominio e a nossa
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iniciativa para conseguir sao resultado de um processo complexo de
autoavaliacao.

Basicamente, Adler achava que todos nds temos certas imagens ideais de nés
mesmos e que todos possuimos aspiracdes nas quais nos empenhamos.
Essas necessidades sdao manifestacoes especificas de uma necessidade geral
de conseguir com esfor¢co um nicho para n6s mesmos em um mundo grande,
ambiguo e anonimo. Quando existe uma discrepancia entre nossa
autoimagem ideal e o que realmente estamos fazendo, surgem sentimentos de
inferioridade e formamos um complexo de inferioridade. Esse complexo nos
empurra em direcdo a realizar nossos ideais e a uma necessidade de dominio.
Portanto, o que realmente estamos dominando nao é realmente o mundo,
mas a nossa habilidade de conviver com as nossas proprias expectativas.
Acho que estou de acordo com Adler. Tive muito poucas aspiracdes — um
dominio facilmente conseguido, acho.

Teoria Psicossocial de Erikson

RE-SE
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Erik Erikson aproximou-se muito da teoria psicanalitica/freudiana da
personalidade. Mas, assim como os outros que desertaram, ele teve algumas
ideias muito poderosas sozinho. Erikson ndo passou muito tempo falando
sobre o Id ambicioso ou o Superego critico. Ele focou no Ego, mas de um
modo diferente de Freud.

Erikson via a personalidade como um produto de interacdes sociais e das
escolhas que fazemos na vida. Ele apresentava o Ego “em desenvolvimento”
como uma identidade pessoal, modelada e moldada por nossas experiéncias.
Quando nos relacionamos com outras pessoas, passamos por uma série de
estagios, nos quais o objetivo é desenvolver um senso coerente do eu, de
quem somos. Cada estagio apresenta-nos um desafio ou uma crise na qual
seguimos em uma ou outra direcao. Quando uma personalidade do tipo
“bifurcada” existe, nossas escolhas tém um forte efeito sobre quem somos. A
seguir, estdo os estagios do desenvolvimento psicossocial de Erikson.

Confianca bdsica versus desconfianga

Como sabemos que o sol ird nascer amanha de manha? A experiéncia nos diz
isso. Como voce sabe se pode confiar que suas necessidades serao cuidadas?
A experiéncia nos diz isso. A experiéncia béasica que temos de interagir com
alguém atento e confidvel que cuida de nés no inicio da vida transforma-se
em uma confianca basica do mundo. (O estagio de desenvolvimento da
confianca basica versus desconfianca engloba o primeiro ano de vida de um
bebé.) Uma sensacao de previsibilidade e continuacdo naqueles que cuidam
de n6s desenvolve-se, pois a pessoa cuida de nossas necessidades basicas e
complexas. Essa confianca basica também inclui confiar em si mesmo, saber
que, quando quem cuida nao esta disponivel, vocé pode cuidar de si mesmo.

Mas e se a méae e o pai deixarem a bola cair? Se houver uma caréncia
constante de cuidado responsivo e as necessidades de uma crianca nao
forem atendidas adequadamente, ela pode nunca aprender a confiar em seu
ambiente. O cuidado inconsistente ou intermitente também pode levar a uma
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falta de confianca. De qualquer modo, quando o sentimento de confianca
béasica de uma crianca € minado, ele pode levar a um recuo e algumas vezes
até a um completo fechamento das relacoes.

Autonomia versus vergonha e diivida

Quando os bebés atingem a idade de um a trés anos, suas habilidades (de
linguagem, social, fisica e cognitiva) expandem-se rapidamente. Eles
comecam a andar, falar e tornam-se maquinas de perguntas. Eles se
interessam por tudo! E dificil manté-los presos. Esta barulheira e persisténcia
sdo uma expressao da independéncia de uma crianca. Quando seus corpos e
mentes crescem, eles ganham confianca e exploram seus mundos.

Mas e se a mae e o pai forem dominadores demais? As criancas entre as
idades de 1 e 3 anos precisam ficar sozinhas. Se os pais lhes disserem para
nao tocar nas coisas, nao andar e ndo experimentar a sua confianca recém-
descoberta, as criancas poderao desenvolver uma sensacao de vergonha e
duvidar de si mesmas. A vergonha nao é o mesmo que culpa. Vergonha é mais
um sentimento de autodesgosto ou extremo desgosto de si mesmo.
Geralmente a culpa envolve deixar os outros se sentido mal, mas a vergonha é
mais uma condenacao de si mesmo. As pessoas que cuidam precisam
equilibrar seguranca e instrucao com uma promocao saudavel da exploracao
e da experimentacao com independéncia.

Iniciativa dersus culpa

Com base nos sucessos dos dois primeiros estagios, uma crian¢a no jardim
de infancia continua a expandir seu senso de independéncia, mas agora, de
um modo mais refinado. A independéncia rudimentar é canalizada em um
comportamento mais intencional e responsavel. As acdes contém menos um
sentido de rebelido e mais um sentido de autoiniciativa. A palavra iniciativa
implica em iniciar ou originar. Durante esse periodo, os desejos tnicos de
uma crianca emergem e realmente comecam a dar definicdo as suas pequenas
personalidades. Elas podem querer ajudar na casa ou vestir suas roupas
favoritas, mesmo que suas roupas favoritas sejam uma fantasia de Halloween.

Tenho que admitir, tenho problemas. Odeio ser chamado de “irresponsavel”.
Talvez, eu ainda esteja preso nesse estagio, mas de qualquer modo, realmente
sinto culpa quando falho em agir com responsabilidade. E o que pode
acontecer quando uma crianca na pré-escola falha em desenvolver um senso
de iniciativa. A culpa pode surgir de se sentirem ansiosas ou enganadas demais
em suas acoes. E como deixar a si mesmo sentido-se mal. Vocé nao esta
conseguindo! Voceé é lento! Vocé é irresponséavel! Socorro, preciso de terapia!

Dedicacao versus inferioridade

“E hora de crescer!” — é o que vocé ouve entre a idade de 6 anos e a
adolescéncia. Brincar e experimentar o ambiente nao sera mais tolerado.
Espera-se que uma crianca consiga algo quando se engaja em alguma coisa.
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Um jogo sem propdsito e confuso é visto com uma falta de dedicacao. Vocé
deve ser o “capitao da dedicacao” do Ensino Fundamental — conseguir, nao
embromar. Jogar futebol no jardim da frente com as criancas vizinhas nao é
jogo de crianca, € uma demonstracao de sua lideranca e habilidades de
organizacao, e sua habilidade de conseguir um objetivo. Bem, sei que estes
exemplos sdo um pouco extremos, mas o ponto é que o objetivo desse
estagio é focar nas habilidades da infancia de alguém para os objetivos
especificos e tarefas. Nao é mais correto rabiscar... 0os pais nao aplaudem
mais isso. Eles querem resultados. Agora, querem que vocé pinte entre as
linhas. E isso é s6 para comecar.

E se uma crianca vé o intervalo como um momento para liberar e relaxar das
pressodes do dia na escola? Ela estaria sendo inferior? Nao, usar o intervalo
para relaxar é intencional. Mas se houver uma falta aparente de imediatismo
do objetivo no comportamento de uma crianga, um sentimento de ser um
“preguicoso” ou nao ter finalidades podera levar a um sentimento inferior.

ldentidade versus confusao de identidade

Quando eu era adolescente, passei por algumas identidades antes de me fixar
no “surfista”. Pintei meu cabelo de roxo um més e me vesti como um bandido
no outro. Eu sei, eu sei, eu era um imitador. Mas, segundo Erikson, esse
comportamento era uma parte normal do desenvolvimento. Durante a
adolescéncia, os adolescentes experimentam novas identidades e visdes de si
mesmos. HA um impulso para descobrir quem alguém é realmente e o que é.
Erikson chamou isso de crise de identidade. Se um adolescente navegar com
sucesso pelas dguas abismais da confusao de identidade da adolescéncia, ira
emergir com um senso mais sélido do eu e uma identidade mais clara. Se néo...

A confusdo da identidade é o estado da crise de identidade nao resolvida. Eu
costumava achar que o meu amigo de 30 anos que ainda usa camisetas do
Duran Duran, espeta a sua franja e enrola as suas calcas estava em um estado
de confusao de identidade. Mas, na verdade, ele resolveu com sucesso o
problema de quem ele é — é o mesmo cara que conheci na oitava série: sem
confusodes. Algumas vezes, os adolescentes ficam perdidos na busca confusa
de uma identidade genuina, outras vezes se afastam e nunca sentem
realmente um verdadeiro sentimento do “eu”.

Intimidade cersus isolamento

Quando um solteirdo que vive a vida de festas e encontros envelhece? Para
muitas pessoas, é durante os anos do jovem adulto, entre dezoito e trinta e
cinco, ou mais. Quando eu estava com vinte anos, lembro-me de ver um cara
com quarenta anos na boate local, parado no bar, tentando seduzir as garotas
de vinte para tomarem uma bebida. Nao sei, mas isso me pareceu muito
patético. Este € um julgamento de valor, claro, mas segundo Erikson, ha um
momento em que a habilidade de alguém para encontrar e desenvolver
intimidade é uma tarefa primaria do desenvolvimento da personalidade.
Depois de alguém saber quem ele é, ele volta a desenvolver relacdes intimas
com outras pessoas que conhece. O objetivo é a intimidade. Talvez seja por
isso que muitas pessoas se casam durante esse periodo?
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Nao tenho ideia se o cara da boate era apegado ou distanciado da intimidade
com base em uma observacao casual de uma fraca tentativa de bancar o
psicologo tedrico. Erikson afirmava, porém, que as pessoas que falham em
desenvolver relacdes de intimidade durante esses anos provavelmente
experimentam isolamento social. Considerando meu exemplo da boate,
percebo que a intimidade pode parecer romantica por natureza. Porém, este
ndo € o caso: a intimidade é sobre desenvolver relacdes intimas, sejam
relacdes com amigos, amantes ou nao. De qualquer modo, os individuos com
dificuldades para desenvolver amizades ou fazer conexdes romanticas podem
encontrar-se isolados.

Produtividade versus estagnagéo

Algo surpreendente geralmente acontece com os presos mais antigos nas
prisoes. Uma prisdo é um ambiente repleto de violéncia, algumas vezes
significa caras que geralmente nio se importam com quem ferem quando
cometem seus crimes. Mas, muitos presidiarios mais antigos assumem o
papel de “big brother” para os caras mais novos que entram. No momento,
voce provavelmente deve estar sentado e dizendo: “Com certeza, eles sao big
brothers, ensinando as melhores habilidades do crime”. Mas nao é isso. Os
condenados mais antigos realmente tentam prevenir os mais novos, tentando
afasta-los do estilo de vida que viveram por tanto tempo. E uma boa
demonstracao do que Erikson chamou de produtividade — a necessidade de
ser necessario e sentir-se como tal esta guiando a “préxima geracao”. Um
senso de querer deixar uma heranca e ter um impacto nos mais jovens
desenvolve-se durante a meia idade.

Quando as pessoas sentem que nao fizeram nada ou nao podem fazer nada
pela proxima geracao, elas desenvolvem um sentimento de estagnacdo em
vez de produtividade. E como se ficassem paradas em isolamento sem
ninguém para quem passar sua sabedoria. Este processo é estranho de
observar, é como um alarme interno que dispara. As pessoas desejam filhos e
netos ou desejam treinar uma pequena liga. Se os individuos nao tém uma
habilidade ou oportunidade de satisfazer esse desejo, eles desenvolvem um
sentimento de estarem estagnados.

Integridade versus desespero

Quando a vida perde o ritmo e a idade avanca sobre noés, geralmente
sentamos e refletimos sobre as coisas que realizamos e se nossas vidas foram
bem vividas ou desperdicadas. Se um homem tem uma sensacao de
satisfacdo com o modo como viveu sua vida, ele sentira integridade, um
sentimento basico de plenitude ou de estar completo. Se ndo, o desespero
provavelmente se seguird. Alguma vez voce ja pensou por que os adultos
mais velhos gostam de contar histérias de suas vidas? Pode ter alguma
relacado com o processo de olhar para tras e refletir. Portanto, se vocé nao
quiser pessoas mais velhas entrando em desespero, aja com interesse e ria,
mesmo que nao ache as historias divertidas.
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Relacionando a Objetos

RE-SE
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Ao manter o foco social nas teorias da personalidade tratadas nas secdes
anteriores, outra expansao da teoria de Freud tornou-se uma das forcas mais
dominantes na teoria da personalidade nos tltimos cinquenta anos. E
chamada de teoria das relacées do objeto. A premissa basica é que as relacdes
interpessoais sdo os fundamentos base da personalidade. Basicamente,
nossas personalidades sao produto de nossa representacdao mental de outras
pessoas, de n6s mesmos e das relacoes entre os dois. Ou seja, nao sao as
pessoas reais e nossas relacées com elas que sdo importantes, mas nossos
pensamentos e ideias sobre elas. Os “objetos” na teoria sdo as outras
pessoas. As “relacdes” sdo os relacionamentos. Bem simples, certo?

A teoria das relacdes do objeto nao é realmente uma teoria, mas uma colecao
de teorias de varios pensadores. Os colaboradores mais populares para este
corpo de pensamento sdo Melanie Klein, Ronald Fairbairn e D.W. Winnicott.
Uma outra figura de destaque foi Margaret Mahler. Mahler desenvolveu uma
bela sintese dos trabalhos de outros e ela é o foco principal desta anélise.

Todas os colaboradores das relacdes do objeto basicamente compartilham
duas énfases amplas:

v Aideia de que o padrao de uma pessoa de se relacionar com os outros
é estabelecido durante as interacdes da primeira infancia.

v A suposicao de que qualquer que seja o padrao formado, ele tende a
ocorrer sempre durante a vida de uma pessoa.

Mahler afirmava que os recém-nascidos nascem sem a habilidade de se
distinguirem das coisas que estao “fora do eu”. Os bebés estao em um estado
virtual de fusdo psicolégica com os objetos em seu ambiente.

Para aquelas que sdo maes e ja carregaram um bebé talvez saibam um pouco
sobre isto. Na realidade, uma mae e seu feto estao entrelacados
biologicamente. Eles nao estao unidos no quadril, aparentemente apenas em
todos os outros lugares. Eles estao conectados fisicamente e quando uma
coisa acontece com a mae, também acontece com o feto e vice-versa.

Mahler estendeu essa ideia em um sentido mais psicolégico. Quando um
bebé nasce, ele esta no estado de fusdo da personalidade com sua mae ou
com quem cuida dele. E por causa do amor belo e harmonioso que eles
compartilham entre si? Nao exatamente. Essa fusao é mais uma funcao da
dependéncia do bebé e das suas habilidades de sobrevivéncia nao
desenvolvidas. Quando crescemos e nossas personalidades se desenvolvem,
essa fusdo se quebra e um bebé gradualmente desenvolve uma personalidade
mais diferenciada, que é separada e distinta da personalidade de sua mae, e
dos outros também. Isso é bom - eu diria: “Comece a viver!”

Com o objetivo de uma personalidade completamente diferenciada em mente,
aqui estao os estagios do desenvolvimento da personalidade apresentados
por Mahler:

v~ Estagio autista (nascimento até dois meses): O bebé estd em um estado
adormecido de isolamento psicolégico, parecido com estar no ventre. E
um momento de total unido, onde o beb€ nao pode dizer a diferenca
entre ele mesmo e sua mae. Na mente do bebé, a mae, de fato, é apenas
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uma extensao dele. O estagio autista € um sistema fechado e toda a
energia emocional permanece referenciada ao préprio corpo do bebg,
ndo direcionada para fora, para os objetos externos.

v Simbiose (dois a seis meses): Agora, uma consciéncia indistinta de um
“outro” comeca a emergir. Esse outro é experimentado como “algo” que
satisfaz a fome, sede e outros desconfortos. A relacao é como se o
outro existisse apenas para servir as necessidades do bebé. (Algumas
vezes, acho que os maridos machistas pensam isso sobre suas
esposas!) Ainda ndo ha uma distincao feita entre “eu” e “vocé€”. Somos
um na mesma pessoa.

v Incubacao (seis a dez meses): Neste ponto, o mundo do bebé comeca a
se abrir um pouco mais e a expandir. “Incubacao” é um sentimento de
diferenca entre o bebé e os objetos no mundo em volta dele. Contudo,
isso pode ser algo assustador e o conforto da simbiose nao é esquecido
por muito tempo.

Quando os bebés comecam a se abrir psicologicamente para o mundo grande
e mau, geralmente, eles requerem algo para levar com eles em sua jornada.
Esta “coisa” confortante é chamada de objeto transicional. Lembra de Linus
do Peanuts? Ele levava seu cobertor, seu objeto transicional, para todos os
lugares. Ele o confortava. Pois bem, Linus parecia ter um pouco mais do que
10 meses, portanto, ele tinha alguns problemas ou o qué? Os bebés também
desenvolvem uma ansiedade estranha durante a incubacao. A ansiedade
estranha é quando os bebés ficam cansados e algumas vezes até com medo
das pessoas que nunca viram ou encontraram antes.

v Prética (dez a dezesseis meses): Este estagio é onde o pequeno Johnny
fica entusiasmado com sua independéncia. As criancas sao totalmente
conscientes de seu distanciamento e experimentam sua independéncia.
Alguns psicélogos pensam que as criancas passam por esse estagio
novamente quando chegam a adolescéncia. Alguma vez vocé ja ouviu uma
crianca nessa idade usar a palavra ndo? Aposto que sim! O uso repetido do
nao é um 6timo exemplo de independéncia da “pratica”. Portanto, da
proxima vez em que alguma crianca com quinze meses de idade gritar
“Nao!” para vocg, tenha paciéncia. Logo ela percebera que esta neste
grande mundo assustador sozinha. Parece um pouco cruel, nao é?

v Reaproximacao (16 a 24 meses): Exatamente quando Janior acha que
esta dirigindo o show, algo comeca a acontecer com sua confianca — ele
percebe que esta sozinho. [sso pode assustar muito qualquer um, o que
dird uma crianca de 1 ano e meio. A solucdo? Engajar-se de novo com a
mamae! E como correr de volta para casa depois de nao ser capaz de
pagar o aluguel em seu primeiro apartamento, embora eu nao esteja
certo sobre o quanto embaracoso é aos vinte anos de idade.

1 Constancia do objeto (24 a 36 meses): Depois de uma crianca ter
retornado para casa, por assim dizer, finalmente ela é capaz de
desenvolver uma sensacao bem forte de si e seguranca para seguir em
seu eu psicolégico novamente. Este sentimento estavel de si é
desenvolvido em parte pela crianca percebendo que existe alguma
consisténcia entre seus humores flutuantes e seus estados mentais.
Pode parecer estranho pensar que s6 porque ha uma mudanca no
humor, uma crianca com constancia do pré-objeto experimentaria um
sentimento menos estavel de si mesma, mas experimenta. Antes desse
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estagio, com cada humor transitério e pensamento, as criancas
experimentam incerteza sobre sua identidade. Mas quando esse estagio
comeca, elas desenvolvem um senso mais seguro de si mesmas.

Reunindo Sua Inconsciéncia com Jung

Ja imaginou de onde vém os impulsos secretos de alguém? Algumas vezes,
vocé sente como se nao fosse vocé mesmo, que esta vivendo a vida de outra
pessoa? Se sim, entdo chame Shirley Maclain. Ela ir4 convencé-lo de que vocé
esta sentindo-se assim porque é realmente o rei Henry XIII reencarnado.
Contudo, antes de se entusiasmar muito, gostaria de incomodar vossa alteza
com uma explicacao alternativa.

Um psicélogo chamado Carl Jung (iang) apresenta uma das teorias da
personalidade mais metafisicas e esotéricas. Contudo, é popular porque é
quase como que falar de coisas que sabemos que existem pessoalmente, mas
nao podemos tocar. Jung era convencional de certa forma, ele também falava
sobre o Ego e a inconsciéncia. Mas ele desafiou o pensamento de muitas
pessoas com o seu outro componente maior da teoria da personalidade, a
inconsciéncia coletiva.

O Ego de Jung era visto como o centro da consciéncia. J4 houve muita
conversa de outros tedricos sobre o papel do Ego na adaptacao. Jung nao era
diferente. Seu Ego é o centro de toda consciéncia e tentativas voluntarias na
adaptacao, e o Ego pode trabalhar apenas com as coisas que uma pessoa tem
consciéncia atualmente. Ele lida apenas com o conhecido, portanto, o que
mais existe de diferente?

A inconsciéncia pessoal e a inconsciéncia coletiva representam as partes
desconhecidas da personalidade de uma pessoa para Jung.

v Inconsciéncia pessoal: Consiste na informacao esquecida e em outras
memorias que nao sao atualmente conscientes para o Ego. A
inconsciéncia pessoal é composta das informacdes diadrias e de nossas
proprias historias pessoais rotineiras. Lembra-se do dia que vocé fugiu
da escola e decidiu ir para a praia? Nao? Bem, nao se preocupe. Todas
as suas memorias esquecidas estao sendo mantidas em seguranca em
sua inconsciéncia pessoal. Que sorte!

v+ Inconsciéncia coletiva: Se a inconsciéncia pessoal contém informacoes de
sua histoéria pessoal, o que o inconsciente coletivo contém? Contém a
histéria da humanidade herdada na estrutura de nossas mentes. Todos os
temas comuns e lutas, desde os tempos quando cacdvamos mamutes cheios
de 1a e grunhiamos, em vez de falarmos, sao mantidos 14, influenciando
nosso comportamento de maneira que geralmente nao percebemos. O
inconsciente coletivo esta indisponivel para a consciéncia normal. Na
verdade, apenas os artistas e os visionarios tém acesso a ela. Jung achava
que eles estavam chegando a algo muito mais profundo e mais importante
do que as tentativas pessoais e tribulacdes de um individuo.

Dentro da inconsciéncia coletiva existem imagens primitivas e simbolos que
se originam nos contos de fadas, mitos e outras histérias passadas de geracao
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em geracao. Jung chamava essas imagens e simbolos de arquétipos. Jung
passou muito tempo enfatizando trés em particular: sombra, anima e animus.

v A sombra representa o lado mais sombrio da humanidade. Ela desafia a
concepc¢ao moral tipica de uma pessoa de si mesma. A sombra pode ou
nao representar o “demonio interno”, mas desafia definitivamente a
visdo de si mesmo de qualquer pessoa como sendo basicamente boa.
Os psicoterapeutas junguianos geralmente trabalharao para colocar
seus pacientes em contato com esta parte de si mesmo. Portanto, se
vocé ndo esta pronto para a tarefa, evite ver um terapeuta junguiano!

v A anima representa a energia feminina essencial e os aspectos de um
individuo. E como o yin do yin e yang. (Ou é o contréario? Sempre fico
confuso.) De qualquer modo, a anima produz humor e guia nossas
acoes com base na emocao. A anima dentro de nés permite-nos ser
mais sociais e conscientes de nossas relacées com as coisas € as
pessoas. Homens e mulheres tém anima. Portanto, para vocés, caras
durdes, ndo se oponham a entrar em contato com o seu lado feminino.

v Portanto, se a anima representa o lado feminino de nossa inconsciéncia,
o animus deve representar o lado masculino. O animus € a forca
racional ou o guia em nossas vidas. Um homem ou uma mulher que é
puro animus € exigente, critico e é um “sabe-tudo”. Lembre-se, todos
nos temos anima e animus em nosso inconsciente coletivo,
complementando-se e trabalhando juntos para nos guiar em uma
abordagem equilibrada para a vida.

Isso nos leva a um ponto final sobre a contribuicao de Jung para o reino da
Psicologia da personalidade, sua teoria da infroversdo e da extroversdo. Vocé
é cauteloso, contemplativo e hesitante? Vocé fica agitado diante do
desconhecido e simplesmente comeca as coisas sem muita consideracao,
atirando primeiro e fazendo perguntas depois?

Os introvertidos sao ponderados e cautelosos. Eles nao gostam de se arriscar
e algumas vezes tém problemas em se adaptarem ao nosso mundo
rapidamente porque ficam parados analisando as coisas em excesso. Os
extrovertidos, por outro lado, sdo espontaneos e algumas vezes imprudentes,
0 que pode algumas vezes trazer problemas. Geralmente, eles sdo bons em
novas situacdes, mas em outras vezes cometem erros desnecessarios.

A boa noticia é que Jung achava que cada um de nds tem uma mistura
relativa de ambos. Nao é uma coisa do tipo ou/ou. E como os meus alunos
dizem quando pergunto se eles concordam com algumas das teorias
psicoldgicas que estou revisando: “Depende”. Ou quando pergunto se eles
teriam uma aula interna ou um trabalho de casa final: “Depende”. Eis uma
dica: “Depende” é uma resposta bem segura porque os trabalhos finais em
casa podem ser enganosamente dificeis. Eles sdo “capciosamente dificeis”.

Aprendendo com os Outros

O assunto sobre televisao e violéncia tem causado muita controvérsia nos
altimos anos. Muitas pessoas acham que o bombardeio constante de imagens
violentas esta criando um carater mais violento para a nossa sociedade. Nao
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ha muitos argumentos sobre o fato de que a violéncia em nossas escolas é
maior hoje do que antes, mas por qué? E uma questao complexa e muitas
causas e explicacdes tém existido por ai. Algumas explicacoes ja foram
sugeridas para o fato de que simplesmente existem mais personalidades
violentas no mundo. Depois de todas as teorias da personalidade analisadas
até entdo, o que vocé acha sobre o conceito de uma personalidade “violenta”?

Em 1977, Albert Bandura conduziu um estudo, agora famoso, ao investigar o
conceito de uma personalidade “violenta” e transformou sua teoria em uma
teoria da personalidade mais ampla em geral. O experimento é agora
chamado de estudo Joao Bobo. Joao Bobo sdo aqueles bonecos inflados de
plastico com um fundo pesado que balancam quando vocé bate ou chuta. O
experimento consistia em um adulto batendo e chutando um Joao Bobo
enquanto uma crianga jovem assistia. Entao, a crianca era colocada no quarto
com o Joao Bobo sozinha. Vocé pode adivinhar o que acontecia? O pequeno
Johnny se transforma no Pequeno Rocky. Ele esmurrava e chutava o Joao
bobo exatamente como viu o adulto fazer.

A teoria da aprendizagem social de Bandura explica este fenomeno.
Basicamente, as pessoas podem aprender algo s6 olhando e observando. Esta
é uma daquelas teorias “sem surpresas!” na Psicologia. Mas ei, nenhuma
outra pessoa publicou a teoria como Bandura fez. A teoria da aprendizagem
social tornou-se uma teoria poderosa da personalidade e de seu
desenvolvimento. Nossas personalidades sao um produto de nossas
experiéncias de aprendizagem observacionais a partir daqueles a nossa volta.
Somos apenas um bando de macacos de imitacao. Se vocé viu seus pais
sendo agressivos, vocé seria agressivo também.

ofE-SE  Bandura continuou a acrescentar sua teoria de copia da personalidade

§ enderecando a pergunta de por que fazemos o que fazemos. Em outras
palavras, o que nos motiva a agir como agimos? Ele introduziu dois conceitos
muito importantes para abordar isto:

v Autoeficdcia é uma crenca pessoal na habilidade de alguém para realizar
com sucesso um comportamento. Essa crenca é baseada no que
Bandura chamava de processo de autoavaliacdo. Esse processo é
simplesmente uma analise das acdes de alguém e da avaliacao dos
sucessos e falhas. Um senso das capacidades de alguém surge disto:
Como um determinado comportamento desenvolve-se e uma crenca se
forma? Somos motivados por essas crencas e inibidos por nossas falhas
esperadas. Fazemos o que pensamos que podemos fazer e vice-versa.

v Autorreforco é tao simples quanto dar a si mesmo recompensas por
fazer coisas. Alguns pais dao a seus filhos recompensas ou reforcos por
fazerem seu trabalho de casa ou limparem seu quarto. Bandura
acreditava que fazemos isso por n6s mesmos. Portanto, da préxima vez
em que voce fizer algo, dé a si mesmo uma pequena recompensa.
Ajudara a sua autoeficacia.

Representando a Nos Mesmos

Alguns psic6logos enfatizam o modo como as pessoas representam a si
mesmas e suas experiéncias do mundo como os aspectos essenciais de suas
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personalidades e o modo como agem. A maioria de nés foi a uma festa do
escritorio ou festa de férias na escola onde algum génio tenta ser Gtil dando a
todos um cracha.

Sempre tentei colocar algo idiota no meu ou usar o nome de outra pessoa. A
etiqueta € uma forma de representacdo grosseira, ou apresentacao, de nosso
eu para as outras pessoas. Algumas vezes, coloco um apelido no meu - tive
alguns. Os apelidos sdao bons exemplos de “etiqueta” que nos diz um pouco
mais sobre uma pessoa do que seu nome comum. Quando vocé encontra
alguém apelidado como “Fedorento”, “Psicético”, vocé tem uma impressao
diferente do que teria com “Sinistro” ou “Magrelo”.

Os crachas, apelidos e nomes comuns sao todos exemplos de representacoes
de quem somos. Sao maneiras convenientes e curtas de organizar muitas
informacoes sobre alguém. Voceé ja teve uma conversa sobre um filme e
esqueceu o nome do ator principal? “Vocé sabe, aquele cara que estava
naquele filme com aquela mulher?”. Apenas dizer “Brad Pitt” é muito mais
facil do que explicar as caracteristicas da pessoa sempre que deseja falar
sobre ela. Este modo de organizar as informacdes sobre as pessoas € o
mundo é um produto da tendéncia da mente humana de impor ordem e

estrutura em nossas experiéncias.

Esquemas

A representacao estruturada da experiéncia é baseada nas recorréncias das
qualidades similares de uma pessoa ou na experiéncia nos eventos repetidos.
Essa ordem assume a forma de esquemas ou construcdes mentais para “Joe”,
“Brad Pitt” ou “eu”. Joe é meu vizinho que toca misica alta. Brad Pitt é um
ator famoso que todo homem inveja. Eu? Eu sou aquele cara que inveja Brad
Pitt. Depois dessas representacdes estruturadas das pessoas, inclusive de
mim mesmo, serem desenvolvidas, elas sdo usadas para reconhecer e
entender as informacdes recém-encontradas.

Os psicélogos da personalidade cognitiva enfatizam a representacdo baseada
em esquemas da experiéncia como a construcao de organizacao central da
personalidade humana. Dois tipos basicos de esquemas desempenham um
papel ao estabelecer regularidades e padrdes da personalidade:
autoesquemas e esquemas relevantes socialmente.

Os autoesquemas sado as unidades organizadas de informacao sobre si mesmo;
algumas vezes, sdao chamados de autoconceitos. Qual é o conceito de “vocé”
ou “eu”? Uma andlise profunda de como a identidade de uma pessoa é
desenvolvida esta além do alcance desta secao, mas nao importa quais sao os
detalhes exatos, nossas identidades sao representadas na forma de
esquemas. Esses autoesquemas sao redes conceituais integradas que
incorporam nossas proprias opinides e dos outros sobre noés. Eles fornecem
informacoes detalhadas sobre nés, desde a demografia (como a nossa idade)
até nossos valores e podem ser atualizados automaticamente através da
experiéncia ou revistos através da atencao consciente e do esforco.
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Roteiros

O outro componente-chave ao estabelecer a personalidade, os esquemas
relevantes socialmente, envolve a representacao das categorias de outras
pessoas, ambientes, comportamento social e expectativas estereotipadas. Sao
algumas vezes chamados de roteiros. Um ator em um filme estd apresentando
a sua personalidade que possui fora da tela ou esta simplesmente atuando em
um roteiro que lhe informa como agir, quando falar, quando chorar etc.? E um
roteiro, claro. Agora imagine que estamos todos atuando com um roteiro de
“personalidade” proprio, escrito pelo autor da experiéncia e do
desenvolvimento. Esses roteiros determinam como agimos.

Pode parecer que nossas personalidades sao muito simples. Mas todos temos
alguma sensacao de que somos mais complexos do que isso. Walter Mischel
(1980) tentou adicionar sabor a esta versao bem seca da personalidade. Ele
introduziu cinco classes especificas de roteiros para dar forma a esta
conceitualizacao roboética: competéncias, estratégias de codificacdo,
expectativas, valores subjetivos e mecanismos autorreguladores.

Ha muito mais na personalidade do que podemos ver, e um aspecto
importante de sua personalidade é a sua colecao pessoal de habilidades e
capacidades para resolver problemas e analisar o mundo. Mischel chamou
isso de competéncias. Como nos engajamos e superamos os desafios em
nossas vidas define em parte a nossa personalidade. Vocé é um
“empreendedor” ou um “analista”? Alguma vez vocé ja construiu algo como
um quarto extra, uma casa de brinquedos ou talvez uma casa de cachorro?
Como vocé comecou a fazer isso? Algumas pessoas sentam e descobrem tudo
de antemao, desenhando um projeto com medidas precisas e especificacoes.
Outras simplesmente pegam os materiais que pensam que poderao precisar €
descobrem no decorrer. Um bom modo de se testar é algo que chamo de
“Teste de Instrucdes”. Quando vocé compra algo que precisa ser montado,
voceé olha as instrucdes ou as joga para o lado?

Como a teoria da personalidade cognitiva coloca muita énfase nas
informacoes e em como elas sdo armazenadas e interpretadas, um aspecto
importante da personalidade envolve as estratégias e as construcdes que
usamos para organizar as informacoes. Este é o processo de construir os
esquemas complexos e os roteiros que finalmente guiarao o nosso
comportamento. As estratégias de codificacdo sdo uma maneira tnica de
cuidar e interpretar o mundo da pessoa. E muito facil duas pessoas
testemunharem o mesmo evento e proporem duas interpretacoes
inteiramente diferentes. Qualquer pessoa que tenha discutido com a esposa,
marido ou outra pessoa importante pode atestar isso.

Voceé é tao especial quanto suas expectativas de uma situacao. Vocé é um
eterno otimista ou pessimista? As expectativas consistem em esperancas ou
previsdes de que um evento se seguird necessariamente a outro. Essas
expectativas configuram as regras para o que fazer e como lidar com
situacoes especificas. Se as regras coincidirem com a realidade de uma
situacdo, entdo, o comportamento seré eficaz e um sentimento de dominio se
desenvolvera. Se ndo, acho que a Ginica op¢ao é continuar tentando.

Vocé trabalha de graca? Poucos de nés trabalham. A maioria trabalha pelo
incentivo de receber pagamento. Os incentivos agem como motivadores em
direcao a certo comportamento. Nao somos tentados pelas mesmas coisas.
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Nossos valores subjetivos representam quais coisas sdo importantes para nos
como individuos e determinam o que estamos querendo fazer para consegui-
las. Ei, se vocé gosta de ter estrelinhas douradas em seu cheque-salario, em
vez de aumento por um trabalho bem feito, bata em si mesmo. E isso que o
torna tao unico.

Quais sao os seus objetivos na vida? Vocé tem um plano mestre ou um
projeto? Vocé pode nao perceber, mas segundo Mischel, todos n6s temos o
que ele chamou de sistemas e planos autorreguladores. Vocé define um
objetivo, busca-o, analisa se consegue esse objetivo ou nao e faz os ajustes
necessarios. Cada um de nés tem um modo tnico de fazer isso, o que
caracteriza o nosso estilo pessoal.

Finalmente, segundo esta visao representacional da personalidade, como
vemos a n0s mesmos e vemos o mundo, e como essas visdes sdo planejadas
na forma de planos comportamentais representam a personalidade.

Regulando a Nos Mesmos

Parece que vocé estd sendo conduzido por algum poder ou forca maior? E se
eu fosse realmente apenas um rob6é complexo enviado aqui por outro plano
para pesquisar a Terra e relatar a meus superiores alienigenas? Parece um
pouco um absurdo? Alguns psic6logos da personalidade cognitiva parecem
achar que esta visao nao é tao distante afinal. Nao, eles nao estao propondo
que eu seja um robd ou que qualquer um de nés seja (bem, talvez nao a
maioria), mas sugerem que somos guiados por um sistema complexo de
processos mentais autorreguladores que formam nossas personalidades.

Pense nisso como um termostato da personalidade. O bom de um termostato é
que ele é regulado internamente. Quando vocé define o termostato de sua casa
para uma certa temperatura e seleciona “Auto”, os sistemas de aquecimento e
resfriamento sdo ativados quando necessario para manter a definicao
desejada. Se a temperatura ficar abaixo da definicdo, o aquecedor inicia. Se
ficar acima, o ar-condicionado comeca. Os psic6logos Ajzen e Fishbein (1998)
propuseram que a personalidade humana funciona do mesmo jeito.

Os “atos” da personalidade consistem em formar inten¢des comportamentais
que sao, entdo, empregadas para atingir uma definicdo em particular. Aqui,
uma forma de algebra mental é realizada na qual varios tipos de informacdes
sao integradas, resultando em uma possibilidade ou uma probabilidade de
um determinado comportamento sendo executado. Se a probabilidade for
grande o suficiente, uma intencao serd formada e o comportamento sera
realizado. Um comportamento se torna importante o suficiente para realizar
através da andlise cognitiva e da formacao da intencao.

As intencdes sao formadas com base na analise de dois tipos especificos de
informacéao: a possibilidade de um resultado e a conveniéncia desse
resultado. Nesta visao, nossas personalidades sao um tipo de preguica
inerente, geralmente formando inten¢des com base nos comportamentos
com mais probabilidade de ter sucesso. Seguimos o caminho da menor
resisténcia. A conveniéncia do comportamento é baseada em seu significado
pessoal e se as pessoas que sdo importantes para vocé desejam que vocé
faca o comportamento. E pouco provével que eu forme uma intencao de
comportamento para alguém que eu ndo me importo que deseja que eu faca.



Capitulo 12

Pegando o Primeiro Barco da
llha do Isolamento

Neste Capitulo
Conhecendo o seu eu
Conectando-se com 0s outros
Divertindo-se com a familia

Passando um tempo com os amigos

ma das coisas que distinguem a Psicologia dos outros servicos sociais

é o foco de suas investigacoes e aplicacdes. Embora os psicélogos
foquem nos grupos, as vezes, eles focam a maior parte de seu trabalho nos
individuos. A terapia, por exemplo, é geralmente um assunto individual,
mesmo que seja uma terapia de grupo.

Os americanos adoram o individuo classico. John Wayne seguiu sozinho e
independente por anos. Rambo enfrentou sozinho divisdes inteiras de
soldados inimigos. Esses caras seguiram sozinhos. Eles eram individuos que
resistiram a pressdo de acompanhar a multidao. Eles pareciam saber quem
eram e nunca estavam querendo comprometer-se com essa questao. Algumas
vezes, isso é chamado de integridade. Um dos significados da palavra
integridade é totalidade ou inteireza, e esses caras eram individuos
completos. Eles tinham um carater forte e personalidades dominantes. Eles
sabiam quem eram e ninguém podia dizer-lhes o contrario.

Porém, no caso de vocé nao ter notado, os psic6logos nao tém nenhuma
certeza. Se eu tivesse John Wayne em terapia e ele chegasse com sua atitude
viril “Sei quem sou e nado irei mudar”, eu morderia a isca. Eu diria: “Tudo bem,
quem é vocé?”. E facil saber quem vocé é com certeza. Até alguém perguntar,
a maioria de nés segue supondo que sabe quem somos. Esta é a velha
pergunta do eu. O que é um eu e como sei se tenho um? Qual é a minha
identidade? Quem sou eu?
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Sentindo-se Autoconsciente

Alguma vez vocé ja viu um cachorro na frente de um espelho? Algumas vezes,
eles latem para si mesmos ou ficam 14 com uma cara surpresa. Acredite se
quiser, a capacidade de reconhecer a si mesmo no espelho é muito avancada
e os cachorros ainda tém que demonstrar que podem té-la. Alguns psic6logos
argumentam que é uma capacidade exclusivamente humana, embora pelo
menos um estudo tenha mostrado que os chimpanzés adolescentes podem
reconhecer-se em um espelho.

Quando desenvolvemos um senso de autoconsciéncia, conseguimos um
estado de autopercepcao. Por que eu digo “desenvolvemos”? Nao somos
conscientes de n6s mesmos no nascimento? Na verdade, pode levar cinco ou
seis meses para uma crianca desenvolver qualquer coisa, até uma
autoconsciéncia remotamente parecida.

A técnica do espelho é uma das ferramentas que os psicélogos tém usado para
testar os niveis de autoconsciéncia dos bebés e das criancas de 1 a 3 anos. A
forma mais simples desse teste envolve apenas sentar uma crianca na frente
de um espelho e observar sua resposta. Alguns pesquisadores mostraram que
bebés entre 5 e 6 meses alcancaram e tocaram a imagem no espelho,
sugerindo que pensam ser outro bebé ou pelo menos diferente deles.

Em 1979, Michael Lewis e Jeanne Brooks-Gunn conduziram uma versao
sofisticada do teste do espelho. Eles aplicaram blush nos narizes de dois
grupos de criancas — de 15 a 17 meses e de 18 a 24 meses. A ideia: se as
criancas olharem o espelho e virem o blush em seu nariz, elas tocarao ou
tentarao remové-lo de alguma maneira. Mas, isso requer que a crianca
perceba que a pessoa no espelho é ela mesma. Entdo, o que aconteceu?
Apenas algumas das criancas de 15 a 17 meses realmente alcancaram e
tocaram seus narizes, mas a grande maioria das criancas de 18 a 24 meses fez
isso. Assim, essas criancas devem ter se reconhecido no espelho.

Aparecendo completamente pelado

Eu costumava ter um sonho recorrente no  nas era um exibicionista? Eu fiquei contente

qual eu me encontrava pelado em algum lu-
gar publico. Em um dos sonhos, eu estava de
novo no Ensino Fundamental e a (nica coisa
que eu tinha era um casaco de pele, com
nada por baixo. Eu estava muito preocupado
com o que esses sonhos significavam. Eu ti-
nha um fetiche por casacos de pele ou ape-

em descobrir que esses sonhos eram prova-
velmente sobre a autoconsciéncia. Cada um
de nds tem situagdes diferentes que exempli-
ficam o sentimento de extrema autopercep-
cdo e exposicao. Para algumas pessoas, a
situacdo é falar em piblico e para outras, é
dancar em uma boate.

A autopercepcao e a autoconsciéncia sao a mesma coisa. Ser autoconsciente
significa apenas ser consciente de si mesmo. Mas, muito de qualquer coisa
pode ser ruim. Geralmente, quando alguém diz que é “autoconsciente”
significa que tem consciéncia de alguma falha. Este ndo é o tipo de
autoconsciéncia da qual estou falando nesta secao.




Capitulo 12: Pegando o Primeiro Barco da llha do Isolamento ’4 ’

v Consciéncia do corpo.
v Autoconsciéncia privada.

v Autoconsciéncia publica.

Ficando consciente de seu corpo

A consciéncia do corpo comeca com uma pergunta simples: onde eu comeco
fisicamente e onde termino fisicamente? Lembra-se do filme Malicia, com Bill
Pullman, Nicole Kidman e Alec Baldwin? Em uma cena, Bill e Alec estao
sentados em um bar e Alec pede a Bill para nomear a parte de seu corpo que é
mais expansivel. Em outras palavras, Alec deseja que Bill escolha a parte de
seu corpo que ele poderia perder sem dar um grave golpe ao seu sentido do eu.
Se voceé viu o filme, sabe por que ele faz essa pergunta sinistra — é um
pressagio.

Qual parte de seu corpo é mais importante para seu sentido do eu? Pode
parecer estranho, mas ser capaz de dizer a diferenca entre seu corpo e o
corpo de outra pessoa é crucial para a autoconsciéncia. Pense nos recém-
nascidos. A conexao fisica entre uma crianca e o peito da mae é inegavel e a
concretizacdo de uma crianca de um sentido de diferenca ou separacao da
mae apenas se desenvolve com o tempo.

Mantendo-o privado

O quao bem vocé se conhece? Vocé esta sempre tentando entender a si
mesmo? O foco interno em seus pensamentos, sentimentos, motivacoes e
senso geral do eu é chamado de sua autoconsciéncia privada. Quando vocé
“olha dentro”, esta autoconsciente privadamente. Mas, se vocé “olha dentro”

2

muito pouco, vocé é “desorientado privadamente”.

Mostrando-se

Um dia, eu estava indo para o trabalho de manha e, quando sai do meu carro,
percebi que tinha esquecido algo. Entéao, fiz o “grande estalar de dedo” e o
“olho torto” se fez em meu rosto e entrei de novo. O que sao essas coisas?
Parece algo de um episodio de Seinfield, mas todos n6s sabemos o que sao —
aqueles comportamentos que vocé faz quando esquece algo. Por que fiz
esses gestos? Se ndo fiz, pareceria um idiota por seguir de carro e, entao,
voltar por nenhuma razao aparente. Por que precisei de uma razao? Alguém
estava me observando!

Este é o fendomeno do publico invisivel — um sentimento de que estamos “no
palco” quando estamos em publico e que as pessoas estdao nos assistindo. Os
adolescentes sempre parecem estar “no palco”. Eles pulam uma rachadura na
calcada, ficam vermelhos e saem correndo rindo. Este é um exemplo de nossa
autoconsciéncia pablica — nosso sentido de n6s mesmos na presenca dos
outros, nossa imagem publica.
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O aspecto mais notavel de nossa autoconsciéncia publica é nossa percepcao e

o foco nas aparéncias. Nao gastamos bilhdes de délares por ano em roupas

bonitas, mensalidades na academia e dietas para nada. Nossa autoconsciéncia

publica é uma parte grande de quem somos € como nos vemos.

Identificando-se

Uma maneira facil de descobrir quem somos é perguntar a outras pessoas.
Nossa identidade esta ligada profundamente ao modo como as outras
pessoas nos veem. Quando voceé se olha no espelho, o que vé? Alguma vez
voce ja imaginou como vocé é para as outras pessoas? Elas veem a mesma
pessoa que vocé vé no espelho? Quando sua compreensao de seu
autoconceito consiste nas reacoes e nas visdes das outras pessoas em
relacao a vocg, isso é chamado de eu do espelho, um dos conceitos mais
basicos do eu. N6s somos, afinal, criaturas sociais e seria dificil argumentar
contra a ideia de que pelo menos parte de nosso autoconceito depende das

visdes dos outros.

A teoria de Daniel Stern do autoconceito nos da uma boa visao de como
comecamos primeiro a nos identificar como um “eu” Gnico. A partir de seus
estudos sobre bebés, ele propds que todos nés nascemos com uma
habilidade inata de consciéncia de n6s mesmos através de uma série de

experiéncias.

Vocé é o que faz

0 aspecto mais interessante sobre a identida-
de é que, quando ficamos mais velhos, muda-
mos o0 modo como nos definimos. As criangas
do Ensino Fundamental definem quem sao pe-
las coisas que fazem. As criangas muito jovens
podem identificar-se dizendo: “Eu corro, jogo,
ando de bicicleta”. Quando essas criangas se
tornam adolescentes, ha outra mudanca no

modo como se definem. Elas usam conceitos
mais psicolégicos, tais como, crencas, motiva-
coes, desejos e sentimentos. “Quero ir dan-
car” ou “Sinto-me triste hoje”. Como os adul-
tos se definem? Provavelmente, combinando
ambos os tipos de atividade de autodefinigao e
conceitos psicoldgicos. “Sou um psicélogo
triste que ndo consegue jogar golfe”.

&

RE-SE

Nosso eu emergente estd conosco desde o nascimento e consiste

basicamente em nossas experiéncias subjetivas de alegria, agonia, raiva e
surpresa. Sentimentos! Nosso eu central comeca a surgir entre as idades de
2 e 4 meses, quando nossas memorias comecam a se formar e
desenvolvemos um senso de nossas capacidades fisicas. Em seguida, vem o
eu subjetivo, que emerge quando um bebé percebe que pode compartilhar

suas experiéncias com outras pessoas. Um bom exemplo disto € quando um

bebé tenta lhe dar uma bebida de sua garrafa antes de beber. E, por Gltimo,
mas nao menos importante, o nosso eu verbal desenvolve-se quando
usamos nossa habilidade de linguagem para organizar nosso senso de

quem somos.




Arnold Buss novamente nos da uma boa visao do que é identidade. Dois
aspectos compoem nossa identidade:

v ldentidade pessoal.

v ldentidade social.

Inventando uma identidade pessoal

Minha identidade pessoal consiste nas coisas que me fazem sobressair em
uma multidao — como meus biceps grandes e fisico de Adonis. Na verdade,
estou pensado em algo um pouco mais psicolégico, mesmo que nossas
aparéncias fisicas componham parte de nossa identidade. Segundo Buss,
nossas identidades pessoais sdo compostas por um eu piblico e um eu
privado, cada um com seus proprios componentes. Trés aspectos
importantes compdem o nosso eu piblico: Aparéncia, Estilo, Personalidade.

v Aparéncia: Conforme mencionei anteriormente neste capitulo na secao
“Mostrando-se”, estar consciente de nossa aparéncia € muito mais uma
parte de nossa identidade. Isto ndo é uma perspectiva unicamente
ocidental - as culturas no mundo se engajam em tentativas elaboradas
e sofisticadas de melhorar as aparéncias e aperfeicoar a beleza pessoal,
conforme definido por cada cultura em particular. Alguns filésofos
afirmam que um senso de estética é essencial para uma boa vida -
central para nossos autoconceitos.

v~ Estilo: James Dean tinha estilo! O modo como falava, sua linguagem
corporal e suas expressoes faciais eram inegavelmente “Dean”. Todos
noés temos um modo peculiar de falar e mover. Nossa escrita € tnica.
Essas coisas nos dao um estilo. Porém, nao fique confuso com o
exemplo de James Dean, estilo nao é ser “legal”. Meu estilo € tnico para
mim, seja ele legal ou nao. E o estilo “Dr. Cash” e nao importa o que as
outras pessoas possam dizer, acho que é muito legal.

v Personalidade: As teorias da personalidade tentam levar em conta a
individualidade com base nas diferencas entre nossas personalidades.
Se alguém colocasse a minha personalidade dentro do corpo de outra
pessoa, as pessoas me reconheceriam? Talvez nao a primeira vista, mas
com o tempo poderiam comecar a notar algo. As pessoas podem notar
que algo existe porque nossas personalidades nos tornam tnicos; elas
nos tornam identificiveis como “eu”. Nossas personalidades sao
duradouras e nao mudam facilmente. Por causa de sua consisténcia e
estabilidade, nossas personalidades sao boas representacdes de quem
somos, mesmo se agirmos de modo diferente de vez em quando. Os
Capitulos 11 e 12 sao sobre personalidade.

Nossos eu privados consistem nas coisas que sao mais dificeis para as outras
pessoas verem e observarem. Quando o paciente vem para a psicoterapia,
um psicologo tera problemas para ajuda-lo se ele se recusar a falar sobre o
seu eu privado — seus pensamentos, sentimentos, devaneios e fantasias.
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v Pensamentos: Saber o que alguém esta pensando é dificil, a menos que
ele diga. Algumas pessoas sdo melhores do que outras para descobrir o
que as pessoas estdo pensando, mas isso realmente nao é nada mais do
que um processo de adivinhacao sofisticado. Meus pensamentos sao
Gnicos para mim.

v Sentimentos: Os profissionais de satide mental geralmente avaliam os
novos pacientes em hospitais psiquiatricos com algo chamado de
exame do status mental. O profissional observa o paciente em parte
para descobrir como ele se sente. Este aspecto observavel de como
alguém se sente € o afeto. Mas e o que a pessoa diz? Nao vejo com
frequéncia a depressao de uma pessoa mesmo quando ela me diz que
estd extremamente triste. Isso é chamado de @nimo, a propria
experiéncia privada do sentimento de uma pessoa. Quando os
pacientes me dizem como se sentem, tenho que acreditar em sua
palavra. E muito dificil dizer para alguém que ele nao esta triste quando
ele diz que esta.

v Devaneios/fantasias: Quem vocé seria sem seus devaneios e fantasias?
Novamente, nossas fantasias sdo geralmente privadas, em especial as
sexuais. Elas sdo Gnicas para nos; elas nos definem.

Cavando uma identidade social

Qual é o seu nome? De onde vocé é? Qual é a sua religiao? Cada uma dessas
perguntas é um componente de um aspecto de sua identidade social -
aquelas coisas que o identificam com uma determinada categoria social. A
afiliacdo do grupo, consistindo na vocacao de uma pessoa, as coisas que ela
faz por recreacao e panelinhas. Nossas identidades sociais sdo compostas
dos seguintes fatores que, quando tomados juntos, sao iguais ao “vocé”
social. Parentesco, Etnia, Nacionalidade, Afiliacdes religiosas e de grupo.

Parentesco

A maioria de n6és tem consciéncia de como o parentesco é central para a
nossa identidade social. Nossos parentes sdo nossa “familia” e geralmente
nos dao o sobrenome. Nos Estados Unidos, os sobrenomes sdo os nomes
legais e um modo bem confiavel de identificar as pessoas. Embora muitas
pessoas tenham o mesmo nome, muitas outras nao tém. Na cultura arabe, o
sobrenome nao é o modo primario de identificar a familia de alguém.
Legalmente, os sobrenomes sdo geralmente usados para a identificacdo, mas
uma pessoa é identificada socialmente por quem é seu pai e um pai é
identificado por quem é seu filho mais velho. Em vez de ser o “Sr. Josef
Khoury”, um individuo seria o “Pai de Josef” ou “Abu Josef”. O filho, “Josef
Khoury”, seria “Filho de Josef (o pai)”, “Bin Josef” ou “Josef Josef”. Para saber
mais sobre a familia, veja “Brincando com a familia e os amigos”,
posteriormente no capitulo.

Etnia e nacionalidade

A etnia é um outro aspecto importante de nossa identidade social. Vocé é
branco, afro-americano, americano nativo, latino, outro? Geralmente, vocé
pode encontrar essas categorias comuns nas solicitacdes de emprego e
inscricao da escola. As categorias sdo bem arbitrarias no nome, mas incluem
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muitas informacoes. Algumas pessoas ficam mais confortaveis ao nao
identificarem as diferencas étnicas entre as pessoas porque sentem medo da
discriminacao. Mas, a etnia € uma grande parte de quem sdo as pessoas € a
cultura que usam para estruturar suas vidas.

Nacionalidade nao é igual a etnia. Eu poderia ser um cidadao canadense
nascido e criado com a etnia japonesa. A etnia e a nacionalidade sdo pecas
importantes da informacao porque um cidadao peruano de descendéncia
japonesa pode ser uma pessoa muito diferente de um cidadao canadense de
descendéncia japonesa.

Afiliagdes religiosas e de grupo

A dfiliacdo religiosa € um aspecto muito importante da identidade de alguém.
Em Israel, por exemplo, a maioria dos habitantes da cidade de Nazaré tem etnia
arabe, mas existem dois grupos religiosos distintos. Mulcumanos e cristaos.
Sua identidade religiosa € um aspecto central ao determinar quem eles sdo. Os
americanos geralmente também se identificam pela denominacao religiosa:
catolico romano, presbiteriano, luterano, mulcumano, judeu, hindu etc.

A dfiliagdo de grupo refere-se a coisas, tais como nossas vocacdes e clubes
sociais. Muitas pessoas se identificam pelo tipo de ocupacao que tém. “Sou
bombeiro!”, “Sou policial!”. Sou psicélogo. Ainda uma outra dimensao importante
de nossa identidade sao os tipos de clubes sociais e panelinhas com as quais nos
afiliamos. Alguém poderia ser bem pressionado a negar a forte identificacao que
muitos alunos de faculdade tém com as suas fraternidades. Outras pessoas se
veem como “caubéis” porque amarram com correia as botas, usam jeans,
chapéu de caubdi e vao dancar na discoteca local de caubo6is. Nao importa onde
voce esteja, geralmente da a vocé um sentimento de exclusividade que vai além
dos outros aspectos da identidade pessoal.

Reunindo alguma autoestima

Infelizmente, algumas vezes ter um eu de espelho pode ser algo ruim. (Veja
“Identificando-se”, anteriormente neste capitulo.) Contanto que as outras
pessoas nos vejam sob uma boa luz, tudo estara bem. Mas, geralmente este
nao é o caso. As criancas algumas vezes sao depreciadas ou abusadas
verbalmente por seus pais. Outros ndo as tém na mais alta estima, portanto,
por sua vez, elas geralmente nao os tém também.

Desculpe-me pela introducao deprimente, mas a maioria de nés tem que
entender o conceito da autoestima, a avaliacdo de um individuo de seu
autovalor, através de sua auséncia. Muitos de n6s somos bem rapidos em
apontar se alguém que conhecemos tem baixa autoestima. Vocé ja viu a secao
“Autoajuda” na livraria local? Geralmente é muito grande, e eu ainda tenho
que encontrar a secao “Voceé ja é uma grande pessoa!” em minha livraria local.

Buss fornece uma boa revisao de seis fontes principais de autoestima:

v Aparéncia: Geralmente nos sentimos melhor com nés mesmos quando
nos sentimos atraentes. Muita pesquisa da Psicologia social tem
demonstrado que as pessoas consideradas atraentes recebem mais
favores e sao preferidas para a interacdo social do que aquelas que nao
sd0. Se voceé parece bem, sente-se bem!
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v Habilidade e performance: Sentimo-nos melhores com nés mesmos
quando tiramos boas notas, fazemos bem um trabalho e geralmente
somos capazes de fazer coisas com sucesso. Quanto mais uma pessoa é
capaz de conseguir isso para si mesma, mais provavelmente ela ira
sentir-se bem consigo mesma.

v Poder: Quando sentimos que estamos no controle de nossas vidas, é
mais provavel que nos sintamos bem com n6s mesmos. Ha pelo menos
trés subfontes de sensacao de poder — dominio, status e dinheiro. O
dominio pode ser conseguido por coercao, competicao ou lideranca. O
status e o dinheiro falam muito por si s6. Nao estou dizendo que as
pessoas desconhecidas e pobres sintam-se mal consigo mesmas, mas
elas poderao sentir-se melhor se tiverem algum status e uma conta
bancéaria maior.

v+ Recompensas sociais: Trés tipos de recompensas sociais nos fazem nos
sentir bem sobre quem somos:

e Afeicao: Quando as pessoas gostam de nos;

¢ Elogio: Quando alguém nos diz que estamos fazendo um bom
trabalho;

e Respeito: Quando os outros valorizam nossas opinioes,
pensamentos e acoes.

v~ Fontes indiretas: Esta fonte de autoestima é como se sentir bem consigo
mesmo por causa de coisas “externas” em vez de “internas”. A gloria
refletida nos faz sentir bem quando temos um incentivo por estarmos
por perto ou estarmos associados a pessoas bem-sucedidas, poderosas
ou populares. E a forma “conheco pessoas famosas” da autoestima. Ter
boas posses materiais pode também nos fazer sentir melhor.

v Moralidade: A moralidade envolve ser uma boa pessoa e viver de
acordo com os padrodes e as regras da conduta social. Ser uma boa
pessoa nunca prejudica a autoestima. Na maior parte, a moralidade é
um termo relativo. Mas, quando alguém sente que tem uma alta base
moral (qualquer que seja a definicdo) em uma situacao, provavelmente
tem uma autoestima mais positiva.

Além dessas fontes de autoestima, uma pesquisa também sugere que alguns
aspectos da personalidade podem ter um impacto na autoestima. A timidez e
o isolamento social foram encontrados como associados a um senso de valor
préprio inferior. Por outro lado, as pessoas que sao mais otimistas e sociaveis
geralmente relatam sentirem-se melhor consigo mesmas. Parece, entao, que
ser sociavel e ter boas relacoes sao fatores importantes para se sentir bem
consigo mesmo. Isso me leva ao tépico das relacdes, portanto, deixo o reino
do eu isolado para trés.

Ficando Junto

Os humanos sao criaturas indiscutivelmente sociais. Alguns de n6s sao bem
sociais, ao passo que outros sdo menos, mas a maioria tem um desejo de
socializar pelo menos um pouco. Na verdade, se uma pessoa tem um
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desinteresse extremo pelas interacoes sociais, ela pode ter uma forma de
doenca mental chamada desordem de personalidade esquizoide. As desordens
de personalidade sdo abordadas com profundidade no Capitulo 16.

A relacdo mais basica é entre duas pessoas — marido e mulher, irmao e irma,
amigo e amigo. Como cruzamos a divisdo entre 0s nossos eus isolados e as
pessoas no mundo a nossa volta? Os psicélogos abordaram este problema ao
verem qual é normalmente a nossa primeira relacao, mae e filho. Eu entendo
que esta ndo é a primeira relacao para todos. Algumas pessoas sao criadas
por avos ou por pais adotivos. Portanto, na verdade, as primeiras relacoes
que todos nés temos sao entre as primeiras pessoas que cuidam de nés e nos
mesmos, e essas pessoas podem ou ndo ser nossas maes.

Até os macacos ficam tristes

Os pesquisadores geralmente analisam a relacdo primaria entre quem cuida e
uma crianca usando um conceito chamado apego. John Bowlby é considerado
a figura dominante na pesquisa do apego. (Isso significa que ele tem uma
autoestima?) A visao de Bowlby é que os bebés sdo basicamente dependentes
de quem cuida deles por fornecerem as necessidades da vida (comida,
protecdo, estimulo, amor etc.). Na maior parte, os bebés sao indefesos,
exceto por sua habilidade em se “apegar” e formar uma relacdo com a
primeira pessoa que cuida deles. Esta conexao ou apego assegura que as
necessidades do bebé sejam atendidas. Quando um bebé se acha em uma
situacdo ameacadora, ele tenta reconectar-se a pessoa que cuida dele. Isso é
chamado de comportamento de apego — qualquer coisa que um bebé faz para
conseguir ou manter proximidade com alguém visto como sendo mais capaz
de lutar com o mundo. A primeira pessoa que cuida é vista como uma figura
de apego. Se soubermos que nossas figuras de apego estao disponiveis
quando precisamos delas, sentimo-nos mais seguros.

Bowlby via o0 apego como um aspecto essencial de conducao a uma vida
produtiva e psicologicamente saudavel. Na verdade, quando falta apego,
geralmente os bebés sofrem de depressao, ansiedade e, geralmente, um
bem-estar psicologicamente ruim. Nos anos 1950, por exemplo, os
profissionais da saiide mental comecaram a investigar os efeitos da
hospitalizacao e da institucionalizacao a longo prazo nos bebés e eles
documentaram problemas graves. Os efeitos contrarios do cuidado
inadequado ou ausente durante a infancia e a primeira infancia foram
inegaveis. As criancas precisam de acesso as pessoas conhecidas que
cuidam delas e a quem estdao conectadas.

Em 1959, H. Harlow conduziu um experimento interessante com macacos.
Ele colocou os bebés macacos em uma gaiola com duas versoes diferentes
falsas de maes macacos. Uma das maes falsas era feita de tecido suave e
nao tinha comida; a outra era feita de arame, mas tinha comida para os
bebés comerem. Os bebés preferiram o contato com a mae macia a mae de
arame, apesar da presenca da comida. Harlow conduziu outro experimento
no qual privou os macacos bebés do contato de outros macacos por seis
meses. Quando esses macacos foram soltos para ficarem com os outros, seu
comportamento lembrava o de um humano deprimido e ansioso com graves
niveis de afastamento (tais como, morder a si mesmos) e nervosismo.
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Apego com estilo

Deve ser inegavel que o apego representa uma relacao essencial para todos
nos, mas todos sabemos que o ideal e a realidade sdo geralmente duas
coisas diferentes e a area do apego nao é uma excecdo. Alguns de nés
fazemos terapia hoje por causa das relacdes que tivemos com as pessoas
que primeiro cuidaram de nés. Se Bowlby apresentou-nos o ideal, o que mais
existe?

Vérias teorias de estilos de apego abordam variacoes sobre a relacao ideal de
Bowlby. Foi usada a técnica da situacdo estranha para determinar a natureza e
a extensao do apego das criancas. Na situacdo estranha, uma crianca e a
pessoa que primeiro cuida dela sao colocadas em uma sala com alguns
brinquedos para brincar. Entao, a pessoa que cuida se levanta e deixa a sala.
Os pesquisadores observam a reacdo da crianca e a registram. Depois de um
tempo, um estranho entra na sala e a reacao da crianca é registrada de novo.
Finalmente, a pessoa que cuida volta para a sala e o comportamento da
crianca é registrado uma ultima vez.

Os pesquisadores planejaram a situacdo estranha para responder as
seguintes perguntas:

v A crianca usa a pessoa que cuida como uma base segura a partir da
qual podem explorar o ambiente? Uma base segura é um lugar seguro
onde uma crianca pode iniciar suas exploracées do mundo.

»* Quando a pessoa que cuida sai, a crianca se preocupa ou reage com
protesto?

v Se ha um protesto, é porque a crianca prefere estar com a pessoa que
cuida ou é porque a crianca tem medo da pessoa que cuida nao
retornar?

v Quando a pessoa que cuida retorna, a crianca a recebe com prazer ou a
crianca reage de alguma outra maneira mais ressentida ou distante?

As respostas para essas perguntas levam a trés estilos de apego basicos:

1 Seguranca: As criancas apegadas seguramente exibem o seguinte
comportamento:

e Elas usam a pessoa que primeiro cuida delas como uma base
segura a partir da qual explorar seus ambientes.

e FElas protestam um pouco quando a pessoa que cuida sai, mas
finalmente se acalmam, parecendo confiar que ela voltara.

e Com estranhos ou outros adultos, elas sao amistosas, mas nao em
excesso.

v No reencontro, elas vao para a primeira pessoa que cuida e buscam
conexao.

v Ansiedade/ambivalente: As criancas apegadas com ansiedade/
ambivaléncia agem das seguintes maneiras:

¢ Elas ndo usam as pessoas que cuidam delas como bases seguras a
partir das quais podem explorar.
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e Algumas vezes, elas resistem ao contato inicial com a pessoa que
cuida, mas resistem com firmeza a qualquer tentativa de
desligamento depois dele ter sido estabelecido.

e FElas rejeitam ou algumas vezes sao agressivas na presenca de
estranhos.

¢ Flas choram excessivamente na separacao e sao dificeis de
consolar.

v Rejeicao: As criancas apegadas com rejeicao agem assim:

¢ FElas parecem precisar de menos contato com a pessoa que cuida
delas.

¢ FElas sao indiferentes quando ficam sozinhas ou choram apenas
porque estao sozinhas e ndo porque parecem perder a pessoa que
cuida.

¢ No retorno da pessoa que cuida, elas a evitam ou a ignoram.

Antes de qualquer pessoa planejar a sua propria pequena “situacao estranha”
em casa para ver como seus filhos gostam dela, deixe-me falar sobre o grau de
adequacgdo. O grau de adequacao refere-se a como a pessoa que cuida e a
crianca se combinam em termos de temperamento e personalidade. Essa
adequacao pode ter um efeito no estilo de apego e deve ser considerada
antes de qualquer pessoa se descrever como um pai horrivel ou a “crianca
detestavel”.

Algumas vezes, as pessoas que cuidam e os bebés podem parecer engajados
em uma danca harmoniosa, perfeitamente sincronizados entre si. Outras
vezes, eles podem parecer ter dois pés esquerdos. Se uma mae € muito tensa
e enérgica, ela pode nao fazer bem para um bebé suave ou vice-versa.
Lembre-se de que o estilo de interacao e a suavidade como ocorre é um fator
poderoso ao estabelecer um apego seguro. Portanto, se voceé tiver problemas
e achar que seu filho é pouco apegado, veja o estilo de interacao e se
qualquer coisa pode ser feita para suaviza-la.

Brincando com a Familia e os Amigos

Ja pensou por que tantas pessoas ficam deprimidas durante as festividades?
Talvez, elas ndo estejam querendo entrar no débito para financiar todos os
presentes. As festividades podem lembrar outras pessoas sobre como elas
sdo solitarias. Tenho um pensamento explicativo alternativo: As
festividades sdo quando muitos de nés se reinem com a familia. As familias
sdao muito boas ao nos constranger na frente de nossas namoradas
apontando o0 nosso peso, a calvicie ou menosprezando os nossos salarios.
Isso pode deprimir muito! Felizmente, as familias sdo boas para algumas
coisas.

Uma familia consiste em pelo menos duas pessoas relacionadas por sangue,
casamento ou adocao. Nao parece que as familias americanas mudaram nos
altimos vinte anos? Muitos casamentos americanos terminam em divorcio. As
criancas estdo aprendendo a ter dois conjuntos de pais, meio irmaos e férias
divididas. Até a face moderna da familia mudou, mas muitas das funcoes
basicas de uma familia, nao.
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O modelo de funcionamento familiar McMaster divide-se em seis componentes

maiores de, vocé acertou, funcionamento familiar:

* Solucao de problemas: A habilidade da familia em resolver problemas
e manter o funcionamento familiar.

v Comunicacao: A clareza e a franqueza da troca de informacdes em uma

familia. Vocé€ sabia que isto estava chegando.

v Papéis: Envolve os diferentes comportamentos e as responsabilidades
entre cada membro da familia, inclusive atender as necessidades
basicas, executar as tarefas domésticas e fornecer apoio emocional e

sustento.

v Resposta afetiva: A habilidade de cada membro da familia individual de

expressar e experimentar uma grande variedade, intensidade e

qualidade de emocoes.

v Controle do comportamento: As regras e os padrdes de conduta.
Nunca pudemos arrotar a mesa em minha familia.

v Funcionamento familiar geral: Aborda se uma familia pode fazer suas
tarefas diarias nas outras cinco areas. Se voce tiver que dar a sua

familia uma nota, qual seria?

Parentesco com desenvoltura

Recentemente, um bom amigo meu teve um bebé. Exatamente quando eu
estava para lhe oferecer um conselho psicolégico sobre parentesco, ele
comecou a falar sobre todos os conselhos que as pessoas tinham dado e
como ficou chateado. Mantive minha opinido para mim. “Chorar abre os
pulmoes”, “Nao lhe dé chupeta”. Existem quase tantas opinides sobre como
criar seus filhos quanto pessoas no planeta. Felizmente, os psic6logos vém

tentando simplificar as coisas.

Tem havido muita controvérsia sobre os efei-
tos do divorcio nas criangas. Muitos pais fi-
cam juntos “pelos filhos”. A maioria das pes-
quisas tende a mostrar que as criangas nao
sao afetadas necessariamente de modo ad-
verso pelo divércio de seus pais. Porém, os
meninos ficam um pouco piores do que as
meninas a longo prazo. Portanto, o indicador
mais importante de como as criancgas enfren-

Filhos do divorcio

tardo um divorcio é a natureza do casamento.
Se o0s pais sempre brigam e tém uma relagao
tumultuada quando casados, o divércio pro-
vavelmente também serd ruim. Os pesquisa-
dores geralmente aconselham os casais a
nao brigarem ou discutirem os problemas re-
lacionados ao divorcio na frente das criangas
e manterem os conflitos gerais em um minimo
absoluto.
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Baumrind assumiu a tarefa de tentar reduzir o parentesco a algo um pouco
mais gerenciavel. Ela propos trés estilos principais de parentesco: autoritdrio,
impositivo e permissivo.

v Autoritario: Estes pais sdo rigidos e ditadores. Algumas criancas se
sentem como prisioneiras em suas proprias familias — seus pais sao
rigidos em excesso, duros e ndo ouvem nada que elas tém a dizer. Sdo
como sargentos de treinamento do parentesco. O que eles dizem fica e
nao ha nenhuma discussao sobre isso. Infelizmente, toda essa dureza
tende a sair pela culatra. Os pais autoritarios tendem a ter filhos que
s30 passivos em excesso ou excessivamente rebeldes e algumas vezes
hostis. Eles poderiam aprender muito com o préximo estilo de
parentesco.

v Impositivo: Estas pessoas tendem a abordar o parentesco com um
estilo mais democratico. Os pais das geracdes anteriores geralmente
criticam como os pais “de hoje” tentam raciocinar demais com seus
filhos. “O que essa crianca precisa é de umas boas palmadas!”. Os pais
impositivos ouvem seus filhos e permitem que eles falem, ao passo que
mantém a autoridade e o controle parentais. As criancas parecem
desenvolver-se neste ambiente e tendem a agir de modo mais sociavel,
sentem-se mais capazes e sao mais bem ajustadas em geral quando
crescem.

v Permissivo: Ha dois tipos de pais permissivos:

¢ Indulgente: Vocé foi a uma daquelas festas de quintal com
cerveja no Ensino Médio? Bem, eu também nao, mas pelo que
ouvi falar, elas podem ficar bem loucas. Sempre imaginei onde os
pais daquelas criancas estavam. Ah, entendi; eles tém “pais
legais”. Os pais indulgentes estao envolvidos com seus filhos,
mas tém medo de assumir um papel impositivo e incutir
disciplina. Algumas vezes, eles até permitem que seus filhos se
envolvam em um comportamento questionavel porque nao
querem alienar as criancas.

¢ Indiferente: Estes pais sdo mais negligentes. Esta indiferenca pode
ser devido a muitos fatores, inclusive carreira, drogas ou
egocentrismo. De qualquer modo, 0s pais permissivos tendem a
ter filhos que geralmente relatam sentimentos mal estruturados
para lidar com as demandas do crescimento.

Abracando o seu vival: lrméos

Ja pensou para que servem os irmaos? As pessoas que sao filho tnico podem
até ter fantasiado sobre ter um irmao ou uma irma. Alguns de nés acham que
os irmaos sao bons apenas para lutar ou roubar sua namorada, mas 0s
psic6logos realmente acham que ha mais do que isso.

Os irmaos tém um efeito poderoso em nosso desenvolvimento como pessoas.
Eles criam um ambiente familiar que seria muito diferente sem eles. Eles
também sao boas fontes de amizade, companheirismo e afeto. Algumas vezes,
eles podem até ser modelos. Trés outras funcdes distintas que os irmaos
fornecem um para o outro sao:
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v Regulacao mitua: Agindo como caixas de ressonancia e teste de
campo para um novo comportamento, como praticar um discurso de
rompimento antes de falar com o namorado

v Servicos diretos: Facilitar as aflicoes domésticas e algumas vezes
fornecer apoio prético, tais como, passeios, ajuda com o trabalho de
casa ou conselho de moda

v Lidar com os pais: Os irmaos geralmente ajudam formando aliancas e
construindo coalizdes; isso envolve ficar junto nas horas de
necessidade.

Muitas pessoas estdo familiarizadas com a rivalidade dos irmaos e com a
discérdia. A pesquisa mostrou que as qualidades mais negativas comuns
associadas aos irmaos sdo o antagonismo e a briga. Algumas pessoas acham
que a luta acaba quando ficamos mais velhos. Na verdade, o carater
emocional basico das relacdes dos irmaos permanece bem estavel. As
interacoes podem mudar, mas os sentimentos permanecem bastante iguais.

Ficando intimo

Como é aquele velho ditado? “Amigos para sempre?”. Ou é “Os diamantes sao
para sempre?”, nunca consigo lembrar. Nao tenho muitos diamantes,
portanto, realmente nao importa muito. Neste capitulo, minha intencao foi
demonstrar como nossas vidas sociais crescem e se expandem. Fui do eu, até
as pessoas que cuidam, pais, irmaos e, agora, cheguei aos amigos. As
amizades sdo importantes. Por que nos lembramos do nome de Tonto?
Porque ele é o amigo de Zorro.

Os psicologos Willard Hartup e Nan Stevens fornecem uma bela revisao da
pesquisa relacionada a amizade. Basicamente, eles definem a amizade como
uma relacao entre pessoas mutuamente atraidas e engajadas em uma relacao
reciproca de troca. Os amigos sao diferentes dos ndo-amigos no sentido de
que nossas relacoes sao geralmente mutuas. Ha muito sobre dar, receber e
dar de novo.

Os bons amigos nos apoiam e nos ajudam a lutar contra todos os problemas
da vida. Fazer amigos nao é necessariamente facil — requer uma boa
quantidade de habilidade social. Nao prejudicara se vocé for bem ajustado
socialmente também. (Veja o Capitulo 13 para saber mais sobre o ajuste
social.) Ser igual e justo ajuda. Saber como lidar com os conflitos quando eles
surgem também ajuda a manter as amizades.

Quem sao nossos amigos? Nossos amigos tendem a ser pessoas muito
parecidas conosco. Geralmente, sdo parecidos na idade, sexo, etnia e
habilidade. Muitas vezes, eles tém um estilo de vida parecido. Especialmente
quando ficamos mais velhos, nossos amigos tendem a ser pessoas com as
quais trabalhamos, significando que sao normalmente da mesma classe
socio-econdmica também. Droga, nada de amigos ricos para mim!

Por que temos amigos? Para pedir dinheiro emprestado, o que mais? Na
verdade, as amizades tém um efeito positivo sobre nosso bem-estar
psicolégico. As pessoas que tém boas amizades tendem a ser mais sociaveis,
prestativas e confiantes. Os amigos sao bons para sua saude. Portanto, saia e
faca alguns!



Capitulo 13

Conhecendo a Si Mesmo
e aos Qutros

Neste Capitulo
Desenvolvendo as habilidades sociais para pagar as contas
Explicando o comportamento de seu vizinho
Conhecendo vocé

Comunicando-se como um profissional

ma coisa é certa — vivemos em um mundo bem complicado. O

ambiente é como uma sinfonia feita de um monte de instrumentos
diferentes, cada um tocando sua propria parte para criar um tom coerente.
Nossa percepcao de uma cancao coerente depende muito de nossas
capacidades de percepcao. Se nossas capacidades de percep¢ao nao
estiverem em ordem pratica, podemos achar que a sinfonia esta fora do tom.
Alguns dos instrumentos mais altos na sinfonia, que é o nosso ambiente, sao
as outras pessoas. Elas parecem dominar a musica, destacando-se como
aspectos centrais de nossas percep¢cdes do ambiente.

O que é tao especial sobre perceber o mundo de uma maneira organizada? Ja
ficou perdido em uma cidade sem um mapa? Nao é muito divertido. Mas, a
diversao é a razao menos importante que torna a habilidade de organizar
nossas percepcoes tao importante. Perceber o ambiente de um modo coerente
é necessario para a nossa sobrevivéncia. Parece que a sobrevivéncia humana
sempre dependeu de compreender a complexidade de nosso ambiente.

As outras pessoas compdem uma forca extremamente poderosa dentro de
nosso ambiente, que é aparentemente mais importante do que o tempo. Os
seres humanos sao, afinal, seres sociais. Nossa sobrevivéncia, entdo, parece
depender de nossa habilidade em compreender o nosso ambiente humano,
sem falar do tempo. A compreensao social é vital. As aliancas, inimigos,
alocacoes de recursos, divisoes de trabalho, relacdes, e comunicacao de
autocompreensao sao aspectos importantes de nossa compreensao social.
Cada um de nés deve possuir um nivel basico de habilidade social para se
entender com o nosso ambiente humano. Phillips fornece uma boa definicao
pratica de habilidade social: a habilidade de se comunicar e interagir com as
outras pessoas de um modo que permita que as necessidades de uma pessoa
e os objetivos sejam atendidos sem interferir nos objetivos do outro.
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As seguintes secdes contém uma analise de quatro habilidades sociais muito

importantes: compreender o comportamento das outras pessoas, entender o

nosso proprio comportamento, entender-se com as outras pessoas e ajudar, e
comunicar-se.

Observacao de Pessoas

Q,aE—SE

A area da Psicologia dedicada a entender como entendemos as pessoas,
inclusive n6s mesmos, é conhecida como cognicdo social. A palavra cognicao
é usada porque o foco esta nos processos especificos do pensamento
envolvidos quando observamos as pessoas e fazemos inferéncias sobre elas
com base nessas observacoes.

Sempre somos pessoas observando. Voce ja foi a um lugar puablico, tal como,
um parque ou um shopping movimentado, e simplesmente observou as
pessoas? Pode ser bem interessante. Vocé pode notar as roupas das pessoas,
as bolsas que estao carregando, as conversas que estdo tendo etc. Vocé esta
notando todos os tipos de coisas sobre elas e usando essas observacodes para
chegar a conclusdes.

Nao pensa assim? Quantas vezes vocé chamou aquele garoto de terno
dirigindo uma BMW de riquinho? Alguma vez ja disse para si mesmo que o
adolescente com cabelo roxo e um piercing no nariz s6 estd chamando
atencao? Como voce sabe essas coisas? Talvez, o riquinho seja realmente um
ladrao de carro bem vestido ou aquele garoto de cabelo roxo esteja
conduzindo um experimento de Psicologia. Como saber? Vocé ja teve uma
conversa com eles? Provavelmente nao, mas vocé nao tem que falar com eles
para comecar a chegar a conclusodes sobre eles com base no que vé, ouve e
experimenta.

O processo complexo de chegar a conclusdes sobre as intengdes e as
caracteristicas das pessoas, com base em nossas observacoes delas, é
chamado de percepg¢do da pessoa. Todos né6s usamos suposi¢cées no processo
de percepcao da pessoa:

¥ Supomos que as pessoas sao agentes causais — elas desempenham uma
parte ativa ao produzirem seu proprio comportamento. Esta afirmacao
parece 6bvia, mas supomos que uma nuvem flutue no céu porque ela se
fez flutuar? As ervas daninhas crescem em meu canteiro porque
querem, apenas para me irritar? Espero que nao; elas seriam ervas bem
rudes se crescessem. O ponto é que quando vemos alguém agindo de
um determinado modo, geralmente deduzimos que a pessoa pretendia
fazer isso. (Veja o Capitulo 1 para saber mais sobre como entender por
que as pessoas fazem o que fazem.)

v Outra suposicao automatica no processo de percepcao da pessoa é que
achamos que as outras pessoas sao como noés, que pensam e sentem da
mesma maneira como nés. Pensar assim permite-nos usar a nés
mesmos ao tentar entender as outras pessoas. Sei que choro quando
fico triste, como quando os Yankees perderem as finais do beisebol em
2001. Portanto, quando vejo outra pessoa chorando, suponho que
esteja chorando porque esta triste também e, talvez, tenha visto os
Yankees perderem também.



Capitulo 13: Conhecendo a Si Mesmo e aos Outros ’55

Como um cientista do comportamento humano e processos mentais, sei como
pode ser dificil entender e organizar minhas observacdes das outras pessoas.
Os psicologos propuseram técnicas especializadas e instrumentos para medir
e organizar suas observacoes. Barker e Wright achavam que o comportamento
é como um rio, com seu fluxo continuo de acdes conectadas sem nenhuma
marca aparente. Seria bem dificil tirar uma peca do rio. Portanto, como
tiramos uma peca do fluxo do comportamento humano, o fluxo
comportamental? Newston e Engquist afirmavam que todos nés possuimos a
habilidade natural de selecionar “pontos de interrupcao” ou quadros
congelados do comportamento como unidades naturais de informacao.

Extraimos amostras do comportamento das pessoas que parecem ter
intencoes separadas. E como ver o cabelo de alguém e ver a massa dele
mover-se em unissono. Nao supomos que cada fio de cabelo se move com a
batida de seu proprio baterista; eles todos se movem em resposta ao
movimento da cabeca inteira. Talvez, um modo melhor de ver é pensar em
observar um jogo de futebol americano. E mais facil prestar atencao nos
jogadores na linha de frente que se movem como uma grande massa
descuidadamente, no zagueiro, que volta correndo, ou no recebedor que se
move independentemente da linha? Notamos os “movimentos
independentes”.

Também temos uma tendéncia natural para notar mudancas abruptas ou
alteracdes no comportamento. (Veja o Capitulo 16 para saber mais sobre as
alteracdes no comportamento.) Se alguém andando, mover-se gradualmente
em nossa direcao, ha menos probabilidade de notarmos o movimento do que
se a pessoa pulasse 3 metros para o lado em nossa direcao. Os
comportamentos que se destacam sao provavelmente mais notados.

Explicando os outros

Tentar explicar o comportamento de outras pessoas é bem dificil. Voc€é nao
consegue ver dentro de suas mentes e pode apenas adivinhar o que esta
acontecendo la. Isso ndo impede as pessoas de tentarem explicar as acoes
dos outros.

Julgando de modo independente

Voceé ja experimentou o amor a primeira vista? Sempre imaginei como isso

funciona. Como vocé pode se apaixonar por alguém com base apenas em sua

aparéncia? Talvez, a pesquisa na area dos julgamentos instantdneos possa

ajudar a responder essa pergunta. Os julgamentos instantaneos das pessoas
%v\E—SE sao avaliacdes imediatas, automaticas e inconscientes.

Baseamos nossos julgamentos instantaneos em dois tipos de dicas:

v~ Dicas estaticas: As coisas que sao realmente inalteradas sobre uma
pessoa, como, por exemplo, sua aparéncia, sexo, tipo fisico (sem incluir
aroupa). Usamos essas informacdes para fazer julgamentos de
avalia¢do sobre a pessoa. Esses julgamentos podem ser certos ou
errados. Posso avaliar uma pessoa usando gravata borboleta como um
amante divertido e calmo ou posso vé-lo como fora de moda e nervoso.
De qualquer modo, estou usando um aspecto da aparéncia fisica de
alguém para fazer um julgamento sobre que tipo de pessoa ela é.
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v+ Dicas dinamicas: As coisas que tendem a mudar dependendo da
situacdo, tais como, expressoes faciais e maneirismos. Quando vejo um
sorriso, posso avaliar a pessoa como geralmente feliz ou posso achar
que ela simplesmente ouviu uma piada engracada. O ponto é que
usamos informacodes relativamente basicas para fazer avaliacoes
rapidas das personalidades das pessoas ou sobre suas vidas.

Criando uma impressao

Os julgamentos rapidos sao realmente apenas o comeco de nossas tentativas
de entender as outras pessoas. Todos nés fazemos julgamentos rapidos,
mesmo que nao estejamos conscientes disso. No processo da formagao da
impressao, vamos além dos julgamentos rapidos e fazemos deducdes mais
profundas sobre o tipo de pessoa que alguém é. Considere os seguintes
adjetivos que descrevem uma pessoa: trabalhadora, tensa, habilidosa, fria,
esforcada. Que tipo de pessoa é esta? Independentemente de sua conclusao,
vocé estd tentando reunir essas palavras, com base em sua experiéncia e
conhecimento, de um modo que pinte uma imagem resumida.

Solomon Asch propds uma teoria popular de formacao da impressao que
focava na existéncia de tracos centrais que colorem nossas interpretacoes e
os significados de outros tracos observados. E como termos um senso
interno de que certos tracos se retinem. Por exemplo, uma pessoa atraente
tem mais facilidade de conseguir alguém para ajudar a trocar um pneu furado
do que uma pessoa pouco atraente. Provavelmente, € porque supomos que o
atributo da atracao é conectado automaticamente ao atributo do
agradecimento. Nao irei ajudar uma pessoa pouco atraente e mal-agradecida
a trocar o seu pneu.

Teoria da personalidade implicita

Bruner e Tagiuri consideravam o nosso senso interno de tracos como
pertencendo juntos, como parte de uma teoria da personalidade implicita.
Aprendemos que certos tracos se retinem porque fomos informados que
ficam juntos ou os observamos juntos. Fui informado milhares de vezes que
as pessoas educadas nao interrompem, portanto, acho que sou muito rude
porque interrompo sempre. Interromper e ser rude “pertencem”, juntos, a
minha teoria da personalidade implicita.

Basicamente, as teorias da personalidade implicita sdo estere6tipos. Os
estere6tipos sdo uma consequéncia inevitavel de nossa tentativa de entender
o nosso mundo social. Os estere6tipos sdao como atalhos para o pensamento.
Nao podemos armazenar, possivelmente, avaliacoes independentes de cada
pessoa que ja encontramos. Isso ocuparia espaco demais em nossas
memorias. Ao contrario, colocamos as pessoas em categorias e algumas
vezes essa categoria resulta na formacao de estere6tipos. Infelizmente, em
nossa tentativa de simplificar o mundo, geralmente generalizamos em
excesso 0s aspectos negativos das pessoas, o que leva, com muita frequéncia,
a0 preconceito e ao racismo.

Entendendo as causas do comportamento dos outros

Nao s6 fazemos julgamentos rapidos sobre as pessoas com base em
informacodes limitadas, como também determinamos por que as pessoas
fizeram o que fizeram ou o que causou um determinado comportamento.
Segundo Heider, todos nds temos uma tendéncia a perceber o



comportamento como sendo causado pela pessoa em si (causa interna) ou
pelo ambiente (causa externa).

A dltima vez em que fui para Las Vegas, testemunhei uma mulher idosa
ganhar uma bolada progressiva de $50.000. Quando recuei e observei as
pessoas amontoadas a sua volta, eu a ouvi contar para seu clube de fas
recém-adquiridos sobre sua estratégia. Eu nao pude deixar de rir, pensando
que sua estratégia nao tinha nenhuma relacao. Era pura sorte. Naquela
situacao, eu atribui seu sucesso a uma causa externa e ambiental, a
programacao da determinada maquina que ela estava usando. Ela atribuia a
sua habilidade. Talvez, ela devesse escrever Mdquina caga-niqueis para leigos.

Ao fazer uma atribuicao, tendemos a focar em trés partes importantes da
informacao:

v Consisténcia: Geralmente, as pessoas se comportam do mesmo modo
em diferentes situacdes. Esse mesmo comportamento nos d4 um senso
de sua consisténcia. Quando alguém exibe um comportamento
consistente, atribuimos esse comportamento a sua personalidade. Algo
que pertence internamente a essa pessoa causa o comportamento.
Quanto mais alguém é inconsistente, mais atribuimos o comportamento
a circunstancia. Nao perco em Las Vegas porque sou um perdedor;
perco por causa da circunstancia. Espero.

v Distincao: Eu costumava achar que um amigo meu tinha um problema
real com as mulheres. Antes de eu me dar conta, ele sempre levava um
tapa e se arrastava até mim para reclamar. Foi s6 depois de eu ver
como ele tratava as outras pessoas, inclusive os homens, que percebi
que ele era abominavel com todos. Seu comportamento era distinto
porque ele agia igualmente com todas as pessoas. Ele respondia a todas
as pessoas do mesmo jeito, ndo a uma pessoa especifica. Como seu
comportamento nao variava segundo o contexto ou o ambiente,
provavelmente era um traco interno.

v Consenso: Quando Tom vai ao cinema, ele compra pipoca e soda, da seu
ingresso para o porteiro, pega um lugar, senta-se, olha para frente, nao
fala e assiste o filme. O que isso diz sobre Tom? Absolutamente nada. Por
qué? Provavelmente porque Tom esta engajando-se em um
comportamento de cinéfilo tipico. Hd um consenso de que todas as
pessoas agem do mesmo modo em particular quando vao ao cinema. Isso
me leva a considerar que o comportamento de Tom € devido a situacao.
Se Tom ficasse de pé e comecasse a gritar quando o filme comecasse, ele
estaria agindo fora do consenso e, assim, possivelmente mostrando mais
de sua verdadeira personalidade através deste ato Gnico.

Existem varias combinacdes possiveis destas trés partes de informacao: alta
consisténcia, alta distin¢ao, baixo consenso etc. Consistentemente, achamos
que a combinacao da alta consisténcia, baixa distincao e baixo consenso leva
a uma atribuicdo pessoal (causa interna ou explicacao por seu
comportamento). Quando eu ajo consistentemente nas situacdes, respondo
aos mesmos estimulos do mesmo modo todas as vezes, e ajo de modo
diferente das outras pessoas nessa mesma situacao, provavelmente sou eu. A
alta consisténcia, alta distin¢cao e alto consenso levam a uma atribuicao
externa. Quando ajo igualmente nas situacdes, mas respondo de modo
diferente aos mesmos estimulos e todas as outras pessoas estao fazendo isso,
provavelmente é a situacdo ou o ambiente externo. Entao, a que vocé
atribuiria minha paixao por polca? Todos nao adoram polca?

Capitulo 13: Conhecendo a Si Mesmo e aos Outros ’57
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B

Cometendo erros

Com todo este julgamento ocorrendo, é necessaria a pergunta sobre se
somos precisos ou nao em nossas atribui¢coes. Um erro consistente que todos
nés cometemos é chamado de erro de atribuicdo fundamental. Na maioria das
vezes, subestimamos o papel das causas externas como determinantes do
comportamento das outras pessoas. Temos uma tendéncia para ver o que
elas fazem como inerentes a elas, como causados pelo ator. Podemos pensar
que como nao temos informacodes significantes sobre seu comportamento nas
situacoes, e também no caso de divida, atribuimos ao ator. Quanto mais
informacdes temos, melhores juizes nos tornamos.

Também temos uma tendéncia para ver nosso proprio comportamento como
devido as causas externas mais do que vemos o comportamento das outras
pessoas como devido as causas externas (Jones e Nisbett). Novamente, essa
tendéncia provavelmente existe porque temos acesso a mais informacdes
quando é para nés mesmos. Também tendemos a atribuir nossos sucessos
as causas internas e nossas falhas as causas externas, e vice-versa para as
outras pessoas. Se eu tivesse ganhado $50.000 no caca-niqueis em Vegas,
provavelmente faria a mesma coisa que a senhora idosa que ganhou -
atribuiria a vitéria a minha capacidade inata de puxar a alavanca realmente
bem. E ela provavelmente sentaria e riria de mim, pensando que era

pura sorte.

Explicando a si mesmo

As pessoas famosas que endossam os produtos nos comerciais de televisao
realmente usam os produtos que promovem? Michael Jordan realmente usa
aquela marca de cueca? Tiger Woods realmente dirige o carro que ele
endossa? Talvez sim e talvez ndo. Nao conheco Michael ou Tiger, portanto,
tudo que posso fazer é imaginar. Mas, digamos apenas, para esta andlise, que
eles usam os produtos que endossam. Se eu perguntasse a eles por que
endossam aqueles produtos, o que eles diriam e o que essas respostas nos
diriam sobre o quanto eles se conhecem?

Festinger e Carlsmith realizaram um experimento classico que nos da uma
visdo da “questao Tiger Woods”. Eles pediram as pessoas da pesquisa para
que realizassem uma tarefa dificil e chata, entdo, ofereceram as pessoas
dinheiro para dizer as outras pessoas que a tarefa era realmente interessante.
Havia dois grupos. Um grupo recebeu $1 cada e o outro, $20 cada. As pessoas
que receberam apenas $1 disseram que a tarefa era mais interessante do que
as pessoas com $20 quando perguntadas sobre seus verdadeiros
sentimentos, em oposicdo a seus sentimentos de “endosso”. Os $20 criaram
uma lacuna maior entre as acoes das pessoas e o que elas pensavam que
sentiam. Este experimento demonstra a dissondancia cognitiva, o processo de
mudar as crencas de alguém para coincidir com as acdes de alguém. Se eu
fizer algo que contradiz minhas crencas, irei alterar minhas crencas para
coincidirem com meu comportamento.

As pessoas que receberam $1 devem ter percebido que, se fossem apenas
subornadas com um misero délar, elas nao foram tao chateadas afinal.
Quanto maior o suborno, mais percebemos que a tarefa esta sendo contraria
as nossas verdadeiras crencas. Neste caso, o dinheiro extra representa uma
explicacao facil para nosso comportamento.
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O que isso nos diz sobre nossos famosos endossantes de produtos? Se eles
usam os produtos que endossam, podem fazer isso porque nao desejam
admitir que apenas endossam os produtos por dinheiro. Michael Jordan pode
nao querer admitir para si mesmo que realmente nao acha a sua cueca
confortavel porque adora o dinheiro que o fabricante lhe da para dizer que
elas sdo. Portanto, ele pode mudar sua atitude para coincidir com seu
comportamento. De fato, eu realmente nao sei por que MJ usa uma
determinada marca de cueca, mas serve como uma boa ilustracao.

A dissonancia cognitiva nos diz muito sobre como sabemos coisas sobre nés
mesmos e engajamos no processo de autoatribuicdo. Daryl Bem desenvolveu
uma teoria de autopercepcao que afirma que conhecemos nossas proprias
atitudes fazendo dedu¢des com base na observacao de nosso proprio
comportamento, do mesmo modo que observamos as outras pessoas.
Conhecemos a n6s mesmos do mesmo modo como conhecemos os outros —
observando o comportamento. Quando encaramos a dissonancia entre o que
fazemos e o que acreditamos, geralmente mudamos nossa crenca porque
usamos as observacdes de nosso comportamento externo como um modo de
saber o que acreditamos.

Ao tentar nos entender e julgar o nosso proéprio comportamento, muitos de
noés somos culpados de algumas distor¢des bem interessantes. Trés
distorcoes particularmente interessante sao:

v~ Efeito do falso consenso: Esta distorcao é uma tendéncia a
superestimar como nossas opinidoes e comportamentos sao comuns,
especialmente os indesejaveis. “Todos fazem isso!”. Tendemos a ver um
consenso que é consistente com nossa opiniao, existindo ou nao. Eu
comprei um ténis de cano alto rosa-choque na sexta série porque
achava que eles entrariam na moda. Eles duraram um dia de escola.

v~ Efeito da falsa exclusividade (EFE): H4 um ditado nos Alcodlicos
Ano6nimos: “Vocé é terminantemente Ginico!”. A frase é usada para as
pessoas que acham que seus problemas sao tao diferentes dos
outros que possivelmente ninguém poderia entendé-las. O EFE é a
tendéncia de subestimar como sao comuns as crencas de alguém,
especialmente as desejaveis. Depois de eu jogar longe o meu ténis
rosa, sai e comprei um par totalmente exclusivo de $100. Vocé pode
imaginar o meu choque quando vi quase todos os garotos na escola
usando o mesmo ténis?

v Autolimitacao: Quando eu estava na faculdade e sabia que tinha um
teste dificil aproximando-se, um que eu tinha certeza de que levaria
bomba nao importando o quanto estudasse, eu ndo estudava nada.
Assim, quando tirava uma nota baixa, poderia culpar por nao estudar
em vez de culpar minha falta de habilidade ou inteligéncia. Quando as
pessoas criam desculpas para o fracasso para se protegerem de sua
autoestima ou autoimagem, elas estdao engajando-se na autolimitacao.
Algumas vezes, acho que os atletas profissionais fazem isso. Se eles
desistem do passe que vence o jogo, podem cair no chao e fingir que
estao machucados ou reclamam com um juiz que o defensor interferiu.
Sim, sim, sim — sabemos que foi vocé quem estragou, pura e
simplesmente. Mas, é vocé quem tem que conviver consigo mesmo.



’60 Parte V: Ficando intimo da Psicologia Social

A Comunicacéo E Mais Facil
de Dizer do que Fazer

Um dos apelidos de Ronald Reagan era “O Grande Comunicador”.
Supostamente, ele realmente conseguia comunicar-se e as pessoas realmente
respondiam aos seus discursos. Pessoalmente, nao reservei um tempo para
analisar as habilidades de comunicacao de Reagan. Mas, se vocé é o
presidente dos Estados Unidos ou apenas tenta pedir um hambirguer no
drive-thru local, as habilidades de comunicacao sao vitais para ser uma
pessoa com habilidade social.

Hargie, Saunders e Dickson desenvolveram um modelo de comunicagdo
interpessoal que identificava varios componentes importantes do processo de
comunicacdo. Cada pessoa envolvida em uma comunicacao traz com ela
motivos particulares, conhecimento, atitudes, caracteristicas pessoais e
emocoes para a situacao que influenciam o processo de comunicacao.
Diferentes situacoes trazem estilos diferentes ou aspectos da comunicacao.
Posso me comunicar de modo diferente se estou em um ambiente formal, em
oposicao a um informal. Geralmente, evito usar palavras de baixo calao em
uma entrevista de emprego, por exemplo, mas as uso prontamente quando
assisto a um evento esportivo.

Todos os episddios de comunicacdo sao direcionados a um objetivo e varios
objetivos podem ser buscados simultaneamente. Uma conversa varia como
uma funcao do objetivo pretendido. Se meu objetivo é visitar um velho amigo,
posso falar sobre coisas diferentes de quando estou conduzindo uma
avaliacao psicoldgica.

Existem também varios processos mediadores que formam o processo de
comunicacdo. Qualquer processo psicolégico que afeta a satisfacao de um
objetivo de comunicacado ou o resultado da comunicacao pode ser um
processo mediador. Um processo importante é chamado de foco (aquilo no
qual alguém presta atencao), que pode ter um impacto maior. Como vocé
conecta a informacéao atual da conversa ao conhecimento anterior também é
importante, e a deducdo - ir além da informacao superficial sendo
comunicada — também é importante.

Um outro aspecto importante do processo de comunicacao é o feedback — as
informacoes fornecidas para mim pela outra pessoa sobre o quanto estou me
comunicando com eficiéncia — e como uso isso. Uso esse feedback para
mudar o modo como me comunico para melhor atender os objetivos da
conversa. Algumas pessoas parecem simplesmente continuar falando,
distraidas dos sinais, da outra pessoa na conversa, de que nao estao fazendo
nenhum sentido. Essas pessoas nao estao se dando conta do feedback. Eis
uma sugestao: Quando alguém adormece enquanto vocé esta falando, esse é
um feedback importante.

Ser um grande comunicador envolve ser bom em trés habilidades especificas
de comunicacao: fazer perguntas, explicar e ouvir.
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Fazendo perguntas

Um recurso importante de toda comunicacao eficiente é o processo de
questionar (Hargie, Saunders e Dickson). As perguntas sao um bom modo de
comecar uma conversa, reunir informacoes e expressar para a outra pessoa
que estou interessado sobre aquilo que ela esta falando. Existem varios tipos
diferentes de perguntas. “Onde vocé estava na noite de 12 de novembro, as
10:00 da noite?”. Apenas um aviso se a policia fizer esta pergunta — chame um
advogado. Este exemplo é uma pergunta de lembranca, pedindo para voce se
lembrar sobre informacdes basicas. As outras perguntas pedem a quem
responde para analisar, avaliar ou resolver o problema. As perguntas fechadas
requerem apenas um sim ou um nao, ou a resposta de identificacdo. As
perguntas abertas requerem descricdo e elaboracao.

H4 uma arte em ser um bom questionador. Dar a quem responde um contexto
e uma estrutura para emoldurar a pergunta geralmente ajuda. Vocé pode
comecar dizendo: “Tenho trés perguntas principais”. Algo assim geralmente
ajuda. O ponto é dar uma dica para a pessoa sobre o que vocé ira falar, é
como fornecer um tipo de mapa da conversa. Algumas vezes, precisamos de
uma dica para responder devidamente uma pergunta; isso é chamado de
incitar e repensar. As frases anteriores também podem ajudar a quem
responde.

Explicando

Além de ser bom ao perguntar, o dom da fala geralmente requer um certo
nivel de habilidade ao se explicar. As explicacdes fornecem informacoes,
esclarecem e geralmente sdao usadas para demonstrar um ponto.

Ao sustentar uma opinido em uma conversa, geralmente um individuo pode
reforcar seu argumento fornecendo uma explicacdo sélida da posicao sendo
assumida. As boas explicacoes sdo claras, focadas e ligadas a base de
conhecimento de quem ouve. Ser breve e evitar muitos “uns”, “ers” e “vocé
sabe” também ajuda. Esses termos interrompem a fluéncia da comunicacao e

podem levar as pessoas a perderem o interesse.

Algumas vezes, ajuda fazer uma pausa e uma revisado para que o ouvinte
possa organizar e absorver o que ja foi explicado. Também é muito
importante usar uma linguagem apropriada ao publico e a quem ouve. Se
vocé for técnico demais, grosseiro demais ou basico demais, o puablico pode
se desinteressar.

Ouvindo

Um terceiro aspecto muito importante da comunicacao eficaz é ouvir.
Conversas de uma via sao justificativas pobres para a comunicacao. Se
ninguém esta ouvindo, ndo ha nenhum “co” na comunicacao. Hargie,
Saunders e Dickson dao algumas sugestdes para ser um bom ouvinte:
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v Estar preparado fisicamente e preparar o ambiente. Desligue o radio;
reduza o barulho externo. Sente-se para que possa ouvir a pessoa
falando.

v Tenha consciéncia de seus preconceitos e ideias pré-concebidas e
prepare-se mentalmente para prestar atencao.

v Mantenha-se focado fazendo perguntas para si mesmo sobre o que o
orador esta falando.

v Nao interrompa se puder evitar.

v ldentifique mentalmente o ponto principal da comunicacao do orador e
organize o que ele esta falando em categorias, tais como, quem, o que,
quando, por que e como.

v Nao use técnicas de bloqueio, tais como negar os sentimentos de alguém
ou mudar o tépico.

v Mantenha contato visual.
v Faca sinal com a cabeca.

v Oriente seu corpo em direcao ao orador e mantenha uma postura
aberta. Nao cruze seus bracos ou desvie o olhar.

v Nao fique inquieto ou mexa nas coisas a sua volta. Calcular seus
impostos enquanto alguém esta falando é uma revelacao fatal de que
voceé realmente ndo esta ouvindo.

Afirmando a si mesmo

Um dos problemas mais comuns que vejo em minha pratica clinica é que as
pessoas nao sabem como lutar por si mesmas e comunicar suas necessidades
de uma maneira direta e confiante. Reclamacdes sobre colegas de trabalho
controladores, chefes estiipidos e conjuges nervosos sao comumente o
resultado de uma falta de assertividade. Para algumas pessoas, a
assertividade parece ser natural; elas sdo boas em dizer as pessoas o que
pensam de um modo que ndo chateia ninguém.

Nao estou falando sobre ser agressivo — isso geralmente envolve certo nivel
de hostilidade e uma negacao dos direitos da outra pessoa na interacao.
Estou falando sobre algo um pouco mais suave do que a agressao, a
assertividade.

A assertividade pode ser definida como defendendo os direitos de uma
pessoa e expressando 0s pensamentos, sentimentos e crencas de alguém de
uma maneira direta, honesta e adequada que respeita os outros. Alguém ja
furou a fila enquanto vocé estava na mercearia? Vocé€ lhe disse para ir para o
final da fila ou continuou com os seus pensamentos apenas para ficar com
raiva mais tarde, desejando ter dito algo? E ao pedir comida em um
restaurante e receber algo que ndo pediu? Vocé comeu de qualquer modo ou
retornou? Parece facil, mas muitas pessoas nao dirao nada por medo de
serem vistas como bobas, serem malvistas ou magoarem os sentimentos da
outra pessoa.



B

5

Capitulo 13: Conhecendo a Si Mesmo e aos Outros ’63

A assertividade é uma habilidade social que vocé pode aprender. Geralmente,
quando as pessoas melhoram ao serem assertivas, a qualidade geral de suas
relacdes melhora. Elas ndo sentem mais que nao podem dizer o que
realmente pensam ou que tém que ficar quietas pelas amizades. Quando as
pessoas aprendem a se comunicar de modo assertivo, elas despertam para
um novo reino de possibilidades na comunicacao.

Deseja ser mais assertivo? As assercées bdsicas sao expressdes, como, por
exemplo: “Nao, nao gosto desse filme” ou “Obrigado, mas ja comi bastante
torta de frutas”. As assercées empdticas sao afirmacodes usadas para
transmitir que vocé entende a posicao da outra pessoa, mesmo que nao
esteja concordando com ela. “Compreendo que voceé prefere fast food a
comida italiana, mas realmente desejo espaguete”. Quando alguém comeca
com uma assercao basica e, entdo, progride para afirmacdes mais diretas
com pouca ambiguidade, a pessoa se engaja na assertividade de ascensao.
Esta é uma boa habilidade a usar com os vendedores impositivos, como este
exemplo demonstra.

Vendedor: Posso ajudar?

Cliente: Nao, obrigada.

Vendedor: Bem, temos 6timas coisas no vestuario feminino hoje.
Cliente: Realmente nao estou interessada.

Vendedor: Que tal...

Cliente: Pela terceira vez, vocé pode me deixar sozinha? Nao desejo
nenhuma ajuda.

Uma ferramenta til final ao ser assertivo é usar a “linguagem do eu” — fazer
afirmacodes a partir da posicao pessoal em vez de apontar o comportamento
da outra pessoa e usar a palavra “vocé”. Em vez de dizer a meu chefe que ele
esta me perseguindo e estd comecando a me aborrecer, posso dizer: “Acho
que vocé colocou uma pressao injusta sobre mim em comparag¢ao com os
outros funcionarios. Quando percebo o que esta acontecendo, tenho raiva”. E
mais facil dizer do que fazer, eu sei, mas funciona bem. Experimente!

Fry desenvolveu uma lista rapida de estratégias de defesa verbais que podem
ser usadas contra pessoas manipuladoras e grosseiras:

v Disco quebrado: Simplesmente repetir a si mesmo varias vezes. “Eu
disse nao! Qual parte do nao vocé nao compreende? Direi novamente:
Nao! Nao!”

v Obscura: Concordar com o que alguém esta dizendo, mas nao mudar a
posicao. “Voce esta certo. Devo observar o que eu como. Ganhei peso”.
E ao mesmo tempo vocé esta pensando para si mesmo: “Irei comer o
que sentir vontade de comer.”

v Metanivel: Ter uma conversa com um nivel mais abstrato do que
englobado na conversa original. “Acho isto um bom exemplo de como
pode ser dificil entender outra pessoa. Tenho pensado com frequéncia
sobre como podemos superar isso”. Gosto de chamar isso de velha
terapia da mudanca subita! “Qual é o peso ideal, entao? Ser pesado
costumava ser um sinal de beleza e prosperidade. Sou belo e prospero,
nao gordo”.
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Capitulo 14

Conforme um Contorcionista:
Psicologia Social

Neste Capitulo
Atendendo as expectativas
Seguindo o fluxo
Sendo uma tiete
Persuadindo com poder
Sendo hostil

Ajudando os outros

u nunca esqueci quando vi a noticia de um filme de dois grupos de

monges budistas lutando com as maos pelo controle em um monastério.
Fiquei chocado ao ver pessoas que eu considerava, de modo estereotipado,
como pacificas agindo tao violentamente. A imagem era perturbadora, mas
também uma forte demonstracao de como nosso comportamento individual
pode ser dominado por uma situacao ou pela forca de um grupo. Esses
individuos geralmente pacificos foram aparentemente dominados por uma
situacdo, com alguns deles engajando-se no comportamento que eles
proprios nao poderiam explicar, se perguntados.

A Psicologia estaria incompleta sem levar em conta as influéncias sociais sobre
por que fazemos o que fazemos. Somos empurrados e puxados pela dinamica
de nossas personalidades. Agimos instintivamente com base em nossa
constituicao genética. Nosso comportamento varia como uma funcao de como
pensamos sobre as coisas, e estamos sujeitos as influéncias sociais também.

A Psicologia social é o estudo das causas sociais e das influéncias sobre
nosso comportamento. O poder dessas forcas nao deve ser subestimado,
como demonstra este capitulo. O estudo dessas influéncias sociais completa
o aspecto final do modelo biopsicossocial do comportamento humano. (Veja
o Capitulo 1 para saber mais sobre o modelo biopsicossocial.) Os psicélogos
sociais tém sugerido ha algum tempo que muitas das respostas para a
pergunta do comportamento humano estdo na compreensao de coisas, tais
como, nossas normas de grupo, papéis do género, conformidade e pressao do
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grupo. Este capitulo explora algumas das influéncias sociais sobre nosso
comportamento e como estar com outras pessoas tem um efeito poderoso
sobre nosso comportamento individual.

Fazendo Sua Parte

A menos que voceé seja um eremita e viva em uma cabana no meio do deserto,
voce existe dentro de uma matriz social — uma configuracao de multicamadas
das relacdes sociais que varia desde as relagcdes entre pai-filho até colegas de
trabalho. Imagine-se no meio de um circulo enorme com diversos anéis, com
cada anel representando um nivel da organizacao social.

Cada um desses circulos tem um conjunto de comportamentos esperados,
regras que ditam o que cada individuo deve fazer. As regras de cada grupo
social ou expectativas comportamentais sdo chamadas de normas. As
culturas tém normas, as familias tém normas e até as subculturas tém
normas. Uma subcultura pode consistir em um pequeno grupo social,
geralmente organizado em torno de uma atividade recreativa. Uma gangue
pode ser considerada um subgrupo com sua prépria subcultura. As gangues
tém sua propria linguagem, estilo de vestir e rituais que delineiam regras
claras para o comportamento de cada membro individual.

Os americanos preferem se ver como individuos rudes; nés recuamos com a
ideia de seguir normas. Mas as normas nao sao tao ruins. Elas simplificam
situacodes sociais complexas, permitindo-nos pensar sobre as coisas em vez
de pensar sobre como devemos agir e o que devemos dizer. As situacoes
sociais operam mais suavemente quando as normas sao claras. Argote, por
exemplo, achava que os grupos que trabalham juntos fazem isso com mais
eficiéncia e eficicia quando ha normas claras e acordadas.

Acho que voce ficaria bastante pressionado para encontrar uma cultura neste
mundo que tenha uma norma de socar alguém no rosto ao cumprimentar
esse individuo. Na verdade, algumas normas parecem ser universais, ao
contrario de socar alguém no rosto. Brown, em 1965, percebeu que as
pessoas falam, quase que universalmente, com mais respeito com as pessoas
de status mais alto e mais casualmente com aquelas de status mais baixo.
Essa maneira de se dirigir aos outros pode até ser vista na estrutura de
alguns idiomas, tais como, o espanhol e o francés, nos quais o modo como
um verbo é conjugado depende do quanto vocé conhece a pessoa com a qual
esteja falando.

Certamente, as normas universais existem, mas algumas variagcdes existem
também. Se vocé for um cristao palestino, resistira firmemente a qualquer
comida oferecida ao visitar a casa de alguém e aceitara apenas depois de
muita insisténcia do anfitrido. Os americanos, por outro lado, podem até
pedir algo para comer ou beber sem pensar duas vezes. Uma outra variacao
comum em uma norma cultural é relacionada a aguardar na fila. Algumas
culturas nado parecem apreciar a ordem de aguardar em uma fila Gnica ao
pedir comida em um estabelecimento de fast food, mas outras sim. A norma
do espaco pessoal (o espaco fisico ou a area a nossa volta) pode variar muito
segundo a cultura. Algumas culturas parecem precisar de menos espaco
pessoal do que outras.
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Um papel € um tipo especifico de norma que define como uma pessoa deve
agir em uma situacao especifica. Cada um de nés tem certos papéis que

desempenhamos (estudante, funcionario, irméao, irma, pais etc.) que ditam os

diferentes comportamentos para as diferentes situacdes. Normalmente, sao
papéis claros a serem desempenhados. Um exemplo classico dessas regras
claras sendo adaptadas € quando um pai tenta ser “amigo” de seu filho

adolescente. Ser pai ndo é a mesma coisa que ser amigo e quando as linhas

sao misturadas, o chamado pai esta violando a norma parental. Naturalmente,

isso levanta a questao de por que um adulto desejaria um adolescente
amalucado como um amigo em primeiro lugar.

Um papel poderoso que determina nosso comportamento individual é o
nosso papel do género — as expectativas comportamentais descritas para os

machos e as fémeas. Meninos usam azul; meninas usam rosa. Os meninos sao

fortes; as meninas sao suaves. As meninas sao cuidadosas; os meninos sao
egoistas. A lista continua. A sociedade esta cheia de papéis do género que
determinam o devido comportamento para meninos e meninas. Eu sempre

me divirto observando os filmes antigos nos quais as mulheres tinham que se
sentar de lado quando andavam a cavalo. Aparentemente, ndo era apropriado

uma mulher separar as pernas para montar no cavalo. Acho que eles nao
tinham muitas estrelas femininas de rodeio naqueles tempos — seria bem
dificil montar um touro sentando de lado.

Muitas mudancas ocorreram nas definicdes dos papéis do género com o
passar dos anos. Homens com brinco ou homens usando cosméticos sao
bons exemplos. Mulheres vestindo calcas? Que coragem! Hoje, as mulheres
trabalham fora de casa e eu ja vi um homem chorar uma ou duas vezes. Deve
ter sido algo em seu olho. Independentemente das particularidades de cada
papel do género, percorremos um longo caminho desde os papéis
androgenos, tanto para os homens quanto para as mulheres.

As definicdes do papel sdo um determinante
poderoso de nosso comportamento, e as defi-
nigcdes algumas vezes superam nossas per-
sonalidades individuais e preferéncias. Em
1972, Phil Zimbardo conduziu um famoso ex-
perimento conhecido como o experimento da
prisao Stanford que mostrava o poder dos pa-
peis. Alunos da faculdade foram recrutados
para participarem de uma situagao de prisao
simulada, na qual, eles eram atribuidos alea-
toriamente para serem guardas ou presidia-
rios. 0 experimento ocorreu em uma prisao
provisoria no porao do prédio de Psicologia
na Stanford University.

Empolgando-se

Cada um de nds parece saber naturalmente o
que envolve os papéis do presidiario e do guar-
da. Zimbardo teve que interromper o experi-
mento ap6s uma semana por causa do que ele
viu acontecer. Os alunos da faculdade normais
e saudaveis comecaram a desempenhar seus
papéis muito seriamente. Os guardas tratavam
os presidiarios desumanamente e com um
desprezo cruel, e os presidiarios comegaram
realmente a odiar os guardas e a focar apenas
na fraude do sistema da “prisao” e na sobrevi-
véncia. Em outras palavras, eles realmente se
envolveram com seus papeéis e esqueceram
sobre a realidade da situacao.
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Formando um Grupo

RE-SE

&

Em um episé6dio classico do Além da Imaginagdo, todos fazem cirurgia
plastica quando chegam a adolescéncia e todos tém a mesma transformacao
para que todos parecam iguais, Ken para homens e Barbie para as mulheres.
Uma garota decide manter sua aparéncia natural e é, consequentemente,
atormentada e ridicularizada por querer isso. Ela ficou sob uma pressao
enorme para se adequar, para entrar na pressao do grupo e seguir junto. Os
grupos exercem todos os tipos de pressao sobre seus membros individuais.
Algumas vezes, os grupos tém regras explicitas que mantém as pessoas na
linha. Outras vezes, as regras ou as pressoes sao sutis.

Conformidade

A conformidade é definida como uma mudanca no comportamento que
resulta da pressao do grupo real ou percebida. Para a surpresa de muitas
pessoas, nés nos adequamos muito mais do que pensamos. Quantas casas
roxas existem em seu quarteirao? Nao muitas, aposto.

Em um antigo estudo de 1937, Sherif viu como as pessoas mudaram seus
julgamentos com base nas respostas das outras pessoas. As pessoas eram
solicitadas a estimar a distancia que uma luz se movia em um cémodo
escuro. Sherif viu que, quando outras pessoas estavam presentes e davam
uma estimativa diferente, a pessoa mudava sua resposta para ficar mais
proxima dos outros. As respostas das outras pessoas influenciavam a pessoa.
Asch, em 1955, viu a mesma coisa quando colocou pessoas em um grupo e
pediu que elas estimassem os comprimentos das linhas. As pessoas mudaram
suas respostas para coincidirem com o consenso do grupo. Ambos os
experimentos sdo bons exemplos de como um individuo ir4 adequar-se sob a
pressao do grupo, mesmo que a pressao seja sutil.

A obediéncia é uma forma extrema de conformidade, geralmente envolvendo
ir contra o melhor julgamento ou intencdes mais verdadeiras de alguém.
Quando penso em obediéncia, visdes da escola de treinamento de caes
saltam em minha cabeca - eu 14, com uma correia em volta do meu pescoco,
pulando para conseguir minha guloseima por realizar o truque solicitado.
Parece um extremo, nao é?

A maioria de n6s adoraria pensar que abandonariamos um experimento no
qual temos de torturar alguém com choques elétricos. A maioria das pessoas
em um estudo famoso nao parou de aplicar o tratamento de choque em tal
situacao (veja a secao “Chocante, nao?”, neste capitulo). Por qué? Oito fatores
foram identificados como parecendo aumentar a conformidade e a obediéncia:

v~ Distancia emocional da vitima: Quanto mais contato pessoal alguém
tenha com um individuo, menos provavelmente ele ir4 agir sem
compaixao. E mais dificil ser cruel quando a vitima tem um rosto.

» Proximidade e legitimidade da autoridade: Quando uma autoridade
esta proxima, a obediéncia é mais provavel. A autoridade também tem
que ser vista como legitima. Ha mais probabilidade de sermos
obedientes a um individuo que vemos como possuindo uma autoridade
genuina, em oposicdo a um que finge.
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v Autoridade institucional: Quando uma autoridade faz parte de uma
instituicao reconhecida, a obediéncia é mais provavel. Ha mais

probabilidade de eu cumprir as sugestdes de um juiz do que de um cara

ao meu lado no ponto de 6nibus. A autoridade institucional
reconhecida tem um efeito poderoso na obediéncia.

Tamanho do grupo: Grupos de trés a cinco pessoas tém um efeito
maximo sobre a pressao da conformidade, menor ou maior do que isso,
o efeito é menos poderoso.

Unanimidade: Quando os grupos estdo em completo acordo, é mais

dificil para um tnico individuo resistir a conformidade.

Coesao: Quanto mais um grupo sente que esté ligado e organizado

firmemente, mais poder ele tem sobre seus membros. Eu costumava
jogar softbol em um time sem uniformes e simplesmente nao parecia

certo. Precisadvamos de uniformes para que fossemos um time “real”. Os

uniformes sao o inico modo de aumentar a coesao porque quando
parecemos iguais, temos um senso de unidade.

Status: As pessoas com status mais alto tém mais influéncia.

Resposta publica: As pessoas se adaptam mais quando seus

comportamentos se tornam publicos. E mais facil discordar de modo

privado ou andnimo.

RE-SE

Chocante, nao?

Stanley Milgram, em 1965, conduziu um expe-
rimento de obediéncia que beira ao extremo.
As pessoas eram colocadas diante de um
painel de controle com uma chave para en-
viar choques elétricos para uma “pessoa” do
outro lado de uma divisdria. As “pessoas” re-
almente eram pesquisadores fingindo estar
participando como pessoas reais. A premis-
sa: A “pessoa” deve receber um choque
sempre que errar uma pergunta. Com cada
resposta errada subsequente, o choque fica
mais forte. Os choques comegam com 75 volts
e aumentam até 450 volts. Em um dado mo-
mento, a “pessoa” esta gritando e implorando
para a pessoa real parar de administrar o
choque. Um pesquisador fica ao lado de cada
pessoa real com uma prancheta e jaleco

branco insistindo que a pessoa real continue
com o experimento e continue a administrar
os choques, apesar dos protestos e da dor
6bvia “da pessoa”.

Na verdade, as “pessoas” nao receberam
qualquer choque, elas apenas fingiam rece-
ber o choque. Agora, pergunte a si mesmo:
“Quando euteria parado de dar os choques?”.
Talvez, vocé ache que teria parado no mo-
mento em que a “pessoa” comegou a gritar e
pediu para vocé parar. Estou certo que as
pessoas no estudo de Milgram pensaram o
mesmo. Contudo, o resultado chocante (des-
culpe-me por isso) foi que 63 por cento das
pessoas reais foram até 450 volts no aparelho
em conformidade (ou obediéncia) com o pes-
quisador. Agora, quanta obediéncia!
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Embora a conformidade e a obediéncia nao sejam necessariamente coisas
ruins, aprender a resistir a ambos pode ser importante, s6 para assegurar. O
nazismo alemao talvez seja um dos exemplos mais horriveis dos perigos da
conformidade. Eu sustento que manter um grau de diversidade individual é
importante em qualquer grupo social. O melhor modo de impedir a
conformidade pode ser manter um senso e respeito pela exclusividade
humana. A liberdade do discurso e a tolerancia a religiao sao também boas
protecdes contra a conformidade. Contanto que as pessoas se sintam
confortaveis em serem elas mesmas e possam expressar livremente suas
mentes, a conformidade sera um pouco mais dificil.

Fazendo melhor com ajuda

“Nao existe EU no TIME!”. Muitos treinadores usam esta frase em suas
conversas estimulantes, tentando transmitir a ideia de que quanto melhor
um time joga junto, melhores serdo seus resultados. Os psicélogos
descobriram que essa ideia é verdadeira até certo ponto. Quando estamos
na presenca dos outros, somos mais estimulados e energizados, e os
comportamentos dominantes sao reforcados. Este fendomeno é chamado de
facilitacdo social.

Robert Zajoncin achava que quando fazemos algo relativamente simples e
rotineiro, estar na presenca de outras pessoas melhora a nossa performance.
Mas, quando uma tarefa é complexa, ter os outros a nossa volta pode
atrapalhar a nossa performance. Portanto, pode ser uma boa ideia conduzir o
torneio de calculo em algum lugar diferente do Madison Square Garden.
Embora, o cabo de guerra provavelmente seja bom.

Recuando

Quando eu estava no Ensino Fundamental, os professores me pediam com
frequéncia para participar de projetos em grupo. Geralmente, era algo assim:
quatro alunos menos motivados juntavam-se com o esperto e deixavam o
esperto fazer todo o trabalho. Esses alunos desafiados, de modo
motivacional, atribuiam entao seus nomes ao projeto para ter o crédito. Este
é um exemplo de vagabundagem social - a tendéncia das pessoas colocarem
menos energia e esforco quando engajadas em uma tarefa de grupo que
ignora o comprometimento individual.

Os psicologos Latane, Kipling, Williams e Harkins achavam, por exemplo, que
quando as pessoas eram colocadas em grupos de seis e instruidas a
aplaudirem o mais alto que pudessem, a quantidade de barulho produzida
era menor do que uma pessoa aplaudindo sozinha. As pessoas
“vagabundeiam” quando engajadas em atividades como grupos. Esses
vagabundos sao cavaleiros livres que descansam sobre os esforcos das outras
pessoas no grupo. £ como aquelas pessoas que apenas balbuciam palavras
no coro da escola. Ei, se eu ndo estou sendo observado, entdo, por que devo
empenhar-me? Nao terei crédito por meu esforco individual.
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Permanecendo anénimo

Ja parou para pensar alguma vez por que os grupos de pessoas que
realmente fazem coisas terriveis geralmente usam uniformes? Veja a Ku Klux
Klan, por exemplo. O que significam os chapéus pontudos? Os pesquisadores
descobriram que a identidade individual diminuida e a responsabilidade
individual difundida reduzem as inibi¢cdes das pessoas. Essa reducao das
inibicoes pode resultar nas pessoas fazendo coisas que poderiam nao fazer se
estivessem sozinhas ou fossem identificaveis mais facilmente. Quando isso
acontece, elas se tornam desindividualizadas.

Certa quantidade de liberdade parece acompanhar o ato de misturar-se em
uma multidao ou o anonimato. Talvez, tenhamos menos medo de ser pegos.
Descobriu-se que as criancas parecem roubar mais quando sao
desindividualizadas. Parece que o anonimato e a falta de uma identificacao
unica facilitam o comportamento antissocial — algo que penso quando
considero como a sociedade americana é realmente anonima. Alguns de nés
nem conhecem os vizinhos ao lado.

Pensando como um

Os grupos podem ter efeitos positivos e negativos sobre o comportamento
individual. Podemos realizar algumas tarefas melhor quando trabalhamos
dentro de um grupo e ser mais lentos ao realizar outras. Em 1971, Janis
introduziu outro efeito potencialmente adverso de participacdo do grupo, um
fenomeno conhecido como identidade de grupo. Quando os grupos trabalham
para anular o desacordo e a discérdia para manter sua harmonia, eles se
engajam na identidade de grupo.

Algumas vezes, a discérdia pode ameacar a coesdao de um grupo. Quando as
pessoas comecam a expressar ideias contrarias as visoes do grupo, as vezes
o grupo reage negativamente. Galileu foi uma das famosas vitimas da
identidade de grupo na historia. Ele descobriu uma evidéncia relacionada ao
sistema solar que desafiava o pensamento comum da época. Ele recebeu
altos elogios e honras? Nao exatamente! Ele foi trancado na prisao por ser um
herege, um dissidente.

Os grupos trabalham muito, consciente e inconscientemente, para impedir a
discoérdia. Janis identificou oito sintomas de identidade de grupo que podem
ser apresentados em um grupo:

v Ilusao da invulnerabilidade: Quando os grupos pensam que sao
intocaveis, muito provavelmente eles esmagam a discoérdia.

v Crenca na superioridade moral do grupo: Quando um grupo acha que
é essencialmente moral, ird ignorar sua propria imoralidade.

v Racionalizacao: Um grupo fica mais limitado quando justifica
coletivamente suas acoes.

v Esteredtipo do oponente: Quando um oponente é exibido em termos
tendenciosos ou preconceituosos, as afirmacdes que contradizem as
visdes do grupo sao ignoradas.
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v Pressao da conformidade: H4 uma forte pressao sobre os individuos
para seguirem a vontade do grupo e nao discordarem; do contrario,
eles serao expulsos.

v Autocensura: Os membros do grupo mantém suas opinides de
discordia para si mesmos em vez de perturbarem o equilibrio.

v Ilusao da unanimidade: A discoérdia interna é mantida fora da vista e
longe da visao do grupo; portanto, a discérdia parece nao existir.

v Guardas da mente: Alguns membros do grupo assumem um papel ativo
ao protegerem o grupo contra a discérdia ou informacdes contrarias.
Sao como a “policia do pensamento” no livro de George Orwell, 1984.

A identidade de grupo pode causar muitos problemas. As alternativas para o

status quo podem ficar sem um exame, assim, impedindo uma analise

completa de qualquer problema em maos. Os riscos podem ser ignorados.
A Em geral, as decisdes que um grupo toma podem ficar comprometidas.

Alguns modos de evitar a identidade de grupo sao:
v Encorajar que todos expressem suas opinioes e pontos de vista
v Convidar que pessoas externas deem pontos de vista alternativos

v Atribuir aos membros individuais do grupo o papel de advogado do
diabo

Persuadindo

O poder da persuasao é algo que eu acho que todos queremos ter um pouco
mais. O maior exemplo desse poder vem da série Guerra nas Estrelas. Os
guerreiros Jedi possuiam a habilidade de influenciar os pensamentos dos
outros usando “a forca”. Era chamado de “truque da mente Jedi”. Acho que o
vendedor de carros que me vendeu meu Gltimo carro usou em mim o truque
da mente Jedi. Ele usou o lado obscuro da forca, eu acho.

A persuasao é uma forca poderosa em todas as interacdes e organizacoes
sociais. As pessoas nao a utilizam para vender produtos apenas. A persuasao
é usada em uma grande variedade de aplicacoes, desde a formal até a
informal. Existem dois caminhos para a persuasao:

» Rota central: A rota central ocorre quando o “persuadido” processa
ativamente a informacao de persuasao em potencial. Verplanken, em
1991, percebeu que quando as pessoas pensam profundamente sobre
algo, qualquer mudanca associada a atitude ou a opiniao tem mais
probabilidade de ficar alterada.

* Rota periférica: Esta comunicacado é menos direta do que a rota central
e envolve associar a mensagem pretendida a outras imagens, algumas
vezes positivas, outras negativas. Os exemplos classicos sdo usar Fabio
para vender um substituto da manteiga ou modelos com corpos rijos
para vender mensalidades de academias. A rota periférica nao é direta
e requer muito menos pensamento. Aqueles que convencem estao
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contando com a habilidade natural de nossas mentes ao associar
coisas. Lembra-se do condicionamento classico? (Se nao, verifique o
Capitulo 8.)

Os psicologos Petty e Caccioppo advertem que se vocé for tentar persuadir
as pessoas, nao as informe sobre o que esta acontecendo. O ato de distrai-las
ajuda porque elas nao serao capazes de montar um contra-argumento para as
suas reivindicacoes. E mais, quatro componentes-chave compdem qualquer
argumento persuasivo:

v Caracteristicas do comunicador: Uma mensagem tem mais
probabilidade de ser persuasiva se alguém que é visto como aceitavel a
fornece.

e A qualificacdo geralmente é um indicador poderoso da
credibilidade. Ouvimos os especialistas. Porém, lembre-se de uma
coisa: s6 porque alguém diz que é um especialista, nao significa
que seja necessariamente. Na divida, sempre verifique as
credenciais, educacdo, treinamento e experiéncia.

e Ha mais probabilidade de sermos persuadidos por alguém que
vemos como confidvel. Eu compro a minha aveia da empresa que
tem o velho vovo confidvel nos comerciais. Ele mentiria?

* A maioria de n6s ainda acha as mensagens das pessoas atraentes
mais persuasivas. As pessoas atraentes podem ser atraentes
fisicamente ou ter uma personalidade interessante.

¢ A semelhanca desempenha um papel. Quanto mais se parecem
conosco, melhor.

v Caracteristicas da mensagem: Quem persuade deve apelar para a
emocao de alguém ou para a sua razao e pensamento critico? Eis uma
andlise destas e de outras caracteristicas da mensagem:

¢ Abordagem raciocinada: Em 1983, Caccioppo e outros
perceberam que ao tentar persuadir pessoas altamente educadas
ou analiticas, uma abordagem raciocinada é melhor. Esses
individuos parecem gostar de refletir sobre as coisas e de analisar
as informacdes antes de tomar uma decisao. Eles nao sao
necessariamente mais espertos, mas geralmente estao mais
envolvidos nas informacdes mais recentes.

e Abordagem emocional: Aqueles que ndo tém tempo ou inclinacao
para ler cada critica de consumidor quando vao comprar um carro
novo confiam nas outras pessoas e sao mais influenciados pelos
apelos emocionais. “Minha irma disse que adorou seu carro novo.
Acho que comprarei um.”

e Fator medo: Muitas pessoas persuasivas usam o medo para
afastar as pessoas de comportamentos nocivos ou doentios (como
vocé pode ver no Capitulo 23 sobre estresse e saide). Essas
mensagens funcionam. Os antncios que evocam medo estao a
nossa volta — antifumo, prevencao de abuso de drogas, campanhas
politicas, por exemplo. Ha apenas uma condicdo. Se vocé for
assustar as pessoas para persuadi-las, tera que fornecer
informacdes concretas sobre como lidar ou como mudar seu
comportamento; do contrdrio, elas podem renunciar a si mesmas
diante do medo.
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¢ Argumento com dois lados: Esta é uma outra tatica atil a utilizar
em sua busca por persuasdo. Um argumento com dois lados é
aquele que reconhece a outra posicao, dando a impressao de
lealdade e objetividade. Os anunciantes tém usado essa técnica
por anos, conduzindo “testes de paladar” e outros desafios
comparativos com seus rivais. Sabemos o que eles querem!

»* Modo de comunicacao da mensagem: A forma como uma mensagem é
apresentada é importante. O melhor modo de apresentar informacoes
persuasivas é fazer o persuadido assumir uma parte ativa no
processamento do argumento. Os argumentos ativos capturam a
atencao do observador e transmitem uma expectativa de que o
observador compreendera a mensagem, lembrara dela e, entao, tomara
uma acao. Quando aumentamos a energia que investimos ao processar
mentalmente uma mensagem, aumentamos a probabilidade de que ela
permanecera. A recepcdo passiva de uma mensagem, como, por
exemplo, ouvir uma palestra, tem menos probabilidade de ter um
impacto. As pessoas tém que estar envolvidas na mensagem.

1~ Caracteristicas do publico: Sears, em 1986, percebeu que as pessoas
mais velhas tém menos probabilidade de mudar suas atitudes e
opinides do que as mais jovens. Aos vintes anos, somos
particularmente vulneraveis a persuasao. E uma época nas vidas de
muitas pessoas quando as escolhas abundam e as informacdes estao
sendo trocadas rapidamente. As pessoas estao na faculdade, entrando
em empresas e expandindo suas redes sociais. Elas estdo expostas a um
mundo novo de informacdes e isso pode tornar a resisténcia a
persuasao mais dificil.

Finalmente, eis uma pequena dica sobre como resistir a persuasdo. Com cada
um de n6s sendo bombardeado por mensagens persuasivas todos os dias,
ajuda saber como ficar comprometido com nossas proprias crencas e
atitudes. Em 1970, Kiesler notou que um bom modo de resistir a persuasao é
através do processo de vacinagdo da atitude. A vacinacao da atitude envolve
expor as pessoas a argumentos fracos, ou mais fracos, contra sua posicao
para vacinar ou solidificar sua resisténcia aos contra-argumentos. Esse
processo lhes da pratica e confianca na refutacao. E como um aquecimento
antes do grande jogo. Se eu quiser reforcar a posicao de alguém sobre
aumentar a regulamentacao de arma de fogo, por exemplo, posso apresentar
argumentos fracos contra a regulamentacdao aumentada.

Moleza

H& um o6timo video de roque de uma banda
chamada Cake que demonstra perfeitamente
a influéncia da participagdo do persuadido.
No video, um homem caminha em uma praia,
pedindo as pessoas reais para colocarem fo-
nes de ouvido e ouvir a nova cancao. Elas sado
encorajadas a comentar sobre a misica. Esta
€ uma técnica muito mais poderosa de anin-

cio do que se o homem apenas andasse com
uma placa informando “Veja a nova cangao
do Cake. Nas lojas agora!”. Os persuadidos
estdo participando de sua propria manipula-
¢ao. E bonito. Nao sei se as pessoas que fize-
ram o video estavam pensando assim, mas se
estavam, conseguiram uma Gtima técnica de
persuasao!
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Sendo Vil

Embora a maioria de nds pense que € civilizada, é dificil ignorar toda a
violéncia e agressao a nossa volta. Alguns dos atos mais horriveis de
agressao foram cometidos no século XX, ndo em alguma sociedade
selvagem em nosso passado remoto. Os exemplos sao muitos — o genocidio
cambojano de Pol Pot, o Holocausto, o assassinato de 26 milhdes de
pessoas de Mao Tse-tung e, nos ultimos anos, a guerra civil de Ruanda. Sao
atrocidades em massa, mas todos os dias, somos confrontados com atos
menores, mas igualmente horriveis, de violéncia e agressao. A violéncia
doméstica, abuso infantil, assassinado, estupro e assalto estdo a nossa
volta. Infelizmente, a maioria de nés ja teve alguma experiéncia com pelo
menos uma dessas formas de violéncia e agressdo. Por que agimos assim?
Por que somos violentos com o outro? Os psicélogos tém procurado
respostas para essas perguntas estudando a agressdo, uma forma de
violéncia. A agressdo pode ser definida como qualquer comportamento que
é direcionado e pretendido para ferir outra pessoa ou pessoas. Existem dois
subtipos:

v Agressao hostil: Conduzida pela raiva e existe por si sé.

v Agressao instrumental: Usada para servir a alguma outra finalidade, tal
como intimidagcao ou extorsao.

A maioria das teorias sobre a agressao questiona por que cometemos uma
agressao hostil. E se eu ndo puder evitar? Existem varias teorias.

Talvez, eu tenha nascido com um instinto violento e uma predisposicao
genérica para agir agressivamente. Parece que algumas criancas nascem
mais agressivas que outras. Freud achava que nascemos com instintos
agressivos e estudos genéricos mostraram que gémeos idénticos tém mais
probabilidade de ser mais igualmente agressivos do que gémeos fraternos
(Rushion et al, 1986).

Uma pesquisa também mostra niveis mais altos do hormonio testosterona em
homens e mulheres condenados por crimes violentos, em comparacao com
os condenados por crimes nao violentos (Dabbs, 1988).

Culpando a televisao

Assisti a televisdo violenta toda minha vida e
ndao me considero uma pessoa violenta. Po-

agressivo leva a um comportamento agressi-
vo. Minha pergunta é: por que ha tanta violén-

rém, a pesquisa é clara, quanto mais violenta
é a televisdo que um crianga assiste, mais
agressiva ela é (Eron, 1987). Ha pouca coisa
que nega isso. Hearold, em 1986, conduziu
uma revisao completa de mais de 230 estudos
e concluiu que assistir a um comportamento

cia na televisdao? Tiramos algo disso? E uma
técnica de persuasao estimulante emocional-
mente usada pelas empresas para vender
seus produtos? Nao sei, mas acho que deve-
mos ver as razoes por trads da inclusao de tan-
ta violéncia na TV.
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Nossos cérebros realmente podem ter alguma relacdo com isso também.
Centros especificos no cérebro podem estar implicados na producao e na
inibicdo de comportamentos agressivos. Os individuos com danos graves nos
lobos frontais do cérebro tém sido observados como tendo mais dificuldade
para controlar seus impulsos agressivos porque essa inibicao é vista como
uma das fun¢oes do lobo frontal. Essa dificuldade de controlar a agressao é
um processo de desinibicao.

Talvez eu esteja apenas frustrado? Sou um daqueles motoristas que ficam com
raiva quando presos no transito. Agora, eu nao amaldicoo as pessoas pela
janela ou entro em brigas, mas com certeza fico frustrado. Em 1989, Berkowitz
percebeu que algumas vezes a frustracao leva a agressao, e outras, nao.
Quando ficamos frustrados, ficamos com raiva, e quando sentimos raiva,
estamos predispostos a agir agressivamente. £ como se nossos corpos e
mentes ficassem envenenados ou em alerta para agirem com agressao. O
gatilho vem quando fazemos uma avaliacao cognitiva de uma situacao e
concluimos que a pessoa que esta nos aborrecendo, fez isso de propoésito.
Esta situacado provavelmente produzird uma resposta agressiva (Weiner, 1981).
Portanto, se vocé pisar nos meus calos, prefiro achar que foi por acaso.

Talvez, eu seja apenas um produto do meu ambiente? Posso ter aprendido a
agir agressivamente vendo outras pessoas agindo assim. Albert Bandura
concordaria. A teoria da aprendizagem social estabelece que o
comportamento agressivo é aprendido observando os outros e vendo-os
recompensados por tal comportamento. Os meninos geralmente sao
recompensados por serem durdes. Pagamos aos boxeadores milhdes de
dolares por baterem nas pessoas. Recompensamos atos agressivos
regularmente em nossa sociedade. Qual crianca nao veria as vantagens da
agressao em tal ambiente?

A violéncia da televisao ficou sob fogo nos ultimos anos por causa do
aumento drastico da violéncia nos jovens. Os americanos assistem muito a
televisao. Em 1972, as pesquisas Gallup relatavam que os americanos
assistiam em média sete horas de TV por dia. Estou certo que o namero é
maior atualmente. Independentemente de nossas opinides sobre violéncia e
televisao, o fato é que ha muita violéncia na TV. Em 1990, Gerbner notou que
sete entre dez programas continham cenas violentas, com a programacao
nobre contendo cinco atos violentos por hora. Nao ha davidas, temos uma
dose pesada de imagens violentas na televisao.

Dando uma Ajuda

Sempre fiquei admirado com pessoas como madre Teresa que dedicam suas
vidas inteiras para ajudar os outros. Seu sacrificio foi inquestionavel. O que
leva as pessoas a ajudarem assim? Certamente ndo é o dinheiro. Nunca vi
madre Teresa dirigindo um Rolls Royce. Altruismo, preocupar-se e ajudar as
outras pessoas sem pedir nada de volta parece ter sido um topico favorito
entre os psicologos sociais. Talvez, eles tenham estudado o altruismo com tal
empenho pelo fato de ser parte integral de nossas vidas diarias. Praticamente
todos os dias, vemos uma situacdo na qual alguém precisa de nossa ajuda,
mesmo que sejam aqueles comerciais tristes noturnos mostrando criancas
famintas nas nacoes em desenvolvimento.
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Acho que a maioria de nés gosta de se ver como pessoas lteis. Se nao somos
particularmente uteis, entao, pelo menos estamos querendo ajudar em certas
situacdes ou quando a necessidade é grave. Centenas, sendo milhares, de
estudos conduzidos por psic6logos sociais tém investigado por qué, quando
e quem realmente ajudamos. Alguns resultados sao surpreendentes e até
chocantes.

Em Nova lorque, 1964, uma mulher chamada Kitty Genovese foi brutalmente
assassinada do lado de fora de seu apartamento por um homem com uma
faca. Ela lutou com o agressor e gritou por ajuda por quase 35 minutos.
Ninguém a ajudou. Houve depois relatos de 38 de seus vizinhos afirmando
que tinham testemunhado o crime e ouvido seus gritos, mas eles nada
fizeram para ajudé-la.

O que aconteceu? Por que ninguém a ajudou? Estou certo que quando vocé
estd lendo isto esta dizendo para si mesmo que teria ajudado. Quando ouvi
esta descricao pela primeira vez, pensei: “O que estava errado com aquelas
pessoas?”. Pense. Quais sao as chances de que todas as 38 pessoas fossem
individuos frios e insensiveis que nao se importavam com uma mulher sendo
assassinada dentro do alcance da voz? As chances nao sao boas. A histéria
de Kitty Genovese mostra o principal ponto da Psicologia social — o poder da
situacao foi um fator maior ao determinar o comportamento de cada
individuo.

Por que ajudamos?

Antes de eu apresentar algumas das teorias principais sobre por que
realizamos atos altruistas, quero conduzir um miniexperimento.

Da préxima vez em que voceé estiver em um lugar publico, experimente isto:

v Experimento #1: Deixe cair cinco moedas no chao perto de um grupo
de pessoas e aja como se nao tivesse notado. Veja quanto tempo leva
para alguém ajudé-lo. Tente lembrar o méximo que puder sobre ele.

v Experimento #2: Finja tropecar e caia no mesmo lugar publico. Faca as
mesmas observacoes.

Se vocé realizou esses experimentos, o que aconteceu? Quem ajudou? Quanto
tempo levou? Vocé sabe por que foi ajudado? Eu sei — provavelmente foi por
causa de sua aparéncia maravilhosa. Acredite se quiser, como falarei
posteriormente nesta secdo, a atracao faz diferenca.

As teorias sobre por que realmente ajudamos abrangem uma grande faixa:
v Teoria da troca social: Ajudar como um tipo de processo de troca.
v Teoria do egoismo: Ajudamos para conseguir algo.

v Teoria genética: Ajudar faz parte de nossa constituicao genética.

Foa e Foa introduziram a teoria da troca social, a ideia de que ajudar faz parte
de um processo reciproco de dar e receber “bens” sociais, tais como, amor,
apoio e servicos. Cada um de nés tenta minimizar nossos custos e maximizar
nossas vantagens, exatamente como qualquer bom negociante faria. Nas
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situacdes de ajuda, se a vantagem de ajudar for mais alta do que o custo de
nao ajudar, provavelmente iremos ajudar. Esse tipo fara sentido se vocé
considerar que algumas vezes ajudar as pessoas envolve nos colocar em
risco fisico ou em uma séria inconveniéncia.

Nos anos 1950, Ayn Rand escreveu o Atlas Shrugged, um romance filoséfico
famoso que promovia a “virtude do egoismo”. Se cada um de noés se
preocupar com o nimero uno, tudo estara bem. Rand nao era o Gnico a
pensar que o egoismo nao era tdo ruim assim. Parecida com a teoria da troca
social, outros psicélogos sociais, inclusive Carlsmith e Gross, argumentaram
que o comportamento de ajuda é conduzido por nossos proprios interesses
egoistas. Damos para receber. Algumas recompensas sao externas, tais como,
elogio e notoriedade, e outras sao internas, como, por exemplo, reduzir
sentimentos negativos, tais como a culpa.

Essas teorias parecem bem cinicas, ndo é? Estou certo que o dinheiro que
coloco na lata de doacao do Exército da Salvacdo na esquina vem do meu
coracdo. Mas, a pesquisa da um crédito a essas teorias egoistas. Krebsin
achava que os homens que mostravam o sofrimento mais fisiologico
(batimento cardiaco aumentado, respiracao rapida etc.) tinham mais
probabilidade de ajudar alguém do que aqueles que eram menos sofridos. Se
nao somos perturbados, acho que nao nos incomodamos em ajudar. Tudo
bem, admito. Apenas coloco dinheiro na lata do Exército da Salvacao para
que a pessoa chata que toca a campainha pare de falar!

Em 1991, Daniel Batson veio ao resgate de nosso sentimento de bondade com
sua teoria de que ajudamos as pessoas porque cada um de nés tem uma
empatia natural pelas outras pessoas, especialmente aquelas com as quais
nos conectamos.

Hoffman achava que até as criancas parecem possuir a habilidade natural de
“sentir” pelos outros. Elas choram quando ouvem outro bebé chorar. Elas
estdo chorando porque o choro do outro bebé estd machucando seus
ouvidos? Nao, é porque elas estdao em contato com a dor do outro bebeé.
Muitos de n6s podemos nos sentir angustiados ao ver a desgraca de outra
pessoa. Essa empatia natural pode nos encorajar a ajudar.

Identifico-me com a sua simpatia

Algumas pessoas ficam confusas com empa-  E como se imaginar no lugar da outra pessoa
tia e simpatia. A empatia envolve uma com-  (empatia) versus sentir-se triste pela pessoa
preensdo mais pessoal do sofrimento de al-  que realmente esta naquela situagao (simpa-
guém e a simpatia & mais distante e impessoal.  tia).

Mas se a empatia nao cuidar disso, sempre teremos nossas normas sociais
para ajudar. A norma da reciprocidade de Gouldner estabelece que devemos
retornar a ajuda para aqueles que nos ajudam. Vocé coca as minhas costas e
eu cocarei as suas. Sucessivamente, ndo ferimos aqueles que nos ajudam.
Nunca morda a mao que o alimenta! Ha apenas uma armadilha nessa teoria:
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Algumas vezes, as pessoas podem ficar ofendidas, caso vocé lhes ofereca
ajuda. Se elas ndo puderem retornar o favor, poderao sentir-se humilhadas
pela oferta. A reciprocidade funciona melhor quando é entre iguais.

Com que frequéncia vocé ajuda as pessoas que ficam na rua segurando
placas, tais como, “Trabalharei por comida”? Vocé sente responsabilidade em
ajudé-las? Elas estdo esperando que voceé sinta. Outra norma (veja a secao
“Fazendo sua parte” no inicio do capitulo), a norma da responsabilidade social
afirma que as pessoas devem ajudar os outros que precisam. Porém, Weiner,
em 1980, achava que geralmente aplicamos essa norma apenas nas situacoes
onde percebemos a pessoa que precisa de ajuda como nao tendo causado a
situacdo devido a sua propria negligéncia ou falha. Se pensarmos que a
pessoa precisa apenas de ajuda porque ela “se colocou naquela situacao”,
provavelmente ndo usaremos a norma da responsabilidade social. Vocé acha
que o cara com a placa na rua fez algumas escolhas ruins ou fracassou de
algum modo? Pergunte a ele: vocé nunca sabera até perguntar. Vocé pode
estar evitando sua responsabilidade social.

Richard Dawkins escreveu o The Selfish Gene (O gene egoista), em 1976, e
propos que as pessoas sdo altruistas porque seus genes as compelem a ser. A
ideia da protecdo consanguinea afirma que os genes promovem o
comportamento altruista na familia ou entre parentes para assegurar a
sobrevivéncia da constituicao genética do grupo. Seguindo essa linha de
raciocinio, tenho menos probabilidade de ajudar alguém que nao conheco.
Por que teria? As pessoas nao compartilham meus genes. Quanto mais
material genético eu compartilhar com alguém, mais provavelmente irei
ajuda-lo. E isso. Nada em especial.

Ouando ajudamos?

Um dos resultados mais notaveis na pesquisa altruista é a ideia de que as
pessoas tém menos probabilidade de ajudar quando estao na presenca de
outras pessoas do que quando estao sozinhas. Isso parece estranho, nao
parece? Eu teria pensado que o medo de parecer frio ou indiferente na frente
dos outros pode encorajar as pessoas a ajudarem mais. A pesquisa mostra o
contrario. Quando estamos na multidao, realmente temos menos
probabilidade de notar que as outras pessoas precisam de ajuda. Em Nova
lorque, por exemplo, as pessoas estao sempre cercadas de outras pessoas. E
um lugar cheio de gente e a maioria das pessoas nao tem tempo para notar
tudo e todos a sua volta. E mais facil desaparecer na multidao.

De modo bem estranho, quando os outros estao cercados, também temos
menos probabilidade de interpretar o comportamento de alguém como sendo
indicativo da necessidade de ajuda. Buscamos nos outros um sinal sobre
como devemos responder em uma situacao e se eles ndo agem alarmados,
geralmente ndo agimos também. Se a situacdo é ambigua, ndo é uma situacao
de ajuda bem definida, nossa interpretacdo do evento na presenca dos outros
provavelmente serd que a intervencao nao é requerida. Isso sera
especialmente verdadeiro se as outras pessoas forem estranhos.

Um problema final ao ajudar na presenca dos outros é chamado de difusdo da
responsabilidade. Sempre pensamos em outra pessoa para fazer algo. Se
ninguém mais esta por perto, vamos ajudar. Mas, se os outros estao por perto,
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supomos que “eles ajudarao”. O que acontece quando todos supdem que o
outro ird oferecer assisténcia? A ajuda nao é oferecida. E exatamente isso que
dois pesquisadores, Latane e Darley, acharam em um estudo de 1968.

Nao é totalmente ruim quando é em relacdo aos grupos. O teste em 1967
realmente notou que quando alguém em um grupo toma uma acao, muito
provavelmente os outros tomam. Essas pessoas servem como modelos
pro-sociais e sdo uma forte influéncia sobre o comportamento altruista. O
problema é alguém fazer o primeiro movimento. Até alguém fazer, as forcas
negativas do efeito espectador estdo ativas. O efeito espectador é quando nao
nos envolvemos em uma situacao quando ha pessoas demais por perto;
apenas ficamos la. Portanto, va em frente e seja um heréi. Faca o primeiro
movimento — alguém tem que fazer.

E os sentimentos? Eu sempre me perguntei qual seria a origem da tradicao de
comprar charutos para os amigos quando um menino nasce. E eu ainda nao sei
de onde vem, mas a pesquisa do altruismo mostrou que as pessoas contentes
tendem a ser pessoas mais prestativas. Isso significa que as pessoas tristes nao
sao prestativas? Na verdade, depende do quanto recompensador a ajuda dos
outros é para a pessoa que tem a tristeza. Se elas ndo sao autoabsorvidas e
autofocadas, os atos altruistas podem ser muito recompensadores para
aqueles que sao tristes. Sentir-se bom, fazer o bem! Sentir-se mau, fazer o bem!
Parece bom, especialmente se estou sentido-me mau.

Os religiosos entre nos sdo geralmente vistos como prestativos. Muitas
organizacdes sem fins lucrativos sdo operadas por organizacoes religiosas.
Mas, as pessoas religiosas realmente sao mais prestativas? Quando as
pessoas indicam que a religiao é muito importante em suas vidas, elas
recebem 2,5 vezes tanto dinheiro para a caridade quanto aquelas que indicam
que a religido nao é importante. O veredicto é — os individuos religiosos sao
definitivamente generosos e, pelo menos em um estudo, sdo mais generosos
do que os nao religiosos.

Ouem é ajudado?

Crowley, em 1986, percebeu que as mulheres sdo ajudadas com mais
frequéncia que os homens e que as mulheres atraentes sdao ajudadas com
mais frequéncia que as nao atraentes. Acho que os homens feios por ai nao
tém sorte. Felizmente para eles, a semelhanca para quem ajuda parece ser um
fator. Emswiller, em 1971, notou que quanto mais alguém se parece ou se
veste como noés, mais provavelmente iremos ajuda-lo. Portanto, se o cara feio
puder encontrar outro cara feio quando precisar de ajuda, esta tudo bem!



Capitulo 15

Crescendo com a Psicologia

Neste Capitulo
Iniciando
Explorando e dominando
Expandindo
Experimentando
Construindo

Consolidando

4 pensou em como seria ter um psicélogo como pai? E se os dois pais
fossem psicologos? Seria algo bom ou ruim? A conversa comum na mesa
de jantar seria algo como o seguinte didlogo?

Pai: Como foi o seu dia hoje?
Filho: Bom.

Pai: Bom, hein? E engracado; alguém nao parece ter tido um dia muito
bom. O que foi meu amor? Como realmente foi o seu dia?

Filho: Briguei com aquele brigao, grandalhao e estiipido, na escola de
novo. Bem, eu nado briguei exatamente. Ele pegou o meu almoco e jogou
na lata de lixo.

Pai: Como voce se sentiu? Frustrado? Com raiva? Qual papel vocé
assumiu na situacao?

Filho: Sabe, ao menos uma vez eu gostaria de ouvir vocé dizer que fara
algo ou me protegera de algum modo. Talvez, vocé possa ensinar-me a
me defender. Estou cansado de ter terapia na mesa de jantar. Vou para o
meu quarto.

Pai: Bem, acho que estraguei tudo. Como isso me faz sentir?

Nao sei se ter um psicélogo como pai é necessariamente bom ou ruim. Algumas
pessoas parecem achar que tudo que a crianca fizer sera superanalisado. Em
alguns aspectos, isso ndo é totalmente justo. Se um pai fosse pediatra, as
pessoas esperariam que ele deixasse seu conhecimento médico do lado de fora
da porta e ndo tratasse seus proprios filhos se eles ficassem doentes?
Naturalmente que ndo. Contudo, qualquer coisa pode ser feita em excesso.
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Uma das maiores areas do estudo psicolégico é o desenvolvimento psicoléogico.
Embora a maioria das pessoas apenas pense em criancas quando ouvem o
termo, a Psicologia comportamental cobre toda a extensao da vida humana.
Essa abordagem é chamada de Psicologia da expectativa de vida — o estudo do
desenvolvimento psicol6gico humano desde a concepcao até a morte.

Algumas areas abordadas tradicionalmente na Psicologia da expectativa de
vida sao tratadas em outros capitulos neste livro. O desenvolvimento da
personalidade, por exemplo, é tratado nos Capitulos 11 e 12. O
autodesenvolvimento e o desenvolvimento das relacoes sao tratados no
Capitulo 13. Portanto, este capitulo foca no desenvolvimento fisico e motor,
desenvolvimento cognitivo e desenvolvimento social. E mais, apenas abordo os
periodos do desenvolvimento desde a concepcao até a adolescéncia porque
parecem ser as areas mais enfatizadas na pesquisa do desenvolvimento.

Da Concepgao ao Nascimento

O processo do desenvolvimento psicolégico comeca com a concepcao. Os
processos genéticos, que desempenham uma grande parte no
desenvolvimento futuro dos comportamentos e dos processos mentais,
originam-se com a unido do 6vulo da mulher e do espermatozoide do homem.
Cada casal cria uma nova combinacéo genética chamada gendtipo — a
constituicdo genética de cada individuo. Através de um processo complexo
que é mais bem compreendido pelos geneticistas e bi6logos, nossos genes se
expressam no que é chamado de nosso fendtipo — a manifestacao real dos
codigos genéticos nos processos biolégicos e psicolégicos observaveis como
modelados e impactados por nosso ambiente. Portanto, posso ter o gen6tipo
de ser alto e musculoso, mas se eu sofrer de desnutricao e nunca levantar
pesos, poderei desapontar meu genétipo.

X + Y = E um menino!

O esperma e o 6vulo sdo células especializadas no corpo que contém metade
do material genético necessario para fazer uma pessoa inteira e sao
chamados de gametas porque estao envolvidos na reproducao sexual. Os
seres humanos contém 46 cromossomos. Temos 23 cromossomos de nossas
maes e 23 de nossos pais. As células diferentes do gameta contém um
conjunto completo de material genético com 46 cromossomos. Nossos
cromossomos determinam os aspectos Ginicos de nossa constituicao
biolbgica e psicoldgica. Sao os blocos de construcao genéticos de nossa
construcao celular.

0O 23° par de cromossomos, 0s cromossomos sexuais, determina o sexo da
crianca. Os cromossomos sexuais podem ser cromossomos X ou
cromossomos Y. Os espermatozoides podem ter um cromossomo X ou Y, mas
um 6vulo pode apenas ter um X. Quando o espermatozoide e o 6vulo se
unem, sua combinacao tnica determina o sexo da crianca. Os meninos tém
um 23° par de cromossomo que contém um cromossomo X e um Y (XY). As
meninas tém dois Xs (XX). Como a mae pode apenas fornecer um
cromossomo X e o pai pode fornecer um X ou Y, a contribuicao do
cromossomo sexual do pai desempenha um papel decisivo.
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O papel da genética no comportamento humano e nos processos mentais tem
sido parte de um longo debate conhecido como debate da natureza versus
criagao. Os proponentes do argumento da natureza acreditam que nosso
comportamento é geneticamente determinado. A biologia é o destino, por
assim dizer. Os defensores do aprendizado acreditam que os ambientes nos
quais crescemos determinam nossa constituicao psicoldgica. Esse debate
tem sido basicamente esmagado nos ultimos 25 anos pela posicao de que os
fatores bioldgicos e ambientais estao envolvidos, com diferente peso sendo
dado a um ou a outro, dependendo do processo psicolégico em questao.

Unindo e dividindo tudo em uma noite

Nosso desenvolvimento biolégico comeca com o processo da reproducao
sexual. Portanto, acontece que o nosso desenvolvimento psicolégico comeca
assim que o nosso comportamento e 0s processos mentais sao
intrinsecamente ligados ao nosso desenvolvimento biolégico. Para saber
mais sobre a relacdo entre a Psicologia e a Biologia, veja o Capitulo 3.

O processo comeca depois de um homem e uma mulher terem tido uma
relacao sexual:

Estdgio germinal (concepgdo até 2 semanas)

1. O espermatozoide e o 6vulo se encontram, combinando suas metades
de cromossomos.

Esta é a fertilizacdo e ocorre nas trompas de falépio. O processo de
fertilizacao é delicado e muitas coisas podem dar errado.

2. Vinte e quatro a trinta horas se passam quando o zigofo com uma
célula (o 6vulo fertilizado) comeca a se dividir.

Isto ocorre na trompa de fal6pio também. Através de um processo
chamado mitose, cada cromossomo faz uma c6pia de si mesmo e
contribui com a cépia para a formacio de uma segunda célula. As
células continuam a se dividir e a multiplicar, repetindo esse processo
em todo o desenvolvimento fetal. O desenvolvimento fetal esta a
caminho.

3. Trés a quatro dias se passam enquanto o évulo fertilizado viaja até o
tutero.

Apés atingir o utero, ocorre a implantacao. Durante a implantacao, o
6vulo fertilizado repousa na parede do ttero e, finalmente, mescla-se e
fica implantado no revestimento interno do ttero.

4. Comeca o periodo embrionico.

Isto ocorre cerca de 14 dias ap6s o estdgio pré-embrionico ou o periodo
germinal iniciar. O periodo embriénico dura até o final da oitava semana
de gravidez.

Estdgio embriénico (3 semana até 8” semana)
5. As células continuam a se dividir.
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O inicio de um humano reconhecivel toma forma. Os rudimentos do
sistema nervoso e outros sistemas do corpo estdao comecando a ter
forma.

Estdgio fetal (9" semana até nascimento)
6. O periodo fetal comeca e dura até o nascimento.

Isto comeca no terceiro més de gravidez. Este estagio final é um
processo extremamente delicado. As dificuldades psicolégicas algumas
vezes podem ser associadas aos problemas no cérebro fetal e no
desenvolvimento do sistema nervoso. O retardamento mental, as
deficiéncias de aprendizagem e outras desordens cognitivas algumas
vezes estao ligados as dificuldades fetais.

E extremamente importante para as maes gravidas manterem a devida
nutricado, evitar doencas infecciosas e eliminar o uso de drogas, alcool e
tabaco. Essas mudancas comportamentais ndo irao assegurar o
nascimento de uma crianca saudavel, mas certamente aumentarao as
chances.

Os desenvolvimentos biolégicos de cada periodo sao destacados na Tabela 15-1.

~
2

Conseguindo uma ajuda

A infertilidade pode ser causada por qualquer
complicacao, inclusive idade avancada, en-
dometriose e inflamacao pélvica. A fertiliza-
cdo é capciosa; casais saudaveis aos vinte
anos podem levar, em média, até um ano para
engravidar. Mas a Medicina moderna pode
realizar alguns procedimentos bem impres-
sionantes para ajudar a natureza a seguir seu
curso. A inseminagdo artificial € um processo
no qual um médico injeta o espermatozoide

de um homem préximo ao 6vulo expectante
para ajudar a facilitar o encontro do esper-
matozoide com o 6vulo. Alguns homens tém
um espermatozoide que ndo consegue alcan-
car o 6vulo dentro da trompa de fal6pio e pre-
cisam de ajuda para fazer a jornada. A fertili-
zag8o in vitro € um processo no qual um
médico realmente coloca um espermatozoide
dentro de um 6vulo, sem deixar que seu en-
contro fique ao acaso.

Tabela 15-1

Desenvolvimento fetal por estagio de gravidez

Germinal (Semanas 0-2): 0 que acontece?

Saco amniético

Placenta

Embrido

Cord&o umbilical

Embriénico (Semanas 3-8): 0 que acontece?

Brotos (bragos e pernas)

Batimento cardiaco

Olhos e orelhas

Sistema nervoso

Dedos dos pés e das maos

Medula espinhal

continua
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Fetal (Semanas 9-36): 0 que acontece?

Sistemas organicos funcionando Orgaos sexuais

Células vermelhas do sangue Células brancas do sangue

Fetal: O que ocorre?

0 feto esta muito ativo 0 feto esta dormindo como um recém-nascido

Indo das Fraldas a Baba

Apos 36 semanas uma mulher sortuda acabou de dar a luz a uma crianca
saudavel. A infancia é uma época empolgante na qual os desenvolvimentos
fisicos e psicolégicos ocorrem em uma velocidade sem precedentes. Em um
minuto, as criancas nao fazem nada, exceto dormir, € no outro minuto elas
estao brincando de pique-esconde.

Baby disco: 1 will survive

Por aproximadamente nove meses como um feto, o recém-nascido contava
quase exclusivamente com sua mae para sobreviver. Essa dependéncia nao
termina com o nascimento. Embora os sistemas biol6gicos basicos do bebé
estejam funcionando por si s, a manutencao desses sistemas requer o
cuidado atento de uma mae ou de qualquer pessoa que cuida. Algumas
vezes, 0s pais novos podem ficar sobrecarregados com a responsabilidade
de cuidar de um bebé. A boa noticia é que os bebés nascem com um
conjunto bem impressionante de habilidades basicas para ajuda-los a
sobreviver.

Na verdade, praticamente todas as habilidades de sobrevivéncia humana
mais basicas estao presentes no nascimento. Quando digo bdsicas, realmente
quero dizer basicas - respirar, sugar, engolir e eliminar. Os bebés precisam
respirar para ter oxigénio. Eles precisam engolir e sugar para comer. Precisam
eliminar para limpar seu sistema. Os pais nervosos por ai podem descansar,
certos de que nao terdo que ensinar a seus filhos como sugar uma mamadeira
ou peito. E natural e automatico. E reflexivo.

Essas habilidades fazem parte de uma lista mais ampla de reflexos inatos,
com 0s quais 0s bebés nascem, que ajudam em sua sobrevivéncia. Eis mais
alguns:

v Reflexo de fixacao: Virar suas cabecas na direcao de uma bochecha
tocada em uma tentativa de sugar.

v Reflexo de moro (surpresa): Estender seus bracos e pernas, e chorar
em resposta a um barulho algo ou um movimento de queda repentina.

v Reflexo para segurar: Pegar coisas, tais como o dedo de alguém.
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Construindo um motor

Uma das areas mais esperadas do desenvolvimento do bebé por muitos pais
é o desenvolvimento motor de sua crianca. Os pais mal podem esperar para
ver seu filho ganhar cada vez mais pericia em suas habilidades fisicas. Os
bebés tém muito pouco controle sobre seus membros e cabeca quando
nascem. Leva tempo para o sistema nervoso central e o sistema nervoso
periférico coordenarem as coisas. A progressao do controle comec¢a com o
controle dos movimentos da cabeca e, entado, vai para o controle dos
membros e torso. Finalmente, comeca um maior controle motor. Por exemplo,
as criancas podem comecar a pegar coisas com apenas dois dedos. A Tabela
15-2 mostra esta progressao.

Tabela 15-2 Sinopse do desenvolvimento motor na infancia
Idade em meses Habilidades presentes

1-3 Eleva a cabeca e senta-se com apoio.

4-8 Mantém a cabeca parada e a equilibra; olha em volta; usa

o polegar para pegar; senta-se rapidamente sem apoio.

8-12 Coordena atividades com as maos; controla o tronco e
senta-se sem apoio; engatinha; comeca a favorecer o uso
de uma mao sobre a outra; senta-se a partir da posi¢ao
de pé enquanto segura algo; anda com ajuda, dando
passos simples.

14 Fica em pé sozinho e anda sozinho sem dificuldade.

18 Corre e cai.

Descobrindo o desenvolvimento completo

A Tabela 15-2 ndo é uma lista completa do de-  Your Child’s Emotional and Behavioral Develo-
senvolvimento das habilidades motoras na in-  pment (Pontos palpaveis: 0 desenvolvimento
fancia. Para ter uma andlise mais completa  emocional e comportamental de seu filho) de T.
dessas habilidades e a maioria dos outros as-  Berry Brazelton (Perseus Press). O Dr. Brazel-
pectos do desenvolvimento que menciono nes-  ton é um pediatra respeitado com muitas ideias
te capitulo, recomendo o livro Touchpoints:  Gtimas e observacdes a respeito das criangas.

Quando os bebés se tornam criancas de um a trés anos, seu comportamento
motor fica mais sofisticado. Elas podem correr, chutar, jogar, andar de
triciclos e realizar varias outras sequéncias complexas de comportamento
motor. As habilidades motoras excelentes, destreza aumentada e controle
sobre 0 uso de seus dedos e maos continuam a se desenvolver quando elas
aprendem a manipular pequenos objetos, tais como, xicaras, lapis de cor e
pequenos brinquedos.
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Flexionando seus musculos

Enquanto os bebés estdao comecando a confiar em seus reflexos e
desenvolvendo mais controle sobre os movimentos de seus musculos, seus
cérebros estao desenvolvendo-se e continuam durante toda a infancia e
adolescéncia. A progressao do desenvolvimento do cérebro comeca com as
areas motoras do cérebro. Sem o desenvolvimento necessario do cérebro
nessas areas, os bebés nao seriam capazes de responder reflexivamente e ter
controle sobre seus corpos. A pr6xima parada no expresso do
desenvolvimento do cérebro sao as areas somatossensoriais do cérebro, as
areas envolvidas na sensacao e na percepcao (as areas do olfato, paladar,
tato, audicao e visual). Os bebés nascem com um bom sentido da audicao.
Eles podem discriminar entre as vozes de suas maes e as vozes de estranhos,
por exemplo, o que pode ser resultado de ouvir as vozes de suas maes
durante a gravidez. Seus sentidos do olfato e do paladar também sao afiados.
A acuidade visual é menos desenvolvida no nascimento e desenvolve-se
gradualmente no curso de seu primeiro ano de vida.

Agendando tempo para o esquema

Como um mapa ou modelo, as criancas usam o que o psic6logo suico Jean
Piaget chamava de esquema ou modos mentais de pensar, representar,
organizar e integrar a experiéncia. O esquema sao maneiras basicas de pensar
sobre o mundo. Em vez de ficarem sentados passivamente enquanto o mundo
apresenta informacdes, as criancas constroem ativamente uma compreensao
e uma representacao mental dele. Existem trés esquemas basicos:

v Esquema sensodrio-motor: Estes padrdoes organizados do pensamento
sdo gerados a partir da interacao direta de uma crianca e da
manipulacdo dos objetos em seu ambiente.

Por exemplo, quando uma crianc¢a de um ano tira tudo de seu prato e
joga no chao, ela ndo esta tentando chatear sua mae e seu pai. Segundo
Piaget, ela estd desenvolvendo um esquema sensério-motor para
entender a relacao entre causa e efeito. E uma representacao simples de
uma relacdo mecanica basica: “Jogo a comida. Entao, mamae e papai
ficam vermelhos. Isso é divertido!”

v Esquema simbdlico: Com o desenvolvimento desses esquemas, uma
crianca comeca a representar simbolicamente as primeiras relacoes
sensorio-motoras. Ela pode pensar sobre os objetos em seu mundo sem
ter que interagir diretamente com eles.

v+ Esquema operacional: Estas atividades internas e mentais envolvem a
manipulacdo das representacdes simbdlicas dos objetos. Os esquemas
operacionais envolvem a habilidade de pensar abstratamente e resolver
problemas sem, de fato, ter que tentar fisicamente uma solucao.
Portanto, em vez de pular na frente de um carro para ver se ele
machuca, a crianca pode imaginar pular na frente de um carro e decidir
se poderia se machucar.

Basicamente, os trés esquemas comecam com interacdes concretas com o
mundo e progridem para um processo de pensamento mais simboélico e
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abstrato. Este € um marco do trabalho de Piaget; lembre-se de que comecamos
com o concreto e, entdo, vamos para o abstrato. Agora que penso sobre o fato,
talvez seja por isso que nunca me sai bem na Escola Dominical. Eu nao
conseguia superar a ideia de que as nuvens ndo pareciam fortes o bastante
para suportar o paraiso. Elas ndo deixariam cair tudo? Ainda ndo entendi isso.

Refletindo sobre coisas

A teoria do desenvolvimento cognitivo é o es-
tudo do desenvolvimento e do amadureci-
mento do pensamento. Um psicélogo suico
chamado Jean Piaget é o pai e o rei dominan-
te da teoria do desenvolvimento cognitivo.
Piaget comegou a pensar sobre as coisas
quando observou seus proprios filhos cresce-
rem diante dele, analisando seus comporta-
mentos e teorizando sobre os pensamentos
que passavam por suas cabecinhas. Acho
que ter um psicélogo como pai realmente
pode ser um pouco assustador.

Piaget é considerado como sendo um menta-
lista porque sua teoria estabelece que nosso
comportamento visivel é devido, em grande

parte, a como pensamos sobre o mundo.

Piaget enfatizava como pensamos em vez de
como sabemos. Um dicionario contém muitas
informagdes, mas pode resolver a equagao 2
+ 27 Piaget definia a inteligéncia como a cole-
¢do de habilidades mentais que ajudam um
organismo a se adaptar. Ele também achava
que a inteligéncia envolve buscar o equilibrio
cognitivo — um equilibrio harménico entre o
pensamento de um individuo e o ambiente.
Encontramos constantemente novas situa-
coes e estimulos em nosso ambiente. Essas
novas experiéncias desafiam a mente huma-
na, o que leva a um desequilibrio. 0 pensa-
mento € o processo que restaura o equilibrio.

9

N6s nascemos com dois processos que ajudam a desenvolver o pensamento
mais além:

v Organizacao: A organizacao envolve combinar os diferentes esquemas
que ja desenvolvemos com os esquemas novos e mais complexos. E
como estar mudando constantemente nossa compreensao do mundo a
nossa volta para criar uma imagem melhor e mais completa.

v Adaptacao: A adaptacao é um processo de ajustar nosso pensamento
as demandas de nossos ambientes. A adaptacao é conseguida com dois
subprocessos distintos:

e Assimilacao: As criancas usam a assimilacao o tempo todo.
Quando o pequeno Jimmy chama um cavalo de “cachorrinho”,
isso € a assimilacdo em progresso. As criancas tentam entender os
objetos novos em seu ambiente lembrando e usando o que ja
sabem e aplicando nos novos objetos e nas situacoes. E como usar
um modelo e a crianca tentar adequar tudo nesse modelo. Se a
crianca conhece apenas um tipo de animal com quatro patas e
rabo, até um cavalo é um “cachorrinho”.

e Acomodacao: A acomodacio é basicamente o processo oposto da
assimilacdo. Aqui, os esquemas existentes sao alterados para
caberem nas informacdes novas. O crescimento cognitivo, entao, é
o processo continuo e persistente das criancas aplicando
(assimilando) sua compreensao no mundo e fazendo
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acomodacoes para as novas informacées. E o processo geral de
adaptacao, que permite a manutencao do equilibrio cognitivo
entre o pensamento e o ambiente.

Colocando o sensovio-motor em movimento

O estagio sensorio-motor é o primeiro estagio do desenvolvimento cognitivo e
dura do nascimento até os dois anos de idade. Durante o estagio sensorio-
motor, as habilidades de solucdo de problemas de uma crianca crescem além
dos simples reflexos. As criancas estendem os comportamentos reflexivos
aos novos objetos em seu ambiente. Um bebé pode sugar um brinquedinho
além do bico do seio de sua mae ou o bico de uma mamadeira. Alguns bebés
podem levar algum tempo para se acostumarem a usar uma chupeta até que
sejam capazes de aplicar sua habilidade e conhecimento natural de sugar em
outros objetos.

Quase por acaso, os bebés descobrem que podem ter um efeito fisico nos
objetos no mundo. Eles se baseiam gradualmente nessas descobertas
acidentais e desenvolvem respostas intencionais e coordenadas em uma
escala simples. Consequentemente, os bebés progridem para um tipo de
experimentacado ou aprendizagem de tentativas e erros, na qual eles fazem
coisas nos objetos a sua volta apenas para ver que tipo de impacto eles
podem ter nesses objetos.

A habilidade de imitar as pessoas também se desenvolve durante o estagio
sensOrio-motor. Geralmente, os bebés sorriem quando voceé sorri para eles.
Uma das formas mais comuns de imitacao é falar com amor. Quando um bebé
desenvolve a habilidade de imitar, geralmente ele arrulha para as pessoas que
arrulham para ele. E tao engracadinho.

Um desenvolvimento-chave final nesse estagio é o desenvolvimento de uma
habilidade chamada permanéncia do objeto. Se vocé esconder algo de um bebé
que nao desenvolveu ainda a permanéncia do objeto, ele esquecera. Mas,
quando os bebés alcancam a permanéncia do objeto, eles se lembram de que
o objeto ainda existe, mesmo que nao esteja em plena visao — eles tentam
procurar o objeto quando vocé o esconde. Portanto, se vocé for ocultar coisas
de seus filhos, faca-o antes da permanéncia do objeto se desenvolver.

Aprendendo dentro das faixas

Algumas vezes, quando estou brincando com criancas de 1-3 anos, acabo
examinando-as e testando os limites de seu conhecimento. Posso ler um livro
para elas e pedir que apontem coisas em cada pagina, “Onde est4 a bola?”.
Esse tipo de dever de casa infantil € muito interessante, contanto que eu nao
exagere, como é a minha tendéncia.

Muitos pais comecam a ensinar seus filhos alguns fundamentos de
conhecimento que servirao como base da futura aprendizagem na escola.
Reconhecer objetos e categorias de objetos, tais como, formas, cores,
animais, nameros e letras sao habilidades basicas que todas as criancas
precisam possuir. Embora um nivel de habilidade preexistente esteja
presente, a habilidade de uma crianca para reconhecer objetos aumenta mais
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ou menos nas idades de 18 meses ou 2 anos. As criancas adoram aprender
histoérias, can¢des e rimas infantis nesta época de suas vidas.

O jogo é uma parte muito importante da experiéncia de aprendizagem de uma
crianca de um a trés anos. Na idade de 2 anos e meio, a maioria das criancas
pode brincar lado a lado com outras criancas iguais em atividades
cooperativas e independentes por um periodo de tempo prolongado. Antes
dessa idade, as criancas podem engajar-se em sessodes curtas de jogo
independente ou jogo fisico interativo (tal como, cantar e bater palmas com
rima) com adultos ou criancas mais velhas. As criancas de um a trés anos e
as do jardim de infancia preferem brinquedos mais naturais, como, por
exemplo, areia, barro e agua. Elas inventam seus proprios jogos, mas ainda
ndo se saem muito bem com regras e regulamentos.

Alguns pais esperam que seus filhos aprendam a reconhecer e escrever letras
antes de entrarem no jardim de infancia. Mas, para a maioria das criancas de
1-3 anos e na pré-escola, essas habilidades sao avancadas demais e muito
pouca retencao pode ser esperada antes do jardim de infancia. Na idade de 5,
as criancas comecam a formar letras.

Porém, desenhar é uma habilidade afim, na qual as criancas de 1-3 e as do
jardim de infancia demonstram muita habilidade. Stanley Gardner mostrou
que a maioria das criancas com 2 e 3 anos pode rabiscar e no final desse
periodo, elas podem criar facilmente linhas retas, curvas e lacos. As criancas
de 4 a 5 anos comecam a desenhar representacoes e imagens com desenhos
simples. Elas podem colorir facilmente dentro das linhas.

Dizendo o que vocé pensa

Muitos pais lembram das primeiras palavras de seu filho. Quando seu
garotinho articula as palavras mama ou papd, geralmente seus coracoes se
derretem. Geralmente a palavra bola ndo consegue a mesma reacao.

A posicao dominante na Psicologia sobre o desenvolvimento do idioma é que
a lingua é inata e desdobra-se gradualmente quando o cérebro da crianca se
desenvolve. Isso nao significa que as criancas nascem com um idioma, mas
que nascem com a capacidade mental inata de aprender e entender as regras
da comunidade de linguagem na qual nascem. Os pais podem facilitar o
desenvolvimento do idioma fornecendo um ambiente de apoio e estimulante,
e pedindo que as criancas usem suas palavras para comunicar suas
necessidades e desejos.

Nossos filhos nao nascem falando frases ou fazendo discursos. Bem, pelo
menos nenhuma das criancas que ja encontrei. Todos nés sabemos que as
criancas aprendem a falar pouco a pouco. A linguagem se desenvolve em
estagios enquanto o pequeno Johnny da pequenos passos adoraveis no curso
de seus dois a trés primeiros anos de vida. Eis uma visao geral rapida desses
feitos que nos deixam tao orgulhosos como pais:

v A fala do bebé comeca com arrulhos. Nos primeiros meses, os bebés
fazem sons que vém naturalmente dos movimentos da boca
(alimentando, respirando e sugando) e do choro. Fazer um som “de
vibracdo” ou de sussurro sao bons exemplos de sons que vém dos
movimentos naturais da boca. Os comportamentos vocais associados



ao choro sao experimentados e o uso da voz comeca. Esses sons
ocorrem espontaneamente e em resposta a interacdo com os outros.
Um bebé pode arrulhar em resposta ao arrulho de uma mae, por
exemplo. Essas interacdes geralmente servem como uma base para o
futuro desenvolvimento social, assim como o engajamento entre pais e
filho em jogos de fazer sons e ao ter uma ideia do estilo de interacao
um do outro.

v Entre o quinto e sétimo més, as criangas aprimoram um pouco esses
sons basicos. Por volta do sétimo ou oitavo més, os bebés comecam a
formar sons que lembram silabas. Em portugués, alguns sons silabicos
sdo mais faceis de pronunciar que outros, tais como ma ou ba. E muito
dificil para uma crianca de seis meses pronunciar um som rra ou /.

v Por volta da marca de um ano, os bebés comecam a usar palavras
monossilabicas simples. Os primeiros sons consonantais e de vogais
sdo, entdo, combinados para produzir as primeiras palavras dissilabas,
tais como, mamd, papd ou babd. Este processo continua nos meses
seguintes, quando novas palavras emergem ocasionalmente e as
palavras dominadas servem como uma base a partir da qual
generalizar.

v O desenvolvimento da linguagem explode mais ou menos quando os
bebés atingem seu 18° més. Segundo Dacey e Travers, as criancas
aprendem novas palavras com uma velocidade aproximada de uma
palavra a cada duas horas. E incrivel! Tive aulas de espanhol em
momentos diferentes de minha vida e eu teria sorte se pudesse
aprender uma palavra a cada duas semanas. Muito triste, eu sei. Esta
explosao continua até as criancas terem trés anos de idade. Suas
habilidades de linguagem se expandem e elas param de usar uma tnica
palavra para muitas coisas — bola nao é mais todo objeto redondo,
cachorrinho nao é mais qualquer coisa com quatro patas etc. Baseando-
se em sua habilidade de generalizar, as criancas comecam a formar
frases simples com duas palavras e, entado, frases com trés palavras etc.
E quando vocé se da conta, ja estd respondendo a mais perguntas do
tipo “por que” do que achou um dia ser possivel.

A maioria das criancas aprendeu a maior parte (as estruturas, regras e muito
vocabulario) de seu idioma nativo por volta de 4 anos. Quando estdao prontas
para entrar no jardim de infancia, as criancas adquiriram aproximadamente
8.000 palavras e aprenderam a usar o idioma em varias situacdes sociais. Elas
podem também usar perguntas e fazer frases negativas. Nesse ponto, os
fundamentos da linguagem estdo bem solidificados e é simplesmente uma
questao de continuar a aprendizagem e aumentar a sofisticacao, baseando-se
nos fundamentos existentes.

Florescendo borboletas sociais

As primeiras relacdes que os bebés tém sao com as primeiras pessoas que
cuidam deles. Os pais e um bebé geralmente se engajam em jogos visuais e de
toque simples entre si. Os bebés também fazem gestos faciais para os
estranhos. As interacdes entre um bebé e a primeira pessoa que cuida deles
foram comparadas a uma danca, na qual cada parceiro obtém dicas com o
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outro em uma cena que quase parece coreografada. Este processo de usar o
retorno do outro para avaliar a interacdo social foi chamado de interacao
reciproca e, geralmente, depende da habilidade da primeira pessoa que cuida
ao responder as dicas dadas pela crianca.

Uma boa conexao entre um bebé e quem cuida é geralmente resultado de
algo chamado de bondade de ajuste — o ajuste entre os temperamentos e os
estilos de uma crianca e de quem cuida dela. Geralmente, ouco pais dizendo
que cada um de seus filhos tinha um temperamento diferente e que aprender
aresponder de modo diferente a cada crianca as vezes era um desafio.
Algumas criancas podem ser muito sociaveis e buscam estimulo social, mas
outras podem ser timidas e podem requerer um estilo de interacao
reservado. Acho que parte da arte de ser pai é saber como combinar com o
temperamento de uma crianca — geralmente, representa um desafio
significativo na terapia com criancas.

O circulo social de um bebé expande-se gradualmente para incluir irmaos e
ele comeca a dar sinais da ansiedade da separa¢do (medo de ser deixado pela
pessoa que cuida) entre as idades de sete e nove meses. A partir dos 16 até
24 meses, os bebés sao capazes de passar um tempo jogando e interagindo
com os outros sem muito envolvimento significativo das pessoas que cuidam
deles. Do inicio dos trés anos até os quatro anos, os mundos sociais das
criancas continuam a se expandir. Algumas vezes, ocorrem brigas quando
eles encontram os limites de lidar com outras criancas. Compartilhar e trocar
se tornam mais importante e as amizades e as afeicdes simples com criancas
especificas também comecam a surgir.

Entrando no Grande Onibus Escolar

A maioria das criancas entra no jardim de infancia na idade de cinco anos. Isso
marca um ponto crucial importante em seu desenvolvimento — as habilidades
de aprendizagem, cognitivas e sociais ficam cada vez mais importantes. As
criancas deixam seus pais e o ambiente protetor e facilitador da casa para
comecarem a interagir com um mundo maior e mais complexo. As habilidades
relacionadas a escola, tais como, escrever, ler, soletrar e a matematica simples,
comecam a ocupar grande parte de sua energia mental e tempo.

Dominando o lédpis de cor

Durante o jardim de infancia, as criancas aprendem a usar ferramentas e
materiais relacionados a escrita com mais habilidade. Algumas criancas
podem nao ter sido expostas a objetos como a tesoura, cola ou tinta antes do
jardim de infancia. Espera-se que elas aprendam a escrever letras, seus
nomes e algumas palavras simples. Elas também comecam a adquirir o basico
da leitura, inclusive o reconhecimento de letras e a fonética inicial. Quando as
criancas avancam na escola, espera-se que essas habilidades se expandam
com a capacidade de ler e escrever partes maiores de informacao.

As habilidades matematicas comecam com as contas. Nas idades de 4 ou 5
anos, as criancas podem contar com a correspondéncia de um a um. A
correspondéncia de um a um é quando uma crianca pode contar cada objeto
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apresentado. Portanto, se eu colocar cinco macas, as criancas nessa idade
contarao (“Um, dois, trés” etc.) para cada maca. Quando as criancas passam
do jardim de infancia para o sistema escolar, elas desenvolvem os conceitos
da adicao e da subtracao, e finalmente desenvolvem operacdes mais
sofisticadas que se estendem até a multiplicacdo, divisdo avancadas e,
algumas vezes, até fracoes.

Ser pré-operacional néo significa
que vocé estda sendo operado

O estagio sensoério-motor do desenvolvimento cognitivo é seguido dos
estagios pré-operacionais e operacionais. O pensamento continua a se tornar
mais sofisticado ao usar os ganhos dos estagios anteriores e aplica-los em
problemas mais dificeis.

O estagio pré-operacional (idades de dois a sete) marca o desenvolvimento do
pensamento simbolico. Neste momento, uma crianca possui a capacidade de
permitir que um objeto, um simbolo, represente outro objeto. Um marco
disso é o jogo do faz-de-conta. Como uma vareta pode ser usada como uma
espada, ou uma toalha de banheiro pode ser a capa de um super-heroi?
Representacao simboélical

Os recursos mais impressionantes dos processos do pensamento das
criancas pré-operacionais sdo as habilidades que elas nado possuem. Elas tém
problemas para classificar os objetos em duas ou mais categorias. Por
exemplo, se vocé perguntar se existem mais bolas totais ou mais bolas
vermelhas em uma colecao de quatro bolas vermelhas e trés bolas verdes,
geralmente elas responderao “bolas vermelhas”. Elas estao presas em uma
caracteristica destacada importante da colecdao de bolas e ndo conseguem
pensar de modo abstrato para resolver o problema. Quanto pesa cinquenta
gramas de pena? Uma crianca pré-operacional pode dar algum valor, inferior
a cinquenta gramas em sua resposta.

Um desenvolvimento classico que marca claramente a diferenca entre uma
crianca pré-operacional e uma crianca operacional concreta é chamado de
conservagdo (a habilidade de entender que algo permanece igual, mesmo que
sua aparéncia ou propriedades da superficie possam mudar). Pegue um copo
grande com &gua e um copo pequeno vazio. Com a crianca presente, coloque
a agua do copo grande no copo pequeno menor. Agora, pergunte a crianca
qual copo tinha mais 4gua. A crianca sempre dira o grande — é porque ele é
maior. Contudo, depois de a crianca ficar mais velha e ter progredido para o
estagio operacional concreto, ela podera resolver esse problema.

O estdgio operacional concreto marca o desenvolvimento da habilidade de uma
crianca em representar mentalmente uma série complexa de acdes e realizar a
l6gica relacional. Nesse estagio, a crianca usa uma habilidade chamada
serialidade, que lhe permite organizar os objetos em uma série de dimensoes
que mudam, tais como, maior no menor, menor no maior, mais alto no mais
baixo etc. Acredite se quiser, a maioria das criancas nao pode fazer isso até
que tenha sete anos de idade. Contudo, uma crianca operacional concreta
ainda fica preocupada com problemas mais abstratos ou problemas que sao
hipotéticos. Se um problema nao tiver qualquer base na realidade, a crianca
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operacional concreta terd muita dificuldade para responder a pergunta. Elas
hesitam nas perguntas “e se” porque elas requerem um conhecimento
concreto abstrato das situacdes que nunca aconteceram. Felizmente, elas
chegam ao estagio das operacdes formais, que vem na adolescéncia.

Ouer brincar no balanco?

As questodes primarias do desenvolvimento social para as criancas em idade
escolar sdo os relacionamentos entre os colegas e a funcao social fora de casa.
Quando as criancgas entram na escola, suas relacdes com seus pais estdao muito
solidas. Essas relacdes continuam a se desenvolver, mas as relacoes fora de
casa sao o foco primario entre as idades de cinco e doze anos.

Durante esses anos, nossas expectativas em relacao a habilidade social de
uma crianca crescem drasticamente. Nao toleramos mais ataques de raiva e
técnicas de solucao de problemas sociais menos sofisticadas, tais como,
bater em outras criancas. Esperamos que as criancas sigam regras e
instrucoes, especialmente na sala de aula. Suas rela¢des sociais com outras
criancas aumentam e elas comecam a desenvolver um pequeno grupo central
de amigos.

Se uma crianca tiver dificuldades sociais, esses problemas aparecerao
quando ela entrar na escola. Os problemas que envolvem conviver com
outras criancas, participar de jogos e cooperar nas rotinas que sao esperadas
delas quando estao longe de seus pais, algumas vezes, podem levar a rejeicao
dos colegas, dificuldades emocionais ou fracasso escolar.

Agonizando na Adolescéncia

Talvez um dos eventos mais significativos na vida de uma crianca seja sua
experiéncia com a puberdade. A puberdade é marcada por um aumento nos
hormonios sexuais da progesterona, testosterona e androgenos. O
desenvolvimento de caracteristicas sexuais secundarias, tais como, cabelo
pubico, amadurecimento das genitais e desenvolvimento de seio para as
meninas, acompanha a puberdade. O interesse por sexo € notavelmente
aumentado quando os meninos comecam a ter interesse nas meninas e
vice-versa. Os adolescentes ndo pensam mais que os membros do sexo
oposto tém piolhos.

Junto com essas mudancas fisicas maravilhosas, vém algumas mudancas bem
profundas no pensamento. Quando temos mais ou menos 11 ou 12 anos,
podemos resolver os problemas “e se” que enfrentamos porque atingimos o
pico do desenvolvimento cognitivo das operacoes formais. Esse periodo é
chamado de operacdes formais porque os processos do pensamento concreto
da infancia sdo combinados em conceitos mais avancados, tais como,
abstracdes. As criancas e os adolescentes agora podem raciocinar com base
em perguntas hipotéticas. Eles ndo precisam de exemplos concretos ou
demonstra¢des como precisavam durante os primeiros estagios do
desenvolvimento cognitivo. Eles se tornaram pequenos cientistas, capazes de
conduzir miniexperimentos mentais em vez de terem que lidar com
problemas usando tentativa e erro.
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QRE-SE Lembre-se de que s6 porque as criancas e os adolescentes podem perguntar
§ e responder essas perguntas nao significa que eles realmente facam isso.
Quando eu era adolescente, fracassei repetidamente em me perguntar: “E se
eu for pego mentindo para meus pais?”. Eu deveria ter usado um pouco mais
o meu pensamento operacional formal.

Lamentando a puberdade

Exatamente quando a puberdade comeca é algo questionavel. Pode vir em
momentos diferentes para criancas diferentes. Mas, os pesquisadores
notaram que a idade do comeco da puberdade vem diminuindo
gradualmente. Em média, as criancas estdo entrando na puberdade cada vez
mais jovens. Esse desenvolvimento tem sido chamado de tendéncia secular e
os pesquisadores acreditam que é devido a uma nutricao melhor da infancia.
Segundo Dacey e Travers, a idade média do comeco da puberdade nos paises
ocidentais estd mostrando um declinio de trés meses por década.

O momento da puberdade pode ter graves repercussoes, dependendo de
quando chega. Os meninos que se desenvolvem mais tarde que outros,
algumas vezes sofrem com os golpes ridiculos e sociais dos colegas
relacionados a popularidade e ao namoro. As meninas que se desenvolvem
cedo demais, algumas vezes se encontram em situacdes nas quais nao estao
preparadas mentalmente porque seus corpos as fazem parecer mais velhas
do que realmente sao.

E o sexo? Existe muita variacao nas normas sexuais nas sociedades, mas se
uma sociedade coloca ou nao limites rigidos no comportamento sexual do
adolescente, o desejo sexual é uma questdo primaria para os membros desse
grupo de idade. Na maioria das vezes, os adolescentes aprendem sobre sexo
com seus amigos e com a midia. O velho papo dos passaros e das abelhas
ndo aparece com tanta frequéncia quanto se pode imaginar.

Pais? Nao precisamos de pais miserdveis!

Uma diferenca impressionante entre a infancia e a adolescéncia € a
importancia diminuida dos pais na vida de um adolescente. Antes da
adolescéncia, os pais e a casa ocupam o estagio central da vida de uma
crianca. Durante os anos da adolescéncia, os adolescentes comecam a
expressar sua independéncia e autonomia tornando as amizades sua grande
prioridade.

As funcodes sociais que envolvem os pais ficam em segundo plano em relacao
as funcoes exclusivas da adolescéncia, tais como, dancas, festas (sem
acompanhantes para tomar conta) e saidas. Sair para passear, falar ao
telefone e passar a noite nas casas dos amigos sao comuns.

Os colegas sdo uma fonte maior de autoestima e adequar-se é geralmente
mais importante do que a aceitacao parental. Os adolescentes experimentam
os papéis da identidade e social. As habilidades de relacionamento e os
padrdes estabelecidos na infancia crescem em sofisticacao. As relacoes
romanticas ficam extremamente importantes. Ser a estrela da familia da lugar
aos desejos de ser popular ou bem aceito.
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APsicopatologia moderna comecou basicamente
no inicio do século XX com as teorias de Eugene
Bleuler e Sigmund Freud. A Parte VI cobre as
abordagens contemporaneas da Psicologia anormal,
inclusive as explicacOes neuropsicoldgicas e
cognitivas para os problemas psicolégicos. Analiso
algumas das desordens psicoldgicas maiores e mais
infames, inclusive desordens de ansiedade,
depressao, esquizofrenia e desordem de estresse
pos-trauméatico. Também analiso a Psicologia forense
ou Psicologia criminal. Os tépicos relacionados a
esse assunto incluem as areas da responsabilidade
criminal e o perfil criminoso, as teorias maiores do
comportamento criminoso e as teorias sobre o
tratamento e a correcao.
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Sentindo-se deprimido

Vivendo com medo

seguinte vinheta é baseada em uma pessoa ficticia. O Sr. Smith nao é
real e qualquer semelhanca com uma pessoa real é pura coincidéncia.

O Sr. Smith é um homem casado com trinta anos de idade, dois filhos, que
vive em um bairro calmo do subtrbio. Ele trabalha como gerente de remessas
de uma empresa de transportes local. O Sr. Smith tem uma satde
relativamente boa e é considerado pela maioria das pessoas como sendo um
cara bonito. Cerca de trés meses atras, o Sr. Smith se aproximou de sua
esposa com a ideia de ter um sistema de seguranca doméstico. Ela concordou
e eles instalaram um sistema de alarme. O Sr. Smith, entao, disse para ela que
queria instalar cameras no perimetro de sua casa. Ela concordou relutante.
De vez em quando, a Sra. Smith comecou a acordar no meio da noite para
encontrar o Sr. Smith olhando com bin6culo através das cortinas do quarto.
Ele ficou muito agitado quando ela questionou sobre seu comportamento.

As acdes do Sr. Smith continuaram por varias semanas e ele continuou sem
falar para sua esposa o que estava acontecendo. Entao, um dia, ela encontrou
uma arma quando estava limpando seu armaério. Ela nunca soube que ele
possuia uma arma, portanto, confrontou-o sobre a falta de preocupacao pela
seguranca das criancas. Quando ela se aproximou dele, ele disse que tinha
comprado a arma para protegé-los do vizinho ao lado. O Sr. Smith disse que
ele vinha observando o vizinho por alguns meses e estava convencido de que
ele estava envolvido em um esquema do setor imobilidrio para pegar a sua
casa. A trama envolvia o vizinho contratando criminosos para invadir sua
casa e rouba-los, para assusta-los e leva-los a se mudar e vender a casa por
um preco realmente baixo. Entao, o vizinho compraria a casa por quase nada,
a destruiria e expandiria sua propria casa na propriedade.
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Ha algo errado ou estranho com o comportamento do Sr. Smith? Sua esposa
deve ficar preocupada? Ele esta apenas sendo protetor? As respostas para
essas perguntas fazem parte do campo da Psicologia anormal - o estudo
psicoldgico do comportamento anormal e dos processos mentais. Mas, o que
é “comportamento anormal”?

Decidindo Quem E Normal

Obviamente, com anormal quero dizer ndo normal - algo além do usual e
costumeiro. Nunca dei um curso de Psicologia sem, pelo menos, um aluno
fazendo um protesto contra o conceito do comportamento anormal. “Quem
decide o que é normal e 0 que nao é?”, ele geralmente pergunta. Esta é uma
excelente pergunta. Quem decide o que é normal e o que ndo é? E como um
padrao de normalidade é determinado?

Todas as sociedades no mundo tém padrdes de comportamento e conduta
que delineiam quais sdo os comportamentos aceitaveis e nao aceitaveis.
Quando as pessoas agem fora dessas normas, a sociedade rotula o
comportamento e a pessoa em si como “anormal”. H4, pelo menos, cinco
maneiras diferentes ou critérios para definir o comportamento normal versus
anormal:

v Critério normativo: As pessoas que fazem coisas contrarias ao que a
maioria das pessoas faz ou que agem de modo muito diferente do que é
esperado estdo agindo de modo anormal. Devemos conviver com as
normas sociais; suspeitamos que algo esta fora de ordem quando nao
convivemos. Algumas vezes, usamos estatisticas para descobrir quem
esta fora da norma. Se nove entre dez pessoas agem de certo modo, o
comportamento de uma pessoa que nao esta de acordo é anormal
estatisticamente. O comportamento de nao conformidade é
considerado raro.

v Critério subjetivo: Algumas vezes, sentimos que nossos sentimentos
podem ser diferentes daqueles da maioria das outras pessoas ou
podemos estar fazendo algo diferente do modo como os outros fazem.
Neste sentido muito limitado, somos anormais. E mais, se eu achar que
algo esta errado comigo por causa da minha consciéncia de ser
diferente, entdo posso considerar-me uma pessoa adequada da
Psicologia anormal. Este é um caso de julgar o préprio comportamento
como anormal.

v Critério que nao se adapta: Meu comportamento me ajuda a sobreviver
e a funcionar com sucesso em minha sociedade? Se nao, segundo esse
critério, o comportamento que nao se adapta é anormal. Se eu tenho
dificuldades para me adaptar e ajustar as demandas da vida, meu
comportamento nao se adapta.

v Critério injustificavel ou inexplicavel: Algumas vezes, as pessoas
agem de modos e fazem coisas que ndo podem ser explicadas.
Normalmente, supomos que deve sempre haver uma razao para
alguém agir de certo modo. Se ndo pudermos sugerir uma explicacao
razoavel para essas acoes, podemos rotular seu comportamento como
sendo anormal.
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Nao importa qual definicao usamos, é muito dificil argumentar que tudo é
normal. Percebo que algumas pessoas pensam que nossas vidas sao uma
grande luta, mas na realidade, toda sociedade requer um grau de ordem. Seja
uma familia, tribo, ou nacao, costumes e leis sdo necessérios para reforcar/
manter a estrutura e a ordem. Defino comportamento anormal como um
comportamento que ndo se adapta e processos mentais em detrimento ao
bem-estar fisico e psicolégico de um individuo.

Portanto, se alguém age de modo anormal, isso significa que ele tem uma
doenca mental ou desordem psicolégica? Nao necessariamente. Uma pessoa
pode agir de modo anormal por qualquer razao. Na verdade, em um momento
na histoéria, as pessoas acreditavam (e algumas ainda acreditam) que o
comportamento anormal era causado pela possessdao do demonio ou
fraqueza moral. E ao cometer um assassinato? Isso ndo é anormal? Na
verdade, o assassino satisfaz todos os cinco dos critérios que estabelecemos
anteriormente para definir o comportamento anormal.

O conceito de doenca mental vem basicamente da Psiquiatria. A Psiquiatria é
um ramo da Medicina que lida com as desordens mentais. Durante o século
XIX, as pessoas que agiam de modo anormal tornavam-se a ocupacao dos
médicos. Essas pessoas “malucas” eram vistas como doentes em vez de
ineptas moralmente ou possuidas pelo demonio. Esse modo de ver o
comportamento anormal era realmente um grande avanco no cuidado dessas
pessoas. Quando os médicos comecaram a ser responsaveis pelo cuidado
daqueles que se comportam de modo anormal, o comportamento anormal foi
visto como um problema médico e foi considerado uma doenca, a ser
diagnosticada e tratada como qualquer outra doenca e enfermidade. Isso é
conhecido como modelo médico da doengca mental.

Comparados aos doutores da Medicina, os psicélogos sao novatos relativos
no campo da doenca mental, conforme definido pela Psiquiatria. Quando os
médicos tentaram descobrir modos de ajudar as pessoas a partir de uma
perspectiva do modelo médico, os psicélogos finalmente se juntaram,
trazendo seu conhecimento do comportamento humano e processos mentais
para a pesquisa, diagnostico e tratamento do comportamento anormal, que
era determinado sendo devido a uma doenca mental.

E importante fazer uma distincio entre o comportamento anormal, que é
devido a uma doenca mental, e o comportamento anormal que nao é. Muitos
comportamentos anormais nao sao devidos a presenca de uma doenca
mental. Veja, por exemplo, a danca na qual as pessoas pulam e se chocam
umas com as outras, do tipo “heavy metal”. E muito anormal encontrar
diversao ao se chocar com as pessoas e saltar em volta de uma plateia de
pinos humanos. Sim, acho que é anormal, mas eu acho que esse
comportamento é resultado de doenca mental? Depende, mas na maior parte,
nao! Novamente, lembre-se de que existem tantas causas potenciais de
comportamento anormal por ai quanto pessoas.

Classificando Sintomas e Desordens

Durante anos, psiquiatras e psic6logos trabalharam para delinear quais
comportamentos anormais constituem a presenca de doenca mental e quais
nao. Este processo é chamado taxonomia - a ciéncia da classificacao. Hoje, o
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sistema de classificacdo mais usado para determinar a presenca de uma
desordem mental é o Manual Diagnéstico e Estatistico, 4 edicao (DSM-IV),
publicado pela Associacao Psiquiatrica Americana, em 1984. A definicao de
uma desordem mental apresentada no DSM-IV é “uma sindrome ou padrao
comportamental ou psicoldgico significativo clinicamente que ocorre em um
individuo e esta associada ao sofrimento presente (por exemplo, um sintoma
de dor), deficiéncia (ou seja, debilitacdo em uma ou mais areas importantes
de funcionamento) ou a um risco muito aumentado de morte, dor, deficiéncia
ou perda importante de liberdade”.

Algumas palavras-chave nesta definicao precisam de atencao extra:

v Sintoma: Um comportamento ou processo mental que é um sinal ou
indicio de uma desordem em potencial. Os sintomas sao geralmente
encontrados dentro das seguintes categorias:

¢ Pensamento ou processos do pensamento.

e Humor ou afeto (referindo-se a como alguém se sente
emocionalmente, como, por exemplo, deprimido, com raiva ou
com medo) e sintomas vegetativos (relativos a comer, dormir e
nivel de energia).

e Comportamento (tal como, violéncia, compulsao por jogo ou uso
de drogas).

e Sinais fisicos (tais como, dor muscular ou dor nas articulagdes,
dores de cabeca, suor em excesso).

v * Desordem: Uma colecdo de sintomas que indicam a presenca de uma
sindrome (grupos de sintomas coexistentes). Ao desenvolver a
taxonomia das desordens psicolégicas anormais, os psiquiatras e os
psicologos procuram grupos especificos de sintomas que tendem a
ocorrer juntos, distinguindo um conjunto de sintomas coexistentes que
sdo distintos dos outros conjuntos de sintomas coexistentes.

Quero fazer algumas observacoes finais antes de entrarmos nas desordens
mentais especificas mais comumente observadas pelos profissionais de
saide mental hoje. Primeiro, é importante perceber que todo comportamento
é visto em uma sequéncia de normal até anormal. Por exemplo, chorar é um
comportamento normal, mas chorar todos os dias, o dia inteiro por mais de
duas semanas, é considerado anormal. Segundo, todos ja experimentaram um
sintoma de desordem mental uma vez ou outra. Mas, simplesmente ter um
sintoma de desordem mental nao significa que uma pessoa tem uma
desordem real. Lembre-se, as desordens consistem em grupos especificos de
sintomas que definem uma determinada sindrome. As regras para determinar
quais sintomas constituem uma desordem sao complexas e incluem
intervalos de tempo especificos e graus de gravidade.

Entao, nao se entusiasme além da conta e comece a diagnosticar todos que
vocé conhece s6 porque vé um sintoma ou dois. Nao é tao simples assim: um
sintoma nao gera uma desordem!
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Compreendendo a Realidade

Um dos exemplos mais conhecidos de desordem mental é quando alguém
parece ter perdido o contato com a realidade. O estranho sobre o Sr. Smith na
vinheta no inicio deste capitulo é que parece que o plano do vizinho esta
todo em sua imaginacdo. Quando alguém perde o contato com a realidade
objetiva, imaginando coisas e agindo sobre essas coisas imaginadas, dizemos
que esta sofrendo de uma classe de desordens conhecidas como desordens
psicoticas.

As desordens psicéticas sdao consideradas possivelmente as mais graves de
todas as desordens mentais. Além de perder o contato com a realidade, as
pessoas que sofrem de uma psicose tém graves déficits funcionais
relacionados ao autocuidado (comer, proteger-se e higiene pessoal),
funcionamento social e ocupacional, e pensamento.

Esquizofrenia

A forma mais comum de psicose é a esquizofrenia. O psiquiatra Eugene
Bleuler usava o termo esquizofrenia para descrever as pessoas que
mostravam sinais de processos desorganizados do pensamento, uma falta de
coeréncia entre o pensamento e a emocao, um estado de desconexao da
realidade. Hoje, os critérios do DSM-IV para a esquizofrenia incluem:

v Delirios: Um delirio é uma crenca firme que é mantida, apesar da
evidéncia ao contréario. Um tipo comum de delirio é um delirio
paranoico ou de perseguicdo, que envolve um medo intenso de que
alguém esta sendo seguido, ouvido ou ameacado por alguém ou algo.

Na vinheta de abertura do capitulo, o Sr. Smith parece estar
experimentando um delirio paranoico. Ele “sabia” que o vizinho estava
disposto a pegar sua casa! Uma outra forma comum de delirio é o
delirio grandioso, na qual, uma pessoa tem um sentimento
extremamente exagerado do valor, poder, conhecimento, identidade ou
relacionamento. Alguém que é grandioso pode acreditar que pode falar
com seres sobrenaturais ou que ele préprio é um ser sobrenatural. Ou
ele pode simplesmente achar que é o presidente dos Estados Unidos.

v Alucinacoes: O DSM-IV define uma alucinacdo como uma “percepcao
que tem um senso incontrolavel da realidade de uma percepcao
verdadeira, mas que ocorre sem o estimulo externo do 6rgao sensorial
relevante”. As alucinacdes podem ser auditivas (ouvir vozes ou sons),
visuais (ver demonios ou pessoas mortas), olfativas (cheiros),
gustativas (gostos) ou somaticas (experimentar sensacoes fisicas
dentro do corpo). A maioria das alucinacoes € auditiva e, geralmente,
envolve alguém ouvindo uma voz ou vozes comentando sobre seu
comportamento.

Se o Sr. Smith tivesse alucinacdes, ele poderia ter ouvido vozes dizendo:
“Ele vai pegar vocé!”. As alucinacées de comando sao uma forma
potencialmente perigosa de alucinacao auditiva porque envolvem uma
voz ou vozes dizendo ao sofredor para fazer algo, geralmente
envolvendo um comportamento violento ou suicida. “Mate-se!”
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v~ Fala e pensamento desorganizados: Vocé ja teve uma conversa com
alguém na qual voceé nao tinha ideia do que ele estava falando? Eram
coisas sem sentido? A fala desorganizada e o pensamento sao
caracterizados por verbalizacdes que sdo extremamente tangenciais
(em grande parte irrelevantes), circunstanciais (usando rodeios) ou
vagamente associadas (pulando de um pensamento nao relacionado a
outro). Estes estilos anormais de comunicacao podem ser uma
evidéncia da desordem do pensamento. Uma forma extrema de
desordem do pensamento é chamada de sopa de letrinhas — quando a
fala de uma pessoa é tdo incoerente que parece ser outra lingua ou sem
sentido.

Se o Sr. Smith mostrasse desordem de pensamento, ele se pareceria
assim: “Acho que o porcaria passou e escapou, mas ele conhece a
imposicao da lei, o distintivo, olhando”. Algumas vezes, as pessoas até
criam palavras que nao existem, chamadas de neologismos. “Acho que o
porcalhdo conseguiu e desescapou quadros desacionados de mim”.

1 Comportamento excessivamente desorganizado ou catatonico:
Quando uma pessoa se comporta de maneira desorganizada, ela pode
agir de modo extremamente bobo ou infantil, ficar facilmente perdida
ou confusa, parar de cuidar de si mesma e de suas necessidades
bésicas, fazer coisas estranhas ou bizarras, tais como, falar consigo
mesma, ou ser extremamente inadequada socialmente. O
comportamento catatonico envolve uma completa imobilidade, uma
absoluta falta de consciéncia dos ambientes de alguém e, algumas
vezes, ficar mudo.

v~ Sintomas negativos: Um sintoma negativo refere-se a auséncia de um
comportamento usual ou esperado. A auséncia do comportamento é o
que é anormal. Trés sintomas negativos sdo vistos com frequéncia na
esquizofrenia:

e Afeicao plana: Quando uma pessoa nao mostra qualquer tipo de
€mocao por ninguém.

e Alogia: Descreve uma condicao na qual os processos do
pensamento de uma pessoa sao tolos, bloqueados ou geralmente
pobres.

¢ Volicao: Quando uma pessoa nao tem habilidade para persistir em
uma atividade; parece uma extrema falta de motivacao.

Quando uma pessoa tem estes sintomas, ela pode estar sofrendo de
esquizofrenia. Por que digo “pode”? Alguém pode mostrar estes sinais por
muitas razdes: drogas, privacao do sono ou alguma doenca fisica. Fazer o
diagnéstico da esquizofrenia é uma tarefa complexa e muito séria. Intervalos
de tempo especificos e rejeicdes estao envolvidos. As rejeicdes envolvem
eliminar outras explicacdes possiveis ou plausiveis.

A esquizofrenia atinge cerca de uma pessoa em cada dez mil. Geralmente, é
diagnosticada nos individuos entre as idades de 18 a 35. Outras vezes, mas
raramente, é diagnosticada na infancia. Normalmente, comeca no final da
adolescéncia e no inicio dos vinte anos, e esta totalmente presente no meio
ou no final dos 20 anos. Pode desenvolver-se rapida ou gradualmente, e pode
haver periodos de sintomas menos graves. Outros doentes podem ser
doentes cronicos e persistentes. Os periodos da doenca podem ser
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caracterizados por uma inabilidade marcada e capacidade diminuida nas
funcodes da vida diaria, geralmente levando ao insucesso na escola, perda do
trabalho e dificuldades de relacionamento.

oRE-SE  Nao se engane com a facilidade de listar os sintomas e descrevé-los. Eles sao

§ muito graves. Os individuos com esquizofrenia geralmente enfrentam desafios
enormes na sociedade e, algumas vezes, acabam na cadeia, em hospitais ou
institui¢cdes parecidas, ou vivem nas ruas por causa de sua doenca.

Revelando as causas da esquizofrenia

Isto costumava ser um debate que focava na antiga questao da natureza
versus criacdo. As causas da esquizofrenia sdo organicas (bioquimica/
fisiologica) ou funcionais (resultando da experiéncia)? No momento, talvez
por causa do status elevado da ciéncia, as explicacdes organicas sejam bem
mais acreditadas, mas a melhor resposta pode estar em uma sintese dos
dois pontos de vista. Ainda é muito dificil lidar com ela porque existem
varias teorias para a causa da esquizofrenia, cada uma com graus variaveis
de apoio cientifico. A teoria predominante na pratica hoje é realmente uma
sintese de duas areas diferentes de pesquisa; é chamado de modelo
diatese-estresse.

Primeiro, algumas definicdes. Uma didtese é uma predisposicao para uma
determinada doenca. O estresse pode ser definido como qualquer fator
psicoldgico e social. Portanto, o modelo didtese-estresse afirma que a
esquizofrenia é a consequéncia de uma diatese ativada pelo estresse ou pela
predisposicao.

Uma diatese bioldgica proposta para a esquizofrenia € um problema
subjacente na quimica do cérebro. Outros pesquisadores acharam partes mal
formadas do cérebro. Essas anomalias biolégicas podem levar a problemas
no pensamento, na fala, no comportamento e ao ficar em contato com a
realidade. Para o componente do estresse, os fatores psicolégicos abrangem
a questao da distorcao da realidade associada a esquizofrenia. Por que os
esquizofrénicos fazem uma ruptura com a realidade? Geralmente, ha uma
crenca de que o mundo é experimentado como sendo tao duro e seus
conflitos tao intensos que umas férias dele sdo necessarias. A pesquisa
mostrou que o trauma psiquico, tal como, abuso infantil, pode estar
relacionado as interrupc¢oes psicéticas. Esse tipo de trauma certamente
constitui um mundo duro precisando de escape. Porém, a pesquisa nao
afirma que o abuso infantil causa a esquizofrenia em todos ou na maioria dos
casos, mas ela tem sido vista como um fator de estresse potencialmente
devastador. Esse estresse pode interagir com a diatese, a predisposicao e
levar a sintomas psicoéticos.

Um fator social relacionado a esquizofrenia que apresentou potencial em uma
pesquisa recente é um fenomeno conhecido como emocdo expressa. A
emocao expressa (EE) refere-se a comunicacao negativa pelos membros da
familia direcionados a pessoa que sofre de esquizofrenia. A EE geralmente
consiste na critica excessiva. Os membros da familia podem comentar sobre
o comportamento do paciente. “Vocé é louco!”, por exemplo. A EE também
inclui o superenvolvimento emocional dos membros da familia, o que pode
atordoar o paciente. Deixe-me esclarecer perfeitamente: Nao estou dizendo
que a critica e o superenvolvimento causam a esquizofrenia, mas apenas que
podem contribuir para o componente de estresse do modelo didtese-estresse,
como muitos outros fatores de estresse podem.
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Vocé pode achar que desenvolveu esquizofrenia depois de ler sobre as suas
causas. Nao se envolva demais com os detalhes. O resultado final € que
muita pesquisa por ai nao é conclusiva. O que sabemos é que existem
algumas anormalidades subjacentes do cérebro nos esquizofrénicos que
podem interagir com certos tipos de estresse, de um modo que produza a
desordem. Os efeitos devastadores dessa desordem fazem com que os
pesquisadores continuem trabalhando com muito empenho para chegarem
a base das coisas. Ja percorremos um longo caminho, mas ainda ha muito a
se fazer.

Tratando a esquizofrenia

A esquizofrenia é uma das desordens mentais mais dificeis de tratar. Seus
efeitos geralmente sdo debilitantes para o individuo com a doenca e para sua
familia. Existem varias abordagens para tratar essa doenca, variando desde
o uso de medicacao até a ajudar os individuos a desenvolver habilidades
funcionais importantes, tais como, gerenciamento de dinheiro ou
habilidades sociais.

v Medicag¢odes antipsicéticas, tais como, Haldol e Zyprexa sao geralmente
a primeira linha de tratamento para as pessoas que sofrem de
esquizofrenia ou desordens psicéticas afins. Embora sejam
extremamente benéficas, essas medicacdes sdo conhecidas como
paliativos porque ndo curam a doenca, apenas reduzem a intensidade
dos sintomas.

v As areas do tratamento psicossocial e da reabilitacao também
mostraram alguma promessa. Os pacientes aprendem habilidades
sociais e de autocuidado que podem ajudar a reduzir o nimero de
fatores estressantes que enfrentam.

v Embora aparentemente fora de moda nos ltimos anos (trabalho
intensivo demais e, portanto, caro demais), a psicoterapia,
especialmente a terapia cognitiva, tem sido usada ultimamente para
ensinar os pacientes a desafiar seus sistemas de crencas de delirio e
tornar-se melhores “consumidores” da realidade.

A maior parte das pesquisas recentes indica uma combinacao de medicacao
e terapia da fala como sendo a intervencao de tratamento mais eficiente. A
intervencao inicial e o apoio social s6lido sdo também fatores associados a
um diagnéstico favoravel. Com medicacao, psicoterapia e apoio da familia e
amigos, muitas pessoas que sofrem de esquizofrenia podem ter vidas
produtivas. O problema é que seus sintomas geralmente sdo tdo graves que
elas podem ter dificuldades para atingir os niveis da consisténcia emocional
e comportamental necessarios para manter os trabalhos e conduzir
relacoes eficazes. E mais, talvez por causa da autoestima danificada, da
autoimagem ruim e das atitudes ambivalentes sobre a relacdo e o sucesso,
os esquizofrénicos sdo famosos por sua tendéncia a medicacao
inconsistente.

Lutando com outros tipos de psicoses

Duas outras formas de psicoses sao a desordem de delirio e a desordem
psicotica induzida por substancias.
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v Desordem de delirio: Caracterizada pela presenca de delirios que nao
sao particularmente bizarros ou fora de contato com a realidade. Um
marido pode ficar obcecado com a ideia de que sua esposa esta tendo
um caso, mas ser incapaz de provar ou encontrar qualquer evidéncia.
Essa crenca pode transformar-se em um delirio se persistir por pelo
menos um meés. Alguém pode achar que a d4gua em sua casa esta
envenenada, contrario a evidéncia de que nao esta. Outro exemplo é
que um colega do escritorio esta loucamente apaixonado por outra
colega e continua enviando “sinais” dessa afeicao. O principal de uma
desordem de delirio é que a pessoa com delirio ndo tem nenhum
outro sinal de psicose, como, por exemplo, os encontrados na
esquizofrenia.

1 Desordem psicética induzida por substancias: Existe quando as
alucinacoes conhecidas ou delirios estao presentes e estao associadas
ao fato de estar sob a influéncia de uma substancia ou afastada de uma
substancia. As pessoas sob influéncia de LSD ou alucinégenos,
geralmente, mostram sintomas psicéticos, e € comum as pessoas que
utilizaram cocaina ou anfetaminas parecerem psicoticas quando
“reduzem” (assemelha-se aos sintomas psicéticos). Este problema pode
ser muito sério e qualquer pessoa que considere usar drogas ou mesmo
alcool neste sentido, deve saber que ha uma boa chance de que pode
ter sintomas psic6ticos como consequéncia de seu uso.

Sentindo-se Desanimado

Eu fico imaginando se a musica blues existiria se todos os misicos fossem
pacientes de psicoterapia. Essas musicas nao parecem particularmente
tristes — elas parecem mais lamentaveis do que qualquer outra coisa.
Algumas vezes, pergunto aos meus novos pacientes se eles ja ficaram
deprimidos e alguns respondem: “Com certeza, ndo ficamos todos
deprimidos?”. Nao exatamente.

Tristeza é uma emocao normal humana, geralmente ocorrendo durante as
experiéncias de perda. A perda do trabalho, da amante, da crianca ou das
chaves do carro pode iniciar a tristeza. Mas, é s6 isso — é tristeza, nao é
depressao! Depressdo é uma forma extrema de tristeza que também inclui
varios outros sintomas. A maioria de nés, bem, talvez alguns de nés, ja
vivenciou o fim de um namoro uma vez ou outra. Como nos sentimos?
Tristes, cansados, desmotivados, insones, sem fome. Mas, todos esses
sentimentos em algum momento vao embora. Superamos. O mesmo pode
acontecer quando alguém amado ou proximo morre. Chamamos isso de luto
ou pesar. Novamente, quando estamos de luto, ndao estamos deprimidos.
Depressao € algo diferente.

Depressao maior

Quando alguém esta deprimido a ponto de precisar de atencao profissional, a
pessoa tem pelo menos grande parte dos seguintes sintomas de desordem
depressiva maior:
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v Humor deprimido na maior parte do dia e na maioria dos dias.

\

Falta de possibilidade de sentir prazer (desinteresse ou prazer suspeito
em todas as atividades ou na maioria delas).

\

Perda de peso ou ganho de peso significativo, sem fazer nada, e apetite
diminuido ou aumentado.

Dificuldade para dormir ou sono excessivo.
Sentimentos fisicos de agitacdao ou lentidao.
Fadiga ou falta de energia.

Sentimento de inutilidade ou culpa excessiva.

W W U WA

Dificuldade de concentracao e foco.
v Pensamentos repetidos de morte ou suicidio.

Felizmente, a maioria das pessoas que pergunta: “Nao ficamos todos
deprimidos?”, ndo tera essa mesma reacao depois de ver todos esses
sintomas. Se voce tiver trés ou mais, ou se estiver com alguma duvida, va a
um médico!

Algumas vezes, a depressao pode ficar tdo grave que a pessoa pode pensar
em cometer suicidio. Existem muitos mitos sobre o suicidio por ai. Um é que
as pessoas que falam sobre o suicidio ndo o cometem. E falso! Na verdade,
falar sobre suicidio € um dos sinais mais graves de que alguém pode
realmente cometé-lo. Toda conversa sobre suicidio ou autoferimento deve ser
levada a sério. Se voceé estiver preocupado com alguém ou até consigo
mesmo, contate um profissional de satide mental ou ligue para um telefone
local de ajuda a crises ou suicidio.

A depressdo é uma das formas mais comuns de desordem mental nos Estados
Unidos, ocorrendo em média em 15 por cento da populacao. A desordem
depressiva maior pode ocorrer apenas uma vez na vida de uma pessoa ou
varias vezes, durando meses, anos ou até a vida inteira. A maioria das
pessoas que tem uma desordem depressiva maior recorrente tem periodos
de recuperacao nos quais elas ndo sentem os sintomas ou sentem os
sintomas de uma forma menos intensa. A depressao pode ocorrer a qualquer
momento na vida de uma pessoa e nao discrimina idade, raca ou sexo.

Revelando as causas da depressao

Dependendo a quem vocé pergunta, a pesquisa das causas da depressao
pode ser dividida em dois tipos de explicacdes:

v~ Bioldgica: As teorias biolégicas da depressao colocam a culpa no
cérebro e no mau funcionamento de alguma quimica que a inclui.

1 Psicolégica: As teorias psicolégicas focam em grande parte na
experiéncia de perda.

A hipétese amina biogénica é a explicacao tedrica mais popular das bases
biolégicas da depressao. Segundo essa hipotese, a depressao é uma funcao
do desajuste (habilidade debilitada) de dois neurotransmissores no cérebro,
noradrenalina e serotonina. Os neurotransmissores sao substancias quimicas
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no cérebro que permitem a um neurénio comunicar-se com um outro
neurdnio através da sinapse (a lacuna entre os neuronios). O cérebro contém
muitos neurotransmissores diferentes, cada um tendo concentracoes
relativas em regioes especificas do cérebro. Neurotransmissores especificos
ajudam as regides localizadas do cérebro em seu monitoramento de
determinadas atividades humanas. As partes do cérebro aparentemente mais
afetadas na depressao sao as envolvidas com o humor, cognicao, sono,

sexo e apetite.

As teorias psicolbgicas da depressao vém de varias fontes:

v Teoria das relacoes com o objeto: Melanie Klein propos que a
depressao é o resultado de um processo de desenvolvimento infantil
malsucedido que pode resultar em problemas para enfrentar os
sentimentos de culpa, vergonha e autoestima.

v~ Teoria da ligacao: A teoria de John Bowlby nos da uma outra visao
sobre a causa da depressao. Todas as nossas relacées com as outras
pessoas se originam das ligacdes iniciais que formamos com as
primeiras pessoas que cuidaram de nés quando bebés. Quando ha um
rompimento na relacdo de ligacao e um laco saudavel nao é formado, a
crianca fica vulneravel a depressao quando enfrenta as futuras perdas e
as dificuldades de relacionamento. Na infancia, o laco e a ligacdo podem
ser rompidos por varias razoes, variando desde um pai drogado até o
crescimento em um lar adotivo sem amor. As criancas com relagcdes
ruins de ligacdo geralmente se sentem desprotegidas. O desamparo é
um marco da depressao.

v Desamparo aprendido: Muitas pessoas durante suas vidas
experimentaram o fracasso ou a incapacidade de conseguir o que
desejavam. Sob circunstancias normais, a maioria de n6s apenas
continua tentando. Nao desistimos e, geralmente, ndo desenvolvemos
nenhum sentimento grave de pessimismo sobre a probabilidade de
nossos futuros sucessos. Contudo, algumas pessoas, por causa das
circunstancias adversas ou por causa de uma tendéncia geral de ver
seus esforcos como intteis, podem ficar deprimidas diante do que
experimentaram como possibilidades insuperaveis.

3

Droga contra a depressao?

A medicacao antidepressiva € um dos medica-
mentos mais prescritos nos Estados Unidos. O
que esta acontecendo? Estamos todos depri-
midos? Bem, ha muita consciéncia publica so-
bre a depressao, e anunciar essas drogas na
televisdo provavelmente nao prejudica tam-

bém. Porém, lembre-se de que a pesquisa mos-
trou que certas formas de psicoterapia podem
ser tao eficientes quanto a medicacdo a curto
prazo e, talvez, mais benéficas a longo prazo do
que a medicacao. A melhor “droga” para a de-
pressao pode nao ser uma droga afinal.
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v~ Teoria cognitiva da depressao: A teoria de Aaron Beck se tornou
extremamente popular e é bem apoiada pela pesquisa. Beck propos que
a depressao é um tipo de desordem do pensamento que produz o
resultado emocional dos humores deprimidos e outros sintomas afins.
Varias “distor¢cdes” cognitivas podem estar envolvidas:

* Pensamentos automaticos: Os pensamentos automaticos sao
afirmacdes que fazemos para nés mesmos das quais nao temos
consciéncia que dizemos, produzindo experiéncias depressivas.
Por exemplo, se eu entrar no meu carro de manha e ele nao pegar,
posso dizer conscientemente: “Droga, isso é que é sorte”. Mas,
inconscientemente, posso estar tendo o pensamento automatico:
“Nada da certo para mim”.

¢ Suposicoes erradas e esquemas do outro proprios: As suposicoes
e os esquemas do outro (as crencas sobre quem eu sou na relacao
com 0s outros) que eu suponho como sendo verdadeiros, assim
como minhas visdes do mundo, de mim mesmo e do futuro,
influenciarao muito o modo como me movimento no mundo. Beck
introduziu a triade cognitiva, como a seguir:

Cada ponto no triangulo contém um conjunto de crencas que refletem
uma avaliacdo negativa de si mesmo, uma visao sem esperanca do
futuro e uma visdao do mundo como sendo excessivamente cruel. Um
componente final da visdo cognitiva é a natureza ciclica do pensamento
depressivo.

Um exemplo ilustra isso melhor. Eu posso ter a crenca de que nao
posso fazer nada. Essa crenca nao ira precisamente me acionar,
portanto, minha motivacao é afetada. Entao, obviamente nao farei
nada por causa de minha falta de motivacao e, por sua vez, “provarei”
para mim mesmo que eu realmente nao posso fazer nada. Esta
inclinacdo distorcida e autoconfirmadora no pensamento,
provavelmente levara a depressao.

Tratando a depressio

Existem varias abordagens eficientes de tratamento para a depressao. A
medicacao antidepressiva tem sido vista como eficiente. Este procedimento
inclui medicamentos famosos, tais como, Prozac e Paxil. A psicoterapia,
especialmente a terapia comportamental cognitiva e a psicoterapia
interpessoal, tem sido vista como sendo eficiente também. A pesquisa
também indica que a “atividade” - ficar muito ativo fisicamente e geralmente
ocupado - pode ser um antidoto eficaz para a depressao. Alguns estudos
indicam que o exercicio fisico regular provou ser tao eficiente quanto a
medicacao ao aliviar os sintomas segundo os autorrelatérios das pessoas. O
padrdao comum de préatica é utilizar medicacao e psicoterapia.

Desordem bipolar

A desordem bipolar é mais comumente conhecida como depressd@o maniaca.
Pode ser caracterizada como uma desordem de mudancas severas de humor
envolvendo depressao e mania. A mania é um estado de humor
excessivamente elevado ou irritavel que dura aproximadamente uma semana
e ocorre junto com o0s seguintes sintomas:
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v Autoestima aumentada ou grandiosidade (propor uma solucao para
acabar com a fome e criar a paz da Terra, tudo durante o jantar).

\

Necessidade diminuida do sono (sentir-se descansado com trés a
quatro horas de sono por noite).

Necessidade extrema de pressao para falar.
Correria e pensamentos rapidos.

Intervalo de atencao extremamente curto.

X Y %\

Nivel de atividade drasticamente aumentado (engajar-se em muitos
projetos ou aparar a grama as 2:00 da manha).

\

Engajamento excessivo em atividades agradaveis que tém
consequéncias potencialmente prejudiciais (apostar em jogos de azar o
pagamento de sua casa, gastar em farras, experiéncias sexuais).

Alguém que mostra sinais e sintomas de desordem bipolar deve ter tido pelo
menos um epis6dio de mania em sua vida e atualmente est& tendo um
epis6dio maniaco, deprimido ou misto (depressao e mania). Entao,
basicamente, para ser diagnosticada como desordem bipolar, a pessoa tem
que ter depressao e mania — dai, o conceito de varias mudancas de humor. As
pessoas que tém desordem bipolar tém comumente varios episodios
recorrentes. Pode ser uma doenca devastadora, geralmente por causa do
problema que um individuo maniaco pode ter. Quando alguém é maniaco, é
comum que ele acumule débitos extremamente grandes, incorra em relacoes
interrompidas ou até se engaje em atos ilegais ou criminosos.

Essa desordem é como estar em uma montanha-russa de emocao extrema
(algumas vezes triste, outras feliz) fora de todas as proporcoes. Essas
mudancas de humor nado ocorrem em um dia ou mesmo em uma semana. A
desordem bipolar refere-se as mudancas de humor que ocorrem em um
longo periodo de tempo, como, por exemplo, quatro episédios de humor
(depressao, maniaco ou misto) dentro de um periodo de dez anos. Esses
epis6dios podem durar desde uma semana até anos. Algumas pessoas,
porém, tém o que é chamado de ciclo rdpido - elas podem ter quatro ou mais
episodios dentro do periodo de um ano. Esses individuos tém um
prognoéstico mais ineficiente por causa do modo interrompido que os
episodios podem ocorrer. Nao ha tempo para retomar sua vida novamente
entre os episodios.

Revelando as causas da desordem bipolar

As teorias mais populares sobre as causas da desordem bipolar, e mais
especificamente a mania, tém sido biolégicas. A pesquisa envolveu anomalias
neuroquimicas nas partes especificas do cérebro que envolvem os
neurotransmissores dopamina e serotonina. Ha pouca evidéncia conclusiva
diferente disso.

Contudo, bem antes dos estudos biologicos, os psicanalistas apresentaram
sua explicacao. Sua proposicao em sua forma mais simples é que a mania é
uma reacdo de defesa a depressdo. Em vez de se sentir atordoado pela
depressao, a mente de uma pessoa faz um tipo de troca, transforma essa
tristeza extrema em alegria extrema. O equivalente simbélico dessa ideia é
como rir quando alguém que vocé ama morre. E uma forma severa de
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negacao. Quando um paciente maniaco € visto na Psicologia orientada a
Psicanalise, essa hipotese de defesa é o foco principal.

Considera-se também que o estresse desempenha um papel ao intensificar os
epis6dios de humor dentro da desordem bipolar. O estresse ndo causa
necessariamente a mania ou a depressao, mas pode tornar as coisas piores
ou agilizar a chegada de um epis6dio de humor que se aproxima.

Tratando a desordem bipolar

Atualmente, a primeira linha no tratamento da desordem bipolar é a
medicacdo. Uma classe de drogas conhecida como estabilizadores do humor é
usada para estabilizar o humor de uma pessoa e reduzir a probabilidade de
futuros episédios. Os estabilizadores de humor comuns sao Lithium e
Depakote. A psicoterapia de apoio pode ser usada para ajudar as pessoas a
lidarem com as consequéncias negativas de seu comportamento maniaco e
concordar com a seriedade de sua doenca. A terapia comportamental
cognitiva tem sido usada cada vez mais nos ultimos anos para os objetivos do
autogerenciamento comportamental aumentado e a identificacao dos
primeiros sinais de aviso de um epis6dio de humor que esta por vir.

Ficando Assustado

Ha muitos eufemismos em relacao a esta préxima classe maior de desordens
mentais, as desordens da ansiedade. O “estresse”, “preocupacao”, “nervos”,
“nervosismo” e “medo” sdo termos que usamos diariamente e parecemos
pensar que sabemos o que significam. A ansiedade pode ser definida como
um sentimento de medo e apreensao generalizado. Quando estamos ansiosos,
geralmente sentimos medo. Medo do qué? Depende. Identificar que alguém
estd com medo ajuda a determinar qual tipo de desordem da ansiedade ele

pode ter.

Com excecdo da preocupacdo normal, as desordens da ansiedade
provavelmente, sdo o tipo mais comum de desordem mental. Mas, a
preocupacao é realmente uma desordem mental? Lembre-se, todo
comportamento e processos mentais existem em continuidade da
normalidade. A preocupacao pode ser tao intensa ou chata para quem esta
preocupado que pode atingir o nivel de uma desordem que precisa de
atencao profissional. Ainda preocupado em ser uma pessoa preocupada
patologica? Relaxe, respire fundo e leia. HA mais para ser abordado antes de
vocé chegar a conclusdes e buscar ajuda.

Algumas das desordens da ansiedade mais comuns incluem:

v Desordem da ansiedade generalizada: Preocupacao excessiva e
persistente sobre muitas coisas diferentes.

v Desordem do estresse pds-traumatico: Experimentar novamente
eventos traumaticos que ameacaram a vida, inclusive sintomas de alta
excitacdo e fuga de lugares e pessoas relacionados ao trauma.

v Desordem obsessivo-compulsiva: Obsessdes (pensamentos
recorrentes) e comportamento compulsivo (levado a repetir uma
atividade como, por exemplo, lavar as maos).
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Neste capitulo, foco em uma das desordens da ansiedade mais comuns
conhecida como desordem do panico.

Algumas pessoas tém medo de sair de casa, e ndo é porque elas vivem em
uma vizinhanca ruim. As pessoas as quais estou me referindo sofrem de fobia
de lugares grandes e abertos, chamada de agorafobia. A agorafobia é
geralmente associada a uma desordem da ansiedade maior conhecida como
desordem do panico — uma condicdo na qual uma pessoa tem ataques de
panico ou ansiedade recorrentes e um medo de futuros ataques.

Sem suéter e com medo

As pessoas podem preocupar-se ou ter medo  mas centenas de fobias estdo por ai. Eis algu-
de todo tipo de coisas. Quando alguém tem  mas notaveis:

um r_nedo~extremo de uma detgrminada Eoisz,a 07 e Meds d e

ou situagdo, mesmo que ela saiba que ndo ha . .

qualquer perigo real, chamamos isso de fo- v * Claustrofobia: Medo de lugares fechados
bia. Ha diferentes tipos de fobias. A fobia so-  »* * Nictofobia: Medo do escuro

cial € o medo de pessoas. Agorafobia € 0 .~ * Misofobia: Medo de contaminag&o por
medo de estar em lugares abertos ou lugares germens

com muitas pessoas. Angorafobia é 0 medo
de suéteres e de casacos de inverno pesa-
dos. Eu estou brincando sobre este dltimo,

v * Zoofobia: Medo de animais ou de um
animal especifico

A definicao do DSM-V para um ataque de panico é: “Um periodo distinto de medo
intenso ou desconforto, no qual, quatro (ou mais) dos seguintes sintomas
desenvolveu-se abruptamente ou atingiu um pico em um periodo de dez minutos.”

v Palpitacoes, coracdo batendo forte ou ritmo cardiaco acelerado.
Suor, tremor ou agitacao.

Respiracao curta, sentimento de choque ou dor no peito.

,,
.

v Nausea, vertigem ou delirio.

v Sentimentos de irrealidade ou estar desligado de si mesmo.
o

Medo de perder o controle, ficar maluco ou morrer.
v Enfraquecimento, formigamento, arrepios ou ondas de calor.

Uma pessoa que tem ataques de panico recorrentes pode sofrer de desordem
do panico caso se preocupe incessantemente em ter mais ataques, tenha medos
irreais das implicacdes do ataque ou mude muito seu comportamento como
resultado dos ataques. Um marco da desordem do panico é o medo de que os
ataques de panico sejam um sinal de alguma doenca maior, tal como, ataque do
coracao, perda da consciéncia ou morrer. Esse sintoma pode ser muito grave
porque pode levar a um estresse excessivo. Preocupar-se em morrer pode ser
muito estressante e pode bem ser um fator nas doencas ativamente temidas.

A mudanca mais comum no comportamento de uma pessoa é o
desenvolvimento da agorafobia. Este estado envolve um medo intenso de
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estar em lugares ou situacdes nas quais pode ser dificil escapar ou
conseguir ajuda caso seja necessario. Os exemplos comuns das situacoes
associadas a agorafobia sdo andar de elevador, ficar no meio de uma grande
multidao, viajar em um metro lotado ou até dirigir em um transito pesado.

Esta é apenas a primeira metade da agorafobia. A outra parte envolve a
pessoa evitando situacdes potencialmente de armadilha e, geralmente,
confinando-se em suas casas. Este sintoma pode ser extremamente
estressante para a pessoa que tem a desordem do panico e para os membros
de sua familia também. Que tipo de vida vocé pode ter se sua esposa ou pai
nao sai de casa? Uma séria tensao conjugal é comum nesses pacientes.

Revelando as causas da desordem do pénico

Existem pelo menos duas excelentes explicacdes da desordem do panico, a
abordagem biopsicossocial de David Barlow e o modelo cognitivo.

A principal ideia de Barlow é que os ataques de panico sao resultado de uma
resposta de medo com reacao exagerada dentro do cérebro sob estresse. Certos
individuos possuem uma vulnerabilidade fisiol6gica, na qual, seus sistemas
nervosos algumas vezes reagem em excesso. Essa vulnerabilidade biologica é
igualada a vulnerabilidade psicoldgica causada pelas crencas exageradas em
relacdo a certas sensacoes do corpo e do mundo, em geral, como perigosas e a
percepcao errada (espera-se) em relacao ao perigo no mundo todo.

O modelo cognitivo (Beck, Emery & Greenberg, 1985) é muito parecido com o
modelo de Barlow, mas enfatiza mais as crencas da pessoa. A ideia basica é
que os ataques de panico sdo resultado de uma atribuicao ruim das
sensacoes normais do corpo que leva ao medo aumentado, que por sua vez,
exacerba as sensacoes, que, por sua vez, leva a mais atribuicao ruim. E como
um circulo vicioso. Uma pessoa interpreta algo que sente como ameacando a
vida ou sendo perigoso, o que a faz ficar preocupada e intensifica o
sentimento e o seu medo.

Tratando a desordem do pénico

A desordem do panico é tratada com medicacodes e varias formas de
psicoterapia. Medicamentos antidepressivos conhecidos como triciclicos tém
sido usados com sucesso para reduzir a ocorréncia do panico.
Benzodiazepinas, uma classe de drogas “relaxantes”, também tém sido
usadas com sucesso.

A terapia do comportamento tem tido muito sucesso com os pacientes de
panico. Parece um pouco cruel, mas a terapia do comportamento basicamente
envolve ensinar técnicas de relaxamento e, entdo, aos poucos, expor os
pacientes as situacoes que primeiramente iniciaram o panico e ensina-los a
aguentar o ataque de panico até ele diminuir. Parece tortura, mas funciona. A
terapia cognitiva também tem sido usada para ensinar aos sofredores a mudar
seus pensamentos de modo que reduzam sua tendéncia de perceber ou
interpretar mal as sensacoes de seu corpo e de exagera-las. A intencdo é mudar
o “pensamento e se” para “entao” através da educacdo relacionada aos
processos psicoldgicos e as fontes disponiveis de ajuda, caso seja necessario.
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Compreendendo os Criminosos
com a Psicologia Forense

Neste Capitulo
Chamando todos os especialistas
Ficando tedrico
Investigando a mente criminosa
Estabelecendo a competéncia

Dando ajuda atras das grades

uitos de nés parecemos bem fascinados com os crimes e os

criminosos. Nao estou baseando essa afirmacao em nenhuma
evidéncia cientifica, mas voceé ja esteve na locadora recentemente? Filmes
sobre crimes e aqueles que os cometem dominam as prateleiras. O noticiario
da noite, shows de televisao no horario nobre e praticamente toda forma de
midia popular foca intensamente as lentes de suas cameras no crime.

Nao sei por que é assim. Talvez, foquemos no crime por causa de seu impacto
poderoso nas vidas de todos os envolvidos, desde a vitima até o criminoso.
Talvez, seja apenas uma curiosidade mérbida. Uma coisa é certa, se somos
fascinados ou nao, o crime afeta a todos. As estatisticas mostram que uma
em trés pessoas serd vitima de crime pelo menos uma vez este ano. O crime
tem sido um assunto em alta para politicos por causa dessas taxas de crime
espantosas nos Estados Unidos.

Na verdade, muitos de nés somos criminosos. Vocé nao acha? Quando foi a
dltima vez em que vocé ultrapassou o limite de velocidade? Sim, eu sei,
grande coisa. Os crimes que tém muito de nossa fascinacao sao um pouco
mais excitantes, horriveis ou assustadores do que ir em alta velocidade na
autoestrada. Estou pensando em assassinato, roubo de banco, trafico de
drogas e muitos outros crimes geralmente considerados felonias. Felonia é
um crime maior, tal como assassinato, incéndio culposo ou estupro, que
geralmente recebe a punicao da prisao por um ano ou mais. Os psic6logos
também parecem ter sido fisgados por essa curiosidade pelo crime. Na
verdade, um ramo inteiro da Psicologia é dedicado a investigar crimes e
criminosos. A Psicologia forense é a aplicacado do conhecimento psicolégico e
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da ciéncia a lei e as questdes legais. Neste capitulo, apresento os aspectos
basicos da Psicologia forense e abordo algumas das areas mais intrigantes
bem detalhadamente.

Consultando os Especialistas

Os psicologos parecem ser a escolha l6gica para fornecer respostas para as
perguntas em torno da complexidade do crime e do comportamento
criminoso. Eles sdo treinados para entender e até mudar o comportamento
humano e processos mentais. O crime pode ser visto como um tipo de
“doenca da sociedade”. Com muita frequéncia, a “cura” para essa doenca é o
nosso sistema legal, a policia, os promotores publicos, os juizes, os
advogados de defesa, as cadeias e as prisdes. O cédigo penal de cada estado
é como o DSM-IV, para essas desordens sociais. Sem davida alguma, gastamos
muito dinheiro para impedir o crime, prender e reformar aqueles que
cometem atos criminosos. Cada profissional no processo desempenha um
papel importante e os psic6logos forenses entram em cena com as
ferramentas de sua ocupacao, seu conhecimento.

Os psicologos forenses geralmente possuem doutorado, tal como um
doutorado em Filosofia, doutorado em Educacao ou doutorado em Psicologia,
e tém treinamento especial e/ou experiéncia em Psicologia forense. A lista de
atividades nas quais os psicélogos forenses se engajam pode ficar bem longa.
Algumas atividades parecem empolgantes e outras podem dar sono na
maioria das pessoas. Eis apenas algumas:

v Prever o perigo ou a dependéncia de narcéticos (adequacédo para o
tratamento de abuso de substancias decretado pelo tribunal). Algumas
pessoas representam um perigo para a sociedade devido a uma doenca
mental. Os psicélogos geralmente sao solicitados a avaliar o nivel de
risco que um individuo representa como consequéncia de uma
desordem mental.

v Competéncia para fazer avaliacdes experimentais.

v Avaliacdes de pedidos de insanidade (veja “Declarando a insanidade”,
posteriormente neste capitulo.)

v Selecao de juri e preparacdo de testemunhas. Geralmente, os advogados
consultam os psic6logos ao selecionar jurados potencialmente tteis.
Quando a testemunha tem um papel-chave em um caso, algumas vezes,
os advogados pedem aos psicologos para a ajudarem a lidar com o
estresse e a complexidade do testemunho. O testemunho no tribunal
pode ser especialmente estressante para as criancas.

v Perfil criminoso e orientacdo com a imposicao da lei. (Veja “Tracando o
perfil”, posteriormente neste capitulo.)

Algumas dessas tarefas envolvem o tribunal chamando um psic6logo como
uma testemunha especializada. Outras vezes, um promotor ou advogado de
defesa contrata o psicdlogo. Para ter o status de “especialista”, um psicélogo
forense geralmente tem que ser reconhecido pelo tribunal (um juiz, na
verdade) como sendo um especialista. Normalmente, os especialistas
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forenses possuem uma licenca como psicélogo no estado no qual trabalham,
nos Estados Unidos tiveram alguma educacao formal ou treinamento forense
e aprenderam a usar ferramentas e técnicas especializadas para trabalhar
nessa area. Basicamente, tudo se resume a um juiz achar que um possivel
psicologo é qualificado e cabe ao juri determinar se ele acredita no
testemunho especializado do psicélogo.

Determinando Por que 0 Bom Fica Mau

RE-SE

§$

RE-SE

§%

As perspectivas relativas a causa do comportamento criminoso variam desde
a criminalidade como um produto da corrupc¢ao inerente da natureza de uma
pessoa até a criminalidade resultante das poderosas influéncias de um grupo
ou da sociedade. Crime é um conceito legal que define um erro legal que pode
ser enfocado seguido dos procedimentos criminosos, o que pode resultar em
punicao. Lei criminal é o corpo de leis que definem os crimes e como os
criminosos devem ser tratados.

Um ponto interessante a ser lembrado é que nem todas as sociedades ou
individuos que compdem a sociedade tém as mesmas visdes de como 0s
criminosos devem ser tratados. As filosofias penais sao pontos de vista sobre
por que e como 0s criminosos devem ser punidos.

Trés posicoes filosoéficas basicas sdo:

v Retribuicao: Justica e responsabilidade pessoal pelas acdes de alguém
sdo esperadas e reforcadas pela sociedade maior e nao pelas vitimas
individuais. A punicao € institucionalizada na forma de policia, tribunais
e cadeias. Se meu vizinho roubar meu carro, eu nao tenho que
confronta-lo pessoalmente; posso simplesmente ligar para a policia.

v~ Utilitarismo: O foco aqui esta na prevencdo. O ponto moral de utilidade
estabelece que uma grande felicidade para o maior nimero de pessoas
é o ideal. Os criminosos interrompem esse processo e devem ser
tratados para que voltem a ficar alinhados com essa filosofia.

v Reforma: Reabilitacdo e mudanca sdo o resultado final desejado desta
posicado. A suposicdo é que os crimes resultam das deficiéncias
pessoais e da inadaptacao.

Os psicologos sdao apenas um grupo de profissionais trabalhando no
problema do crime. Crime é um fendmeno complexo e seria uma
simplificacdo exagerada afirmar que todos os aspectos do crime podem ser
completamente entendidos a partir de um ponto de vista psicologico.

Teorias socioldgicas

Uma visao sociolégica poderosa do comportamento criminoso vem da feoria
da associagdo diferencial. As teorias sociolégicas abordam os problemas
humanos a partir de um grupo e do nivel social, ao passo que as teorias
psicoldgicas tendem a focar nas pessoas individuais. A teoria da associacao
diferencial nao é complexa. Simplesmente estabelece que o comportamento
criminoso é aprendido. Os préprios criminosos dirdo que eles aprenderam
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seu “negbcio” observando as outras pessoas a cometer crimes. Alguns
criticos das prisdes tém argumentado que as prisdes sao apenas escolas para
aprender a cometer crimes maiores e melhores. Veja o filme Profissdo de
Risco; ele fala sobre essa ideia.

Na teoria da associacao diferencial, o comportamento criminoso é um
comportamento aprendido usado para atender as necessidades que nao
estao sendo satisfeitas por meios ndo criminosos. Se eu nao posso sustentar
minha familia, por exemplo, venderei drogas ou roubarei uma loja de
conveniéncia. Como o comportamento criminoso é aprendido? Os criminosos
vao a escolas vocacionais especiais para as quais a maioria de nés nao foi
convidada? Imagino qual teria sido sua pontuacao no vestibular para entrar
nessa escola. Na verdade, o comportamento criminoso é aprendido através
de interac¢des sociais com grupos de iguais. Algumas vezes, é até aprendido
na midia. Os jovens que cometeram assassinatos horriveis na Escola
Columbine no Colorado em 1999 alegaram que tiveram a ideia de seus crimes
com um filme.

Se um grupo de iguais vir mais valor em transgredir a lei do que obedecé-la,
ele endossara o crime, ou seja, ele dara apoio a transgressao da lei. As
técnicas criminosas, motivos, impulsos, racionalizacoes e atitudes sao parte
do curriculo do crime, por assim dizer. Os tipos especificos de crime que um
grupo endossa dependem, em parte, de sua visao da lei em geral e de suas
visdes de leis especificas também. Por exemplo, alguns subgrupos endossam
vender drogas, mas nao permitem roubos com armas.

Em 1986, Hirshci desenvolveu uma teoria que coloca o controle dos impulsos
criminosos e 0os motivos no centro da compreensao dos atos criminosos. A
teoria do controle atribui um papel crucial ao autocontrole neste processo. Os
atos criminosos geralmente sao impulsivos e realizados no calor do
momento. Se eu nao posso adiar minha necessidade de gratificacdo, posso
simplesmente sair e pegar o que preciso agora, de qualquer maneira que eu
achar adequada. Um impedimento crucial para o comportamento criminoso é
a ligacdo entre um individuo e a sociedade. Quando essa ligacao é
enfraquecida ou cortada, a delinquéncia ou a criminalidade é provavel. A
ligacdo entre um individuo e a sociedade depende de alguns fatores:

v O grau no qual um individuo internalizou as normas da sociedade na
forma de uma consciéncia. Sempre devo dirigir no limite de velocidade
ou apenas quando um policial estiver por perto? Se eu acreditar na
importancia da lei de velocidade para a seguranca, obedecerei. Se nao,
nao internalizei essa norma e provavelmente apenas reduzirei a
velocidade quando um policial estiver por perto.

v O grau no qual um individuo realmente se importa com o que a outra
pessoa pensa. Se eu ndo me importo com o que vocé pensa, farei o que
quiser.

v O grau no qual um individuo estd comprometido com as buscas
normais e os objetivos convencionais na vida. Posso nao querer
graduar-me no Ensino Médio, ir para a faculdade, ter um servico de 9h
as 18h e viajar duas horas por dia para trabalhar e voltar por um salario
miseravel. Posso querer ter meu dinheiro do modo mais facil —
roubando!
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Aprendendo teorias

Uma das teorias mais poderosas em toda Psicologia é a teoria do
condicionamento operante. Quando realizo um comportamento, ele é seguido
de alguma consequéncia, tal como, uma recompensa ou uma punicao. O
aprendizado ocorre quando aprendi que quando faco A, recebo B como
consequeéncia.

Jeffrey (1965) tentou explicar o comportamento criminoso vendo o que os
criminosos conseguem cometendo crimes. Qual é o pagamento? Quais
recompensas seguem um ato criminoso que podem aumentar a probabilidade
de que o criminoso o fard novamente? Se eu roubo, tenho algum dinheiro e
dinheiro é uma recompensa muito boa. Outras recompensas incluem a
aprovacao dos iguais e o estimulo de cometer o ato em si. Nao importa o que
eu consigo, o fato de que recebo alguma recompensa é suficiente para manter
o comportamento ocorrendo. Lembra do condicionamento operante
anteriormente no livro? (Se ndo, verifique o Capitulo 9.) Os ratos pressionam
as barras para conseguirem bolotas de ac¢ticar. Os criminosos cometem
crimes para conseguirem qualquer “bolota de acticar” que puderem com o
ato criminoso.

Uma outra versao de uma teoria da aprendizagem vem da perspectiva da
aprendizagem social. Bandura e Walters (1963) e Bandura (1986) enfatizam o
papel da preocupacao com ser punido socialmente pelos crimes como um
impedimento poderoso para o comportamento criminoso. Essa teoria
sobrepode-se a teoria do controle (veja a secao “Teorias sociologicas”,
anteriormente neste capitulo), porém, se apoia mais no papel da
aprendizagem em termos de observar as outras pessoas serem punidas ou
punidas socialmente por seu comportamento criminoso. Algumas vezes, ser
afastado pode ser a pior punicao de todas. Essa teoria parece um pouco com
a teoria “Os meninos maus cometem crimes, vocé quer ser um menino mau?”.
Contudo, algumas pesquisas apoiam essa ideia. Grasmick e Green achavam
que quando os adolescentes se preocupam em ser punidos socialmente, eles
tém menos probabilidade de cometer crimes.

As teorias psicanaliticas vém da escola determinista e psiquica do
pensamento. Todos os nossos comportamentos sdo uma consequéncia direta
ou sao determinados pelo o que esta ocorrendo dentro de nossas psiques ou
mentes. Sigmund Freud, o pai da Psicanadlise, via todos os seres humanos
como inerentemente egoistas e em um estado de conflito social. (Vocé pode
ler mais sobre Freud no Capitulo 10.) Todos nés nascemos com necessidades
que sentimos que devem ser satisfeitas quando e onde sentimos que devem!
Ha apenas um problema com este estado de coisas; existem forcas poderosas
trabalhando contra noés, a saber, outras pessoas. Basicamente, aprendemos a
controlar esses desejos e a canaliza-los em meios de satisfacdo mais aceitos
socialmente. Desenvolvemos uma consciéncia na forma de nosso superego
para ajudar a manter o nosso comportamento de acordo com os padroes
morais mais aceitos. Para Freud e outros psicanalistas, o comportamento
criminoso é resultado de um superego prejudicado ou deficiente e, talvez,
uma resolucao ruim do que Freud chamava de conflitos basicos do
desenvolvimento: independéncia versus dependéncia, agressao versus seu
controle e sensualidade versus sua negacao.

Segundo Stott, uma outra visao do comportamento criminoso é que é um
modo de conseguir gratificacdo e um sentimento de poder pessoal na
presenca de um superego exigente em excesso. Algumas vezes, o superego
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pode ser duro demais, exigindo e esperando uma moralidade perfeita. Essas
demandas podem levar a sentimentos de ansiedade cronica e inseguranca
porque o individuo se sente continuamente culpado por coisas que nao fez.
Freud achava que um comportamento criminoso era o resultado fisico de um
conflito entre nossas necessidades genuinas e nossos superegos cruéis.
Sentimo-nos culpados o tempo todo, portanto, buscamos a punicdo de nossa
consciéncia fazendo coisas ruins. E quase como dizer para si mesmo: “Bem,
se vou sentir-me culpado, talvez eu deva ter algo para sentir culpa”.

Outros tedricos psicanalistas veem a criminalidade menos como uma
consequéncia de um superego cruel em excesso e mais como resultado de
um fraco. Neste caso, o superego falha em fornecer bastante pressao através
de nossa consciéncia para suprimir nossa rebeldia e desejos egoistas.
Levando as pessoas a fazerem o que quiserem para atender suas
necessidades. Esse controle insuficiente sobre os impulsos de alguém é
devido a falhas no desenvolvimento infantil. Essa teoria se encaixa em uma
nocao de bom senso de que o comportamento criminoso ou deliquente é
resultado de um controle parental fraco e uma falha em instilar valores
morais bons nas criangas.

A visao psicanalitica final € uma teoria “tal pai, tal filho”. Se vocé for casado
com um criminoso profissional, seus filhos poderao ser. “Quero crescer para
ser como o papai’. Esta afirmacdo o preocuparia se vocé acreditasse na
teoria de que o comportamento criminoso é uma consequéncia da
identificacdo de uma crianca com um modelo criminoso, desejando imitar
quando ficar mais velha. Alguns psicanalistas acreditam nisso. Neste caso, ha
uma auséncia de culpa associada aos atos criminosos porque “Papai faz
isso”. Nenhum controle parental ou superego proibe o comportamento
criminoso. De muitas maneiras, € como ter um superego que diz: “Va em
frente, tudo bem!”

Teorias do desenvolvimento

As teorias do desenvolvimento tentam levar em conta o comportamento e os
processos mentais analisando como eles se desenvolveram durante a vida de
uma pessoa. Lawrence Kohlberg desenvolveu uma teoria de desenvolvimento
do desenvolvimento moral. Para muitas pessoas, o comportamento
criminoso e a imoralidade sdo a mesma coisa. Percebo que este nem sempre
é 0 caso e ha vezes em que o sistema moral de uma pessoa pode ou nao estar
de acordo com a lei. Algumas pessoas defendem a infracdo da lei para
patrocinar o que elas consideram ser principios morais mais altos. Martin
Luther King Jr., e muitos outros antes dele, defendia a desobediéncia civil,
que resultava em violacdes da lei em nome de um Deus maior. A moralidade e
a criminalidade nem sempre sdo iguais, mas ha uma sobreposicao
consideravel.

A teoria de Kohlberg é sobre o pensamento moral ou o raciocinio. A ideia é
que as pessoas que cometem crimes sdo subdesenvolvidas moralmente. Seu
crescimento moral é atrofiado. Quanto mais sofisticado é o sistema moral de
uma pessoa, menos provavelmente ela cometera crimes. Os estagios da
teoria do desenvolvimento moral de Kohlberg sdao os seguintes:
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QRE-SE v Nivel 1 - Pré-convencional: As morais e as regras sao vistas como
§ externas a alguém.

e Estagio 1: Orientacao a obediéncia e a punicdo. O comportamento
moral é cumprido por causa do medo da punicao. A acao certa é
apenas engajada para evitar a punicao.

¢ Estagio 2: Finalidade instrumental e troca. Se ser bom serve a
minha finalidade imediata, serei. Se nao, esquece. Também sou
motivado para ter o que desejo, contanto que nao prejudique
ninguém. Esse argumento é geralmente usado para promover a
legalizacao de drogas ilicitas nos Estados Unidos (estou apenas
prejudicando a mim mesmo etc.).

v Nivel 2 - Convencional: O comportamento moral é uma consequéncia
de aceitar as normas sociais e as expectativas dos outros.

e Estagio 3: Acordo interpessoal. Farei o certo porque devo fazer; é
minha obrigacao!

¢ Estagio 4: Acordo social ou manutencao do sistema. Fazer o certo
é o melhor para a sociedade.

v Nivel 3 — Pés-convencional: A moralidade social é diferenciada dos
padrodes absolutos ou universais.

e Estagio 5: Contrato social. Farei o certo porque tenho um contrato
nao escrito com a sociedade para ser assim. Nenhuma quebra de
contrato é o principio direcionador.

e Estagio 6: Principios éticos universais. A moralidade é definida
pela realizacao individual dos principios universais do certo e do
errado. S6 porque a sociedade vé algo como certo, ndo o torna
necessariamente certo. Contanto que as regras da sociedade
sejam consistentes com esses principios universais, farei o certo.
Se nao, seguirei os principios universais.

A pesquisa parece sugerir que os criminosos jovens ou delinquentes
demonstram niveis pré-convencionais do raciocinio moral. Nao se

preocupe com o Estagio 6. Kohlberg reservava essa categoria para pessoas,
tais como Martin Luther King Jr. e Gandhi. Vocé obedece ao limite de
velocidade porque € a coisa universalmente certa a fazer? Ou é por causa da
multa de velocidade que vocé teve semana passada? Parece pré-
convencional para mim!

Teorias da personalidade

Talvez, cometamos crimes porque é simplesmente uma parte de quem
somos. Algumas pessoas tém a personalidade de um lider nato. Outras
podem ter feito graduacdo em sua aula no jardim de infancia intitulada:
“Nascido para Roubar”.

Hans Eysenck, um psic6logo, propos que a criminalidade é devido a uma
disposicao inata para realizar atos criminosos. Uma disposi¢do é uma
inclinacao ou uma tendéncia para fazer algo. A teoria do “nascido mau” de
Eysenck é bem complexa. Ele argumenta que os fatores ambientais (tais
como, pobreza, modelos criminosos e histérico de abuso infantil) sozinhos,
nao podem levar em conta possivelmente o comportamento criminoso
porque nem todos em um ambiente ruim cometem atos criminosos. Viajei por
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uma das na¢cdes mais pobres do mundo, Jordania, e fiquei surpreso ao
descobrir que havia pouco crime la. Nao fiz nenhuma pesquisa, mas as
pessoas deixavam suas casas destrancadas, por exemplo, € ndo pareciam
nada preocupadas em serem roubadas.

’/

”

Contribuicoes préoximas: Consiste nos aspectos biologicos da
personalidade, tais como, taxas metabdlicas, hormonios e atividade do
sistema nervoso. Eysenck acredita que as pessoas com anormalidades
especificas nessas areas podem ser predispostas a criminalidade. Uma
descoberta popular de Eysenck e Zuckerman é que as pessoas que
estao pouco estimuladas e facilmente entediadas, engajam-se no
comportamento de busca de sensacdes que podem geralmente incluir
engajar-se em atos criminosos estimulantes.

Contribuicoes distantes: Vem dos determinantes genéticos de nossas
personalidades, nosso DNA. Ha a ideia de que existe um gene-chave
herdado ou diversos genes herdados responsaveis pela semelhanca
das caracteristicas da personalidade que levam ao comportamento
criminoso entre pais e descendentes. Essas causas da criminalidade
estdao menos proximas da expressao visivel da propensao criminosa.

Eysenck também identifica trés tipos de personalidade ou caracteristicas,
que ele relaciona como atuando de uma maneira criminosa:

7

7

1

Psicotismo: Os individuos com esse tipo de personalidade elevada tém
uma maior chance de dar o golpe criminoso. Eles tendem a ser mais
antissociais, antipaticos, criativos e obtusos. Todos esses tracos sao
consistentes com muitos comportamentos criminosos.

Extroversao: As pessoas que sao tranquilas, dominantes, assertivas e
ousadas possuem esta caracteristica de personalidade implicada.

Neurose: Esta dimensao inclui as pessoas que sao irracionais, timidas,
mal humoradas e emocionais. Elas podem tender também a um
comportamento criminoso.

PNB Alto = Crime Elevado?

Uma parte interessante do suporte casual do
desafio de Hans Eysenck para a causa am-
biental do conceito de criminalidade é que o
crime é diretamente relacionado a riqueza.
Ellis e Peterson descobriram que em 13 na-
¢Oesindustrializadas, quanto maior era o pro-

duto nacional bruto (PNB) de um pais, mais
alta era a taxa de crimes. Vai entender! Tal-
vez, haja apenas mais coisa para roubar em
um pais rico. O que irei roubar em uma nagao
pobre e carente? Ninguém tem nada.

Eysenck nao chega ao ponto de dizer que esses aspectos da personalidade
realmente causam a criminalidade, mas ele afirma que sao colaboradores
poderosos para o risco de desenvolver comportamentos criminosos.
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Teorias bioldgicas e neuropsicologicas

Ha uma boa quantidade de pesquisa bioldgica e neuropsicolégica sobre a
criminalidade. Ou seja, muitos cientistas ja tentaram encontrar a origem do
comportamento criminoso nos genes ou nos cérebros das pessoas que
cometem esses atos. Essa é a boa noticia. A ma noticia é que muitas das
pesquisas ainda nao sdo conclusivas e sao muito dificeis de serem interpretadas.

Os estudos da Biologia e da Neuropsicologia da criminalidade ja viram
topicos tao variados, tais como, a genética, hormonios, neurotransmissores,
ondas cerebrais, tipo fisico, dano cerebral e deficiéncias de aprendizagem.
Irei estreitar um pouco as coisas neste capitulo e apenas focar na genética e
nas anormalidades psicologicas, dois topicos sobre os quais achamos que
temos uma boa compreensao.

Genes

Hans Eysenck menciona a genética e outras funcoes biol6gicas em sua teoria
da personalidade da criminalidade. Eysenck acredita que nossas
personalidades sao determinadas geneticamente. Existe alguma evidéncia
para apoiar sua reivindicacao de que a genética desempenha sua parte ao
determinar quem provavelmente pode estar para se engajar nos atos
criminosos e quem nao pode.

As contribuicdes genéticas para a criminalidade foram investigadas
tradicionalmente usando o método de adog¢do de gémeos popular de pesquisa.
A'légica é que se vocé vir gémeos idénticos que nao cresceram juntos, eles
agirao do mesmo modo, seus comportamentos provavelmente serdo devido a
genética. Por qué? Se eles nao cresceram juntos, a probabilidade de que
tenham tido exatamente as mesmas influéncias ambientais € quase nula.
Portanto, as tnicas coisas que eles tém em comum sado seus genes (porque
seus genes sao idénticos) e seus comportamentos.

H4a um “gene do crime”? Isso seria simples demais. Varios estudos mostram
comportamentos criminosos comuns em gémeos educados juntos. Langein
achava que 71 por cento dos gémeos idénticos educados separadamente
tinham taxas de conviccao criminosa comparaveis. Os gémeos dizigoticos ou
fraternais, no mesmo estudo, tiveram apenas uma taxa de acerto de 12 por
cento. A maioria dos outros estudos tem taxas parecidas, mas todos
encontraram a mesma taxa mais alta nos gémeos idénticos quando
comparados com os gémeos fraternais. O Ginico problema é que esses gémeos
cresceram nos mesmos ambientes ou muito parecidos. Os estudos de ado¢ao
foram menos conclusivos. Crowein descobriu que 15 por cento dos gémeos
idénticos adotados de mulheres presas tinham um registro de prisao
criminosa parecido, em comparacao com 3 por cento dos gémeos fraternos.
Cadoretin descobriu taxas de prisdo comparaveis de 12 por cento para
gémeos idénticos versus 0 por cento para gémeos fraternos.

Uma qualificacdo interessante para a maioria das descobertas da pesquisa
nessa area € que as porcentagens mantiveram-se para os crimes de
propriedade, mas nao para os crimes violentos. E mais, a tendéncia para
cometer crimes em geral parece ter alguma relacdo com nossos genes. As
relacoes estao longe de serem perfeitas, 15 por cento e 22 por cento sao
indicadores dificilmente explicitos. Isso ainda deixa 81,5 por cento,
aproximadamente, de diferencas no comportamento criminoso, sem contar a
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genética. E bom que tenhamos todas essas outras teorias. Se contassemos
apenas com as teorias genéticas, saberiamos muito pouco.

Anomalias neuropsicolégicas

Ha uma parte “criminosa” do cérebro? Bem, se ha uma, ninguém encontrou
ainda. A pesquisa sobre os papéis das partes especificas do cérebro é mais
indireta do que direta. Na verdade, grande parte das pesquisas sobre as
anomalias neuropsicolégicas nas pessoas que habitualmente cometem
crimes nao é conclusiva.

A teoria de Moffit talvez seja a teoria mais conhecida da disfuncao
neuropsicologica naqueles que cometem crimes. A ideia é que ha um padrao
de disfuncao neuropsicoldgica geral que leva a incapacidade de um individuo
de selecionar caminhos alternativos ou comportamentos para a
criminalidade. Moffit propos que muitos adolescentes “sdao provenientes” de
suas atividades criminosas, e aqueles que fazem nao tém esses déficits. Esses
individuos teriam problemas com atencao, raciocinio abstrato, flexibilidade
cognitiva, planejamento estratégico, uso do feedback ambiental e inibicao.
Porém, até hoje pouca pesquisa apoia a teoria de Moffit. Ela permanece
sendo uma teoria e a pesquisa do cérebro criminoso continua.

Definindo os “supercriminosos” — Psicopatas
criminosos

Quando penso no exemplo perfeito de criminoso, algumas imagens vém
rapidamente a mente — o génio criminoso tramando o crime supremo, o
ladrao armado e insensivel colocando uma arma no rosto do caixa no banco
ou o serial Riller esquivando-se inteligentemente da policia.

Cada uma dessas imagens representa um aspecto do vilao estereotipado —
inteligente, mas demente, frio e cruel, violento e destrutivo. Batman lutou
contra o Charada, a Mulher Gato e o Coringa. O super-homem lutou contra
Lex Luthor. Todos esses vildes representam pessoas que geralmente se
engajam no comportamento criminoso extremo e desafiam nosso conceito de
moralidade. Tais pessoas tém intrigado os profissionais por anos. Elas estao
na primeira pagina dos jornais e sao os destaques nos noticiarios da noite.
Elas ficam em suas prisdes e algumas vezes sdo executadas por seu
comportamento horrivel. Sdo os psicopatas.

Ha muitas definicdes de psicopata. Na verdade, alguns profissionais nao veem
os psicopatas como necessariamente criminosos, mas como pessoas que
sofrem de uma desordem clinica. O titulo desta secdo pode implicar que
todos os psicopatas sao criminosos, mas, de fato, pode nao ser verdade. £
fato, porém, que muitos psicopatas agem criminosamente e quando fazem
isso, geralmente representam um nivel de severidade sem paralelos dos
criminosos nao psicopatas. Portanto, para as finalidades deste capitulo, foco
nos individuos psicopatas que geralmente cometem crimes ou acabam
envolvidos com o sistema de justica criminal.

Robert Hare nos da uma lista completa dos tracos da personalidade
psicopata que resumem as principais caracteristicas dessa personalidade
desordenada.
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Charme falastrao e superficial

Frieza e falta de empatia

Senso de grandeza e autoestima

Estilo de vida parasita (vive as custas de outras pessoas)
Precisa de estimulo, tendéncia ao tédio

Controles comportamentais ineficientes

Mentira patologica

Comportamento sexual promiscuo

Engano e manipulacao

Y Y ¥ ¥ ¥ ¥ Y Y X\

Problemas comportamentais precoces (ataques de raiva e
desobediéncia)

\

Falta de remorso ou culpa

\

Incapacidade de aceitar a responsabilidade pessoal

\

Afeto superficial (nenhum sentimento profundo sobre qualquer coisa
ou qualquer pessoa)

\

Rejeicao da liberacao condicional (retorna para a cadeia depois de
fracassar na reforma)

Falta de objetivos realistas e de longo prazo

Muitos casamentos a curto prazo

Delinquéncia juvenil

o
o

v Impulsividade
o

v Irresponsabilidade
v

Versatilidade criminosa (bom em muitos crimes diferentes)

Pesquisando os desvios

Se vocé esta interessado em mais informa- atuais, descobertas recentes), editado por

coes, verifique os seguintes titulos: Louis B. Schlesinger (CRC Press)

v The Anatomy of Motive (A anatomia do ¥ Sexual Homicide: Patterns and Motives
motivo), de John E. Douglas e Mark OI- (Homicidio sexual: padrdes e motivos), de
shaker (Wheeler Publishing) Robert K. Ressler, Ann W. Burgess, John

E. Douglas e Horace J. Heafner (Simon &

v~ Serial Offenders: Current Thoughts, Recent
Schuster)

Findings (Criminosos seriais: pensamentos
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Puxa, que lista, eu sei. Mas, essa lista se tornou um padrao real para avaliar
as pessoas nos casos legais, prisoes e hospitais forenses. Alguns desses
tracos parecem mais “repugnantes” do que outros e valem a pena serem
vistos mais de perto.

Duas caracteristicas inconfundiveis dos psicopatas sdo sua apresentacao
suave e o charme. Eles nao ficam facilmente constrangidos ou mesmo
moderadamente autoconscientes. Eles ficam calmos em situa¢cdes sociais
porque nao estao nem um pouco interessados no que as outras pessoas
pensam deles. Algumas vezes, eles aparecem como se fossem a coisa mais
incrivel desde a invencao do pao fatiado. Geralmente, estdao cheios de si
mesmos e veem as outras pessoas como inferiores e presas faceis. Eles
mentem, trapaceiam e manipulam para conseguir o que querem e farao tudo
isso com a maior frieza. Os psicopatas ndo sentem remorso ou culpa por
nenhuma de suas transgressoes e podem, algumas vezes, ser tao frios que
chegam a ser extremamente cruéis, nao tendo empatia pelo sofrimento dos
outros. Finalmente, muitos crimes pelos quais eles sdo condenados ou
admitiram cometer representam sua versatilidade criminosa. A faixa é
impressionante, desde assassinato até fraude, falsificacao, sequestro,
incéndio culposo, extorsao de impostos... Deu para entender?

Diferenciando os serial killers

Dahmer, Bundy, Gacy, Ramirez, Jack o Estripador, Fish, e a lista continua. Os
assassinos seriais representam, talvez, a imagem mais séria e
fascinantemente moérbida da criminalidade. Eles sdo os bichos-papodes
modernos. Eles cometem atos horriveis de violéncia e entregam-se a atos
estranhos e pervertidos com suas vitimas. O conceito de diabdlico vem
rapidamente a mente ao pensar em seus feitos.

Porém, os psicdlogos nao sdo cientistas do mal. Sao cientistas do
comportamento e dos processos mentais. Isso nao significa que os
comportamentos e as mentes dos assassinos seriais ndo possam ser
estudados a partir de um ponto de vista psicolégico. Richard von Krafft-
Ebbing é visto por muitos especialistas como tendo fornecido um trabalho
original sobre os serial killers, Psychopathia Sexualis (Psicopatologia Sexual),
publicado em 1886. Muitos afirmam que grande parte do que é conhecido
sobre o homicidio serial esta contida nesse trabalho. Antes de entramos em
algumas dessas informacoes, porém, uma rapida definicao de assassino serial
é necessaria.

O assassino serial é visto comumente, entre os profissionais, como um
“subtipo” motivado sexualmente do homicidio sexual. Ou seja, 0 assassino
serial é motivado sexualmente. Grubin afirma que a natureza sexual desses
crimes é vista no modo como o despertar sexual do criminoso é conectado a
dor e a humilhacao de sua vitima. Os serial killers sao diferentes dos
assassinos em massa (matar muitas pessoas em um local ao mesmo tempo) e
dos assassinos em série (matar varias vitimas em locais diferentes dentro de
horas ou dias).

Krafft-Ebbing identificou trés componentes principais do homicidio sexual,
nos quais os especialistas ainda focam hoje:
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v Sadismo: O despertar sexual a partir do sofrimento fisico, humilhacao
ou controle de uma vitima é central para a psicologia do serial killer. Ha
uma absoluta necessidade de controlar um outro ser humano mais
fraco e uma grande satisfacdo sexual é derivada desse ato.

v~ Fantasia: Beres define uma fantasia como um grupo de simbolos
combinados em uma histéria. E um fendmeno mental, dentro das
mentes daqueles que fantasiam. Eu fantasio ser rico. Os assassinos
sexuais fantasiam manter e torturar suas vitimas. Seus
comportamentos ritualistas nas cenas do crime sao vistos como
resultado de sua vida fantasiosa, um modo de tornar a fantasia real. Os
assassinos seriais jovens comecam a se engajar na fantasia
precocemente em sua vida, construindo a complexidade e a intensidade
da fantasia conforme se desenvolvem.

v Compulsao por matar: Muitas pessoas tém desejos sexuais estranhos
e, algumas vezes, até fantasias destrutivas. Couture achava que até os
homens normais podem ter fantasias sexuais envolvendo imagens
violentas e agressivas, inclusive cenas de estupro. Portanto, apenas ser
um sadico e ter uma vida fantasiosa violenta nao cria um serial Riller.
Pelo menos agora, nesta sociedade, somos responsaveis pelo nivel de
nosso comportamento — ainda ndo ha nenhuma “policia do
pensamento”. Revitch e Schlesinger acreditam que a representacao de
fantasias sadicas é possivel por uma necessidade compulsiva de fazer
isso. Uma compulsdao é como uma necessidade veemente e irresistivel,
conduzindo-me a fazer o que quer que eu precise fazer. Quando
finalmente faco, sinto uma sensacao intensa e quase orgasmica de
alivio: sadismo -> fantasia -> estado de tensado -> compulsao -> acdo. O
ato homicida é, portanto, experimentado como um ato de liberacao,
que é agradavel e, portanto, reforca a sequéncia anterior de eventos e
torna a sua repeticao provavel.

RE-SE  Estas informagdes sao poderosas e muito interessantes. Meu tnico medo é
§ que as pessoas saiam e pensem que ja compreenderam tudo sobre os serial
killers. Essa andlise é uma introducao muito superficial para o tépico do
homicida sexual. Alguns profissionais dedicaram suas carreiras inteiras para
descobrir como essas pessoas funcionam. Nao é tao facil.

Tragando o perfil

Falando em profissionais dedicados em descobrir essas pessoas, a tentativa
de compreender esses individuos com base em parte nas informacdes sobre
suas personalidades e estados mentais é chamada de perfil psicologico.
Keppel e Walter chamam de avaliacdo da cena do crime. E uma tentativa de
apurar informacdes importantes sobre o criminoso do(s) crime(s), tais como,
suas caracteristicas fisicas, comportamentais e demogréficas, e descobrir a
assinatura do criminoso. Uma assinatura € um componente do crime que é
Gnico para esse assassino em particular e pode ser encontrado em diversas
cenas de crime.

Keppel afirma que duas caracteristicas muito importantes para desenvolver
um perfil psicolégico de um criminoso sao sua assinatura e seu modus
operandi. Novamente, a assinatura de um assassino € a caracteristica da cena
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do crime que é exclusiva desse criminoso. Pode ser o modo como uma corda
é amarrada em torno das maos de uma vitima ou a forma exclusiva como a
vitima é torturada. O modus operandi (MO) refere-se ao determinado método
de operacao do assassino, inclusive o objeto do crime, os meios, a hora etc.
O MO pode mudar, mas a assinatura geralmente nao.

Park Dietz é um psiquiatra forense muito conhecido que vé o perfil
psicolégico como uma atividade de solucao de problemas sistematica com
cinco etapas basicas:

1. A pessoa que traca o perfil retine dados, inclusive fotos da cena do
crime, relatérios de autdpsia, relatos de testemunhas e relatérios de
laboratério forense.

2. Ela tenta reconstruir a sequéncia de eventos antes, durante e depois do
assassinato.

3. A pessoa que traca o perfil reconstr6i o que o(s) criminoso(s) e a(s)
vitima(s) estava(m) experimentando mental e emocionalmente para
saber o que os levou a agir assim. E uma analise de suas motivacoes, o
“motivo” de seu crime.

4. Ela usa as informacdes recolhidas para desenvolver uma impressao
criminosa — uma tentativa de adequar o criminoso a uma categoria
(sadismo sexual ou assassinato premeditado, por exemplo).

5. A pessoa que traca o perfil tenta usar as informacdes anteriores para
descobrir que tipo de pessoa faria isso — homem, mulher, alta, baixa
etc. Elas até tentam descobrir quais tipos de trabalho ela pode fazer e
em quais outras atividades ela pode se engajar. A partir dessas
informacoes, o especialista estabelece um perfil e o fornece aos oficiais
da lei para usarem a seu critério.

Desculpando-se ou Explicando

Quando alguém é preso e tentou cometer um crime, ele tem varias opcoes
quando vai ao tribunal. Se for competente o suficiente para ir a julgamento,
pode alegar inocéncia, ser culpado ou nao culpado por insanidade. Os
especialistas forenses geralmente sao consultados quando um réu apresenta
sua satide mental como um fator no crime.

Competéncia para ir a julgamento

Vocé ja esteve no tribunal? Ja foi réu no tribunal? Se ja, pode ter notado como
tudo pode ser confuso. Vi juizes darem instrucdes para os réus tao
rapidamente que vocé acharia que estavam falando outro idioma. Os
advogados lhe dao uma andlise e dizem para vocé assinar um documento que
vocé nunca viu antes. Quando vocé se da conta, vocé esta livre para ir. Otimo!
Mas, entao, vocé recebe a conta para a restituicao pelo correio e nao lembra
de ter concordado em pagar nenhuma restituicao. Toda a experiéncia no
tribunal pode ser muito confusa e atordoante. Até as pessoas sem desordem
mental podem ter problemas para entender todo o processo legal. Eles
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realmente tém escolas inteiras dedicadas para entender o processo legal. Sao
chamadas de escolas de Direito.

Neste pais, um réu ndo consegue, a menos que seja capaz (competente),
entender a natureza e a finalidade dos procedimentos sendo feitos contra ele,
a menos que um réu também seja capaz de recorrer ao advogado ao
apresentar uma defesa. Os especialistas forenses sdo utilizados para fazer
essa determinacao (problema mental atual ou doenca e a competéncia para ir
a julgamento).

Competéncia para ir a julgamento refere-se a uma situacao na qual os réus

v Sao capazes de entender (ou negar totalmente) as acusacdes contra
eles e relatam os fatos sobre seu comportamento no momento do
crime.

v Podem cooperar razoavelmente com seus advogados e recorrer em sua
defesa.

v Podem entender os procedimentos do tribunal.

Se um réu nao puder realizar nenhuma dessas acdes, geralmente, ele é
incompetente para ir a julgamento pelo crime do qual é acusado. Os
especialistas forenses sao chamados para fazer recomendacdes de
competéncia para o tribunal. As recomendacdes contestadas sobre a
competéncia de um réu ao ir a julgamento podem até ser decididas por um
jari. Isso mesmo, o envolvimento do jari para determinar se um julgamento
pode proceder.

Portanto, o que acontece com os individuos que sdao incompetentes para ir a
julgamento? Eles podem ir para casa? O juiz simplesmente nao abre as portas
do tribunal e encaminha essas pessoas. Embora os procedimentos na maioria
dos paises difiram um pouco, depois dos réus serem considerados
incompetentes para irem a julgamento, na maioria dos paises, tais réus sao
mandados para instalacdes psiquiatricas para receberem tratamento de
satide mental designado a restaurar-lhes a competéncia por um periodo
especifico de tempo ou pelo tempo que eles cumpririam se condenados, ou o
que for mais curto (a maioria dos paises). Isso significa que alguém pode ficar
em um hospital por varios anos (por exemplo, trés anos nos Estados Unidos,
Califérnia, em uma acusacao de delito grave). Algumas vezes, se a equipe do
hospital achar que a competéncia nao pode ser restaurada, eles retornarao
um réu para o tribunal antes do término do termo de compromisso com uma
recomendacao de arquivamento de tutela. Uma tutela de satide mental é um
procedimento civil baseado na “deficiéncia grave” designada a fornecer uma
supervisao de colocacgao, tratamento e/ou gerenciamento de dinheiro para os
individuos tidos como incapazes de suprir suas proprias necessidades de
comida, roupa e protecao devido a uma grave doenca mental. Em alguns
paises, também pode haver a possibilidade, sob certas circunstancias, de
estabelecer uma tutela devido a “periculosidade” em vez da “deficiéncia
grave”.

A determinacao da tutela geralmente é feita seguindo uma revisao dos
registros e uma consulta com a equipe de tratamento atual, uma entrevista
clinica formal e, talvez, um teste psicolégico e contatos com a familia e outras
pessoas para determinar se qualquer alternativa para a tutela pode existir.
Depois de uma recomendacao para arquivar uma tutela ter sido feita, uma
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audiéncia com debate pode ser conduzida em uma sala de audiéncia civil
com o especialista forense oferecendo testemunho no apoio da
recomendacdo para arquivar a tutela. O resultado do debate da competéncia
finalmente depende das constatacdes do tribunal e com frequéncia é um juiz,
nao um juri, quem toma a decisao.

Declarando insanidade

De vez em quando, uma pessoa comete um crime, as vezes horrivel e as vezes
nao, e seu advogado, seja um advogado famoso e caro ou um defensor
publico, diz que ela estava “insana” na hora em que o crime foi cometido. A
maioria de nés esta familiarizada com essa estratégia de defesa. Ja vimos nos
filmes e na vida real. O que o advogado esta argumentando, depois de uma
convic¢cao ou de um veredicto determinado (“Sim, tudo bem, meu cliente é
culpado conforme acusado”), é que o réu nao é culpado devido ao fato de
que estava insano na hora em que cometeu o suposto crime.

Uma declaracdo de insanidade € um conceito legal que afirma que um réu nao
é legalmente responséavel pelo crime devido a estar insano na hora em que ele
é cometido. E um conceito legal, nao um conceito clinico ou mesmo légico.
Muitas pessoas veriam a maioria dos atos horriveis do assassino como
“insanos” ou que apenas uma pessoa insana poderia fazer tal coisa. Mas, a
insanidade legal é diferente dessas no¢cdes de bom senso ou clinicas.

Cada estado nos Estados Unidos tem sua propria versao de insanidade legal,
mas todos usam basicamente um padrao conhecido como regra M’Naghten. A
pessoa que cometeu um ato ilegal estava “trabalhando sob um defeito da
razdo, a partir da doenca da mente, sem conhecer a natureza e a qualidade
do ato que estava cometendo; ou se sabia, ndo sabia que o que estava
cometendo era errado”. Realmente se resume a saber se pessoa que estava
cometendo um ato sabia a diferenca entre o certo e o errado, e se essa
confusao foi devido a uma desordem mental ou doenca. Se o réu nao sabia
que o que estava fazendo era ilegal, foi por causa de uma doenca mental?

Este é o ponto onde os especialistas forenses pesam. Uma testemunha
especializada, tal como, um psic6logo forense ou um psiquiatra, avalia o réu e faz
uma determinacao para saber se ele atende o critério da insanidade legal. O jogo
geralmente é jogado por especialistas representando ambos os lados, a acusacao
e a defesa. Pode ficar confuso porque os dois especialistas (ou mais) geralmente
discordam entre si. Eles compdem seus casos e sao contrainvestigados pelo
advogado oposto. Finalmente, tudo se resume ao jiri ou ao juiz (em um
julgamento no tribunal) acreditar em um especialista ou em outro.

E sério. A opinidao de um especialista pode significar a diferenca entre um réu ir
para a prisao para o resto de sua vida, ser executado ou ir para um hospital para
tratamento de satde mental. Vocé pode apostar que ha pressao. Os riscos sao
altos e os métodos utilizados para tomar essas decisdes sao bem considerados.
Trés perguntas basicas tém que ser respondidas:

v O réu realmente tem uma desordem mental ou uma deficiéncia?
v Qual é o status mental da pessoa agora?

v Qual era o estado mental do réu no momento do crime?



Capitulo 17: Compreendendo os Criminosos com a Psicologia Forense 23 ’

As respostas para essas perguntas apenas levam a mais perguntas complexas
para as quais os psicologos geralmente usam o teste psicologico para
responder.

E se alguém tentar fingir uma doenca mental para ir para um hospital em vez
de ir para a prisdo ou receber pena de morte? O DSM-VI, define fingimento
como a “producao intencional de sintomas psicolégicos ou fisicos falsos ou
muito exagerados, motivada por incentivos externos...”. Podemos pegar uma
pessoa que finge doenca? Sim, mas é realmente dificil e sempre é mais facil se
pudermos pegé-la dizendo para alguém a verdade e confronta-la com essa
evidéncia. A pessoa que finge a doenca pode ser avaliada através de técnicas
especiais de entrevista e um teste psicolégico abrangente. Porém, estima-se
que uma percentagem significativa de pacientes detidos pelos tribunais
criminosos nos hospitais do estado é, de fato, de pessoas que fingem a
doenca. Ha formas de pegar os mentirosos e os psicélogos forenses estao
trabalhando para refinarem suas técnicas para fazerem tal coisa.

Tratando, Prevenindo e Protegendo

Além dos aspectos mais legais de seu trabalho, os psicélogos forenses
também se engajam no tratamento de criminosos, especialmente aqueles
com doenca mental. Eles também conduzem avaliacdes de “previsdo”, nas
quais, ajudam a determinar se uma determinada pessoa pode ser perigosa
para a comunidade se for solta da prisdo ou de uma instituicao mental. Como
os profissionais neste campo reconhecem as dificuldades de prever o futuro,
as avaliacoes de periculosidade sao mais avaliacoes dos fatores de risco
identificados (e o grau no qual tais fatores podem ser enfocados) do que
previsoes reais da probabilidade do futuro comportamento especifico.

A Oitava Emenda da Constituicao dos Estados Unidos afirma que “Uma fianca
excessiva ndo deve ser requerida, nem multas excessivas impostas, nem
punicdes cruéis e incomuns infligidas”. Essa frase tem sido interpretada para
incluir o ndo tratamento de criminosos mentalmente doentes enquanto estao
encarcerados. Em 1978, Monahan e Steadman conduziram uma pesquisa com
todos os prisioneiros detidos nos Estados Unidos. Eles descobriram que 7
por cento estavam designados oficialmente como doentes mentalmente. As
estimativas mais recentes variam de 15 a 20 por cento e competem com a
populacao geral. De qualquer modo, a realidade da doenca mental na prisao
deixa os defensores da Oitava Emenda nervosos. Eles veem a prisdo como um
ambiente hostil o qual pode exacerbar a doenca mental de um determinado
presidiario. Ignorar tal doenca mental de um presidiario constitui uma
punicao cruel e incomum.

Qual é a resposta? Fornecer tratamento de satide mental nas prisoes e
cadeias do mesmo modo como o tratamento médico é fornecido. Nada
complexo demais. Portanto, além das atividades mais popularmente
conhecidas dos psic6logos forenses, a responsabilidade do tratamento da
doenca mental atras das grades € incluida em suas descri¢des de trabalho.
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Nesta patte...

A Parte VIl inicia apresentando o teste psicologico
e a avaliacdo. (Sim, é onde o famoso
instrumento, o teste dos borrdoes de Rorschach, é
analisado.) Dentro dessa anélise, lido com as areas
mais comuns da avaliacao psicolégica, tais como, a
inteligéncia e a personalidade. Em seguida, apresento
as psicoterapias da “fala” tradicionais — psicanalise,
terapia do comportamento, terapia cognitiva e
outras formas populares do tratamento psicolégico.
Forneco fatos concretos sobre as diferentes
abordagens e objetivos de cada uma dessas terapias,
e forneco uma visdao sobre como cada uma dessas
teorias encontra desdobramentos. Finalmente, falo
sobre o estresse e a relacao entre as saudes
psicoldgica e fisica.




Capitulo 18

Avaliando o Problema e
Testando Sua Psique

Neste Capitulo
Tomando notas de histéria
Obtendo sucesso

Digitando os testes

uitas pessoas vao a um psic6logo ou outro profissional de satde

mental porque tém fortes emoc¢des negativas ou enfrentam
dificuldades em suas vidas diarias. Exatamente como visitar o médico da
familia, um futuro paciente vai ao consultério de um psicélogo com uma
reclamacao, assunto ou problema. Muitas vezes, o individuo esta procurando
respostas porque esta inseguro sobre o que realmente esta acontecendo. O
psicologo ouve e tenta avaliar a extensao completa do problema, tentando
conseguir uma maior compreensao da situacao do paciente. Se o psicélogo
entender o problema de modo errado, nao sera capaz de corrigir. Veja do
Capitulo 19 ao 22 para obter mais informacdes sobre esse assunto.

Recentemente, eu comprei um computador, levei-o para casa, configurei-o e
tudo parecia 6timo. Eu realmente estava entusiasmado para entrar na
Internet e comecar a navegar. Quando tentei conectar, ndo funcionou. Vocé
pode imaginar a minha frustracdo depois de ter gasto milhares de délares em
um computador novinho que nao estava funcionando. Passei trés dias
nervoso tentando descobrir o que estava errado. Mudei o cabo de telefone,
liguei para a empresa de telefones e liguei para a loja na qual comprei o
computador. Finalmente, minha esposa mostrou (trés dias depois) que eu
tinha conectado um fio na tomada errada na parte de tras do computador. Ela
simplesmente colocou o fio no lugar certo, discou a Internet e conectou com
facilidade. Identifiquei incorretamente o problema e, portanto, nao tinha
dicas sobre como corrigi-lo. Descobri que, como era um cientista, eu tinha
rejeitado totalmente todas as possiveis causas e variaveis. Cara, eu estava
errado.
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Oual é 0 Problema?

O primeiro passo em qualquer esforco de solucao de problema é reconhecer
e definir claramente o problema. Os psic6logos tém ferramentas especificas e
técnicas a sua disposicao para essa finalidade. Geralmente, uma visita ao
psic6logo comeca com uma exploracao da reclamagdo presente do paciente
(areclamacao ou o problema que levou o paciente a buscar terapia), seguida
de um processo de reuniao de informac¢des mais completo.

Psicélogo: Diga, Sr. Smith: Qual é o problema?

Sr. Smith: Como é que eu vou saber? Vocé é o médico.

Esta pergunta algumas vezes chateia os pacientes porque eles geralmente nao
sabem o que esta acontecendo e esperam que o psicélogo tenha todas as
respostas. Contudo, sem uma investigacdo completa da situacao do paciente,
qualquer profissional de satide mental estaria engajando-se apenas em uma
conjectura dispendiosa. As duas abordagens mais comuns para a avaliacao
clinica sao as entrevistas formais e um teste psicologico.

Registrando a historia

Pode haver tantas entrevistas técnicas no mundo psicolégico quanto ha
psicélogos individuais por ai. Todos tém uma maneira diferente de conseguir
as informacgdes relevantes. Portanto, o que sao informacoes relevantes?
Como afirmo na secdo anterior, a maioria dos encontros comeca com uma
analise do problema presente. Muito poucas pessoas vém a um psiclogo
para descrever seu problema segundo o critério do Manual Diagnostico e
FEstatistico, 4* edicao (DSM-V). As reclamacdes geralmente sao vagas ou
complicadas. Os primeiros problemas de comunicac¢ao entre o psicélogo e o
paciente ndo sao necessariamente porque as pessoas nao se compreendem.
Em geral, sdo devido ao fato de que o médico e o paciente tém vocabularios
diferentes para descrever o mesmo problema. Vocé diz ftoMAte e eu digo
tuMAti. Vocé diz que nao consegue dormir, comer ou parar de chorar e eu
digo que voceé esta deprimido.

Uma das primeiras areas nas quais os problema psicoldgicos ficam
evidentes é o funcionamento social. Durante a fase historica da entrevista, o
psicélogo retine informacdes sobre a familia do paciente, amigos,
colaboradores e outras relacdoes maiores. Além do funcionamento social, o
funcionamento educacional e ocupacional sdo avaliados também. O
paciente terminou o Ensino Médio? Ele foi capaz de ficar empregado de
modo lucrativo?

Os pacientes geralmente vém para a terapia com muito a dizer e abrem seus
coracoes. Eles estdao atordoados e, algumas vezes, tém problemas para saber
exatamente como descrever sua experiéncia. Embora nem sempre tao
rotineiramente, os psic6logos normalmente tentam estruturar a primeira
entrevista com as seguintes etapas:

1. O problema presente é esclarecido.

2. Uma histéria da vida do paciente é reunida.
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E uma autobiografia? Neste sentido é, exceto que apenas areas
especificas sdo abordadas. O aspecto mais importante em uma
entrevista psicoldgica é a historia do problema presente. Quando tudo
comecou...?

3. A saude fisica do paciente é explorada.

Uma avaliacdo da histéria e da satide fisica do paciente é sempre
importante no processo de obtencao da histéria. Muitos problemas
psiquiatricos ou psicolégicos podem ser resultado de uma condicao ou
doenca fisica subjacente. Quando foi o seu primeiro check-up? Ele tem
algum problema médico maior? Estd tomando algum medicamento?
Abusou de drogas ou dlcool? Tem um estado alterado de consciéncia
que requer avaliacao médica ou tratamento?

4. Um historico completo de qualquer problema psicoldgico é
conduzido.

Ele ja sofreu de depressao no passado? Ja foi tratado de doenca mental?
Algum membro da familia tem uma histéria de doenca mental? J& esteve
em um hospital psiquiatrico ou ja tentou suicidio? Certas partes da
informacao sao extremamente importantes porque a seguranca do
paciente pode estar em questdao. Um profissional prudente sempre
reserva tempo para avaliar os aspectos mais graves de um caso
primeiro, e nenhum problema é mais sério para um psic6logo do que o
suicidio.

Examinando o status mental

Na entrevista, o psicélogo procura indicadores especificos comportamentais,
cognitivos e emocionais de perturbacao psicolégica. Isso é chamado de
exame do status mental (ESM). Geralmente, o psic6logo observa 11 areas do
status mental:

v Aparéncia: A aparéncia, a higiene, as caracteristicas fisicas, e os tracos
incomuns sdo observados. A aparéncia pode ser bizarra ou inadequada.
A pessoa pode ser despenteada, desgrenhada ou suja. O peso de um
paciente pode ser um problema relevante, especificamente ao estar
obeso ou muito abaixo do peso. Se alguém tem uma aparéncia
incomum, fora das normas culturais ou subculturais, talvez valha a
pena analisar.

v Comportamento: Alguns dos sinais mais evidentes de perturbacdo vém
do modo como as pessoas agem.

e Movimento do corpo: Os movimentos do corpo, tais como,
inquietacdo, movimentos rapidos, movimentos lentos ou gestos
estranhos podem ser relevantes. Os individuos nervosos podem
inquietar-se muito. Os pacientes deprimidos podem sentar-se
curvados em suas cadeiras. Alguém com uma ilusdo paranoico de
que a CIA o esta seguindo pode levantar-se e olhar pelas cortinas a
cada cinco minutos.

e Expressoes faciais: As expressoes faciais sdo importantes (triste,
doido, im6vel ou expressdes congeladas, por exemplo).
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v Fala: Duas desordens em particular incluem as perturbacoes na fala:

¢ Esquizofrenia: A fala de um paciente pode ser desordenada,
confusa ou dificil de entender. Ele pode parecer estar falando uma
lingua estrangeira, usando palavras e frases que nao parecem
fazer sentido. Um dia, eu recebi um telefonema anénimo quando
era voluntario em um abrigo para sem-tetos. Quando perguntei a
pessoa se poderia ajuda-la, ela respondeu: “Coloque o alfinete no
travesseiro. Vocé me ligou. O que vocé quer? As letras me deixam
louco... alampada... bata o tambor... coloque o alfinete no
travesseiro... 0 que vocé quer?”. Este € um excelente exemplo de
fala desordenada.

¢ Desordem bipolar: A velocidade e o ritmo da fala também podem
ser anormais. Os pacientes atualmente em um epis6dio maniaco
podem falar muito rapidamente e agir como se tivessem que
continuar falando. Eles podem pular de um assunto para o outro.

v Humor e afeto: O humor descreve as emocdes predominantes sendo
expressas pelo paciente. Ele esta triste, feliz, com raiva, euférico ou
ansioso? O afeto se refere a extensao, intensidade e adequacao do
comportamento emocional de um paciente. Ele esta suavemente triste ou
intensamente triste? Ele sente qualquer coisa diferente de tristeza ou
parece ter uma variacdo completa de emocdes? Outra observacao
comum de afeto é chamada de tendéncia de humor. Com que frequéncia e
facilidade seu humor muda? Esta quente em um segundo e frio no outro?

v Contetido do pensamento: O que as pessoas pensam é relevante para
qualquer avaliacao clinica. O contetido do pensamento bizarro, tal
como, delirio, pode ser um sinal revelador da presenca de uma
desordem mental. Pensamentos menos bizarros, mas algumas vezes
igualmente perturbadores, tais como, preocupacdes obsessivas e ideias
intrusivas, também podem ser sinais de ansiedade severa. Pensamentos
de morte e violéncia sao relevantes para avaliar o potencial de suicidio
e violéncia.

Cada um com o seu proprio animal

Uma vez vi um cavalheiro de meia idade usan-
do um par de orelhas de um famoso rato, com
nariz, dentes e bigodes em uma cafeteria.
Tudo bem, eu sei que estamos em um pais li-
vre, mas a sua aparéncia era incomum. Isso
significa que ele é doente mental? Quem

sabe? Mas ndao ha muitos homens de meia
idade que se vestem como ratos diariamente.
Quando alguém trata todos os dias como
Halloween, vale a pena questionar. Sem jul-
gar ou chegar a conclusdes — vale a pena
verificar.

v Processo do pensamento: As diferentes maneiras de pensar podem ser

dicas para uma desordem.

¢ Pensamento tangencial: Geralmente, um sinal da desordem do
pensamento, o pensamento tangencial é caracterizado por um
foco admiravel e a tendéncia de sair pelas tangentes que estao
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apenas minimamente relacionadas ao assunto sendo discutido no
momento.

* Associacoes ressonantes: Estes sinais sdo sérios indicadores de
desordem do pensamento. Uma associacao ressonante é quando
alguém termina uma frase com uma palavra e o som dessa palavra
inicia outro pensamento, relacionado a conversa apenas pelo som
da dltima palavra dita. “Vim para casa do trabalho outro dia e o
carro estava na entrada... a estrada esta com concentracao de
gente alta. Altos barulhos me incomodam... rodam.”. Esse tipo de
pensamento desordenado é desorganizado e dificil de
acompanhar, e nao faz muito sentido.

v Percepcao: Os problemas de percepcao consistem em alucina¢des. Os
pacientes podem ter alucinac¢des auditivas (vozes), alucina¢des visuais,
alucinacoes olfativas (cheiros ou odores), alucinacdes gustativas
(gostos) ou alucinacdes somaticas (sensacoes estranhas no corpo, tais
como, sentimentos como insetos andando sob a pele). Uma alucinacao
auditiva muito séria é quando os pacientes ouvem uma voz ou vozes
dizendo para se machucarem ou para machucarem uma outra pessoa.
Sao algumas vezes chamadas de alucinacdes de comando.

v Funcionamento intelectual: Este status pode ser observado
casualmente prestando atencao no vocabuléario do paciente, na
quantidade geral de conhecimento e informacao, e na capacidade de
pensamento abstrato. Porém, tentar descobrir o funcionamento
intelectual de alguém com base na observacao apenas é altamente
subjetivo e deve ser usado apenas como um ponto de partida para mais
avaliacao.

1 Atencao/concentracao e meméria: E importante observar se os
pacientes estao distraidos durante a entrevista e se tém problemas de
concentracdo na tarefa proposta. Sua memoria de curto prazo pode ser
observada pedindo que se lembrem de algumas coisas e verificando
com eles alguns minutos depois. O quanto eles lembram de sua histéria
e fornecem informacoes histéricas dd uma medida de sua memoria de
longo prazo. Muitas desordens apresentam problemas de atencao e
déficits de memoria.

v Orientacao: O paciente sabe onde ele esta? A razao? A hora? Avaliar se
um paciente sabe onde estd no tempo e no espaco é uma parte
importante do ESM. Muitas condi¢cdes médicas graves e desordens
neuropsicolégicas manifestam sinais de desorientacao.

v Critério e julgamento: O paciente entende que ele pode estar doente
mentalmente? Ele entende a relacdo entre seus comportamentos e
processos mentais, e uma perturbacao psicologica? O critério é
importante para avaliar o quanto motivado um paciente estara e se
qualquer problema de conformidade do tratamento pode surgir no
futuro. Abordar o julgamento de um paciente envolve ver a
conveniéncia das decisdes que ele toma e o grau de impulsividade e
planejamento que ocorre antes da acao ser tomada. O julgamento é
especialmente importante ao avaliar a periculosidade, potencial de
violéncia ou risco de suicidio.
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Verificando Internamente
com o Teste Psicologico

RE-SE

&

Atualmente, muitas disciplinas diferentes estao envolvidas no tratamento da
doenca mental e no trabalho com pessoas com desordens mentais. Porém, o
teste psicolégico é considerado de dominio tnico dos psicélogos. Embora
alguns profissionais, tais como, um orientador escolar e especialistas de
deficiéncia do aprendizado, conduzam testes psicologicos, seu teste é
limitado no alcance e a um problema especifico. Os psicélogos sao
totalmente treinados em todos os aspectos do teste psicolégico e sao
considerados os profissionais basicos nessa area.

O teste psicoldgico faz parte de um processo inteiro de avaliacao psicologica.
A avaliagdo é um conjunto de procedimentos cientificos usados para medir e
avaliar o comportamento de um individuo e processos mentais. Ann Anastasi
define o teste psicoldgico como uma amostra objetiva padronizada do
comportamento ou dos processos mentais. Os testes sdo usados para
formalizar os dados baseados em observacdes. Praticamente todos os
assuntos em Psicologia podem ser medidos com um teste.

Os formatos do teste incluem pesquisas, testes com lapis e papel, exercicios
e atividades (como montar um quebra-cabecas), entrevistas e observacao. O
teste na Psicologia nao é muito diferente do teste em outros campos. Um
teste de sangue é um meio de medir a contagem de linf6citos de um
individuo, por exemplo. Um teste de personalidade é um meio de medir
algum aspecto especifico da personalidade de uma pessoa. E a mesma ideia,
apenas um assunto diferente.

O que torna um teste “objetivo”? Um teste € julgado objetivo se atende os
padroes aceitaveis em trés areas importantes: padronizacao, confiabilidade e
validade.

Padronizando

Ann Anastasi considera um teste devidamente padronizado se ha um
procedimento uniforme para administra-lo e pontuéa-lo. O controle de
variaveis externas permite uma maxima precisao. Se eu der um teste de
modo diferente para duas pessoas diferentes, entdao, como serei capaz de
confiar nos resultados? Nao posso. Eu violei o principio do controle na
ciéncia.

Estabelecer uma norma para um teste € uma outra etapa na padronizacao.
Uma norma é uma medida da performance média de um grupo grande de
pessoas em qualquer teste psicolégico. Por exemplo, a pontuacao média no
Teste de Inteligéncia Wechsler, Revisado, é cem. Essa pontuacao média
estabelece uma norma ou um padrao pelo qual comparar as pessoas entre
si. As normas sao estabelecidas administrando o teste em um grupo grande
de pessoas ou em varios grupos, e medindo a performance média e a faixa
de performances, algo chamado de variabilidade.
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Contando com os testes

Um teste que nao é confidvel ndo é um bom teste. Confiabilidade é
consisténcia. Se eu der a mesma pessoa o mesmo teste em duas ou mais
ocasioes, ela obtera a mesma pontuacdo ou uma comparavel? Se a resposta
for sim, consegui uma confiabilidade. Um teste deve ser confidvel antes de
ser colocado no mercado para ser usado pelos profissionais. Eu costumava
ter um caminhdo que tinha um indicador de gasolina totalmente nao
confidvel. Eu colocava $10 de gasolina e o ponteiro subia até a metade do
tanque. Outras vezes, subia até trés quartos do tanque. Vocé pode estar
pensando que eu nao era esperto o bastante para fazer isso com um tanque
vazio e com o mesmo preco de gasolina, mas nao foi como o fiasco da
Internet que mencionei no inicio do capitulo. Eu fazia do modo certo. O
indicador era falso.

Quanto ao teste psicoldgico, tive, com frequéncia, pacientes dizendo que um
teste nao era confiavel e que ele ndo provava ou media nada. Eles poderiam
ter razao, mas apenas se o teste nao fosse confiavel.

Confiando nos testes

Como sei que um teste que estou usando realmente estd medindo o que ele
afirma medir? Posso pensar que estou medindo a inteligéncia quando na
verdade estou medindo a aptidao do idioma portugués. Isso realmente
acontece com bastante frequéncia quando os testes sao usados
indevidamente com pessoas para as quais o teste nao foi modelado
(estabelecer suas propriedades estatisticas com uma grande populacado de
individuos parecidos com as pessoas nas quais ele sera aplicado). Os testes
usados com pessoas que nao fizeram parte do grupo no qual o teste foi
modelado sao altamente suspeitos e muito provavelmente invalidos.

Quando um teste mede o que afirma medir, é considerado vdlido. A validade
de um teste é estabelecida usando uma medida externa do assunto
psicoldgico em questdao com a qual comparar o teste. Se eu tenho um teste
que afirma medir depressao, devo comparar minhas descobertas do teste
com uma medida ja estabelecida de depressao, tal como, o Inventario de
Depressao Beck.

Lembre-se de que muitos testes psicolégicos, se ndo a maioria, medem coisas
que nao sao observaveis como os outros fatores em outros campos sao. Os
linfécitos podem ser vistos fisicamente e, portanto, contados com um
microscoépio. Mas podemos ver a inteligéncia da mesma maneira? Sem
dificuldades. Presume-se que a inteligéncia existe ja que ela se manifesta em
uma forma medivel em um teste psicolégico. Portanto, a base cientifica na
qual o teste psicoldgico é formado é de extrema importancia.

O teste psicoldgico é um pouco mais sofisticado do que fazer algumas
perguntas e contar com as respostas de alguém. E um esforco cientifico. Por
causa de sua complexidade, a maioria dos profissionais argumenta que o uso
dos testes psicoldgicos deve ser controlado. Apenas os examinadores
qualificados devem usar os testes. O risco de uma supersimplificacao
potencial ou ma interpretacao é alto demais. Se os testes fossem difundidos
indiscriminadamente, as pessoas ficariam familiarizadas demais com eles e
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eles perderiam sua validade. Em vez de medir a inteligéncia de alguém, por
exemplo, podemos apenas estar medindo sua habilidade de lembrar o que
estava no teste na ultima vez em que o fez.

Tipos de Testes

Ha varios tipos de teste psicolégico. Cinco tipos comuns de teste sdo o teste
clinico, teste educacional/de aquisicao de conhecimento, teste de
personalidade, teste de inteligéncia e teste neuropsicologico.

Teste clinico

Os psicoélogos clinicos geralmente usam o teste clinico como um meio de
esclarecer o diagnostico e avaliar a extensao e a natureza da perturbacao e
da disfuncao de uma pessoa ou de uma familia. Testes especificos foram
designados para avaliar a extensao na qual um paciente pode ou ndo estar
experimentando os sintomas de uma determinada desordem. Chamo isso de
testes de diagnostico. Um exemplo popular é o Inventario de Depressdo Beck,
que é designado a avaliar o nivel de depressao de um paciente.

Os testes comportamentais e de funcionamento adaptativo sao dois tipos de
testes clinicos designados a avaliar o quanto uma pessoa esta se saindo bem
em sua vida diaria e se ela mostra comportamentos especificos do problema.
Um instrumento comum usado com criancas € a Lista de Verificacdo do
Comportamento Infantil, que é designada a avaliar a extensao dos problemas
comportamentais de uma crianca. Um outro teste clinico comumente usado é
a Escala de Avaliagao dos Pais de Conner, que é designado a avaliar a presenca
dos sintomas do déficit de atencao/desordem de hiperatividade (TDAH).

Além dos inventarios especificos da desordem e dos testes, uma grande
variedade de testes designados para outras finalidades serve para o processo
diagnostico. Os testes de inteligéncia sdo designados a medir a inteligéncia,
mas eles podem também mostrar sinais de disfuncao cognitiva e deficiéncias
do aprendizado. Os testes de personalidade sao designados a medir a
personalidade, mas também podem fornecer boas informacdes sobre os tipos
de problemas psicolégicos que um individuo esta tendo.

Teste educacionallde aquisicao de
conhecimento

Os testes educacionais e de aquisicao de conhecimento sao designados a
medir o nivel atual de competéncia académica de um individuo. Glen Aylward
identifica trés finalidades maiores deste tipo de teste:

v Identificar os alunos que precisam de instrucao especial

v ldentificar a natureza das dificuldades de um aluno para excluir as
deficiéncias do aprendizado

v Ajudar no planejamento e na instrucao
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Um teste educacional/de aquisicao de conhecimento tipico avalia as areas
mais comuns da atividade escolar: leitura, Matematica, ortografia e
habilidades de escrita. Alguns testes incluem outras areas, tais como,
Ciéncias e Estudos Sociais. Um teste de aquisicao de conhecimento popular
muito usado hoje em dia é a Bateria Psicoeducacional Woodcock-Johnson,
Revisado. O teste consiste em nove subtestes, medindo as areas padroes
listadas acima, porém com mais detalhes (a Matematica é dividida em Calculo
e problemas aplicados, por exemplo).

O teste educacional/de aquisicdo de conhecimento é muito usado nos
sistemas escolares. Quando uma crianca, ou até um aluno de faculdade, esta
tendo problemas na escola, € comum ele fazer um teste de aquisicao de
conhecimento para ver mais de perto seu nivel de habilidade basica. Algumas
vezes, os alunos tém problemas porque tém uma deficiéncia de aprendizado.
Parte da identificacdo de uma deficiéncia do aprendizado inclui avaliar o nivel
de aquisicao de conhecimento de um aluno. Outras vezes, um aluno se
esforca por causa de dificuldades nao académicas, tais como, problemas
emocionais, abuso de substancias ou problemas familiares. Um teste de
aquisicao de conhecimento ajuda a trazer a tona essas dificuldades nao
académicas.

Teste de personalidade

Os testes de personalidade medem muitas coisas, ndo apenas a
personalidade. Véarios testes sdo designados a medir a emocao, a motivacao e
as habilidades interpessoais, assim como os aspectos especificos da
personalidade, segundo a teoria dada na qual o teste é baseado. A maioria
dos testes de personalidade é conhecida como autorrelatorios. Com os
autorrelatoérios, a pessoa responde perguntas sobre ela mesma, geralmente
com lapis e papel, e fornece as informacodes.

Os testes de personalidade sao geralmente desenvolvidos com uma
determinada teoria da personalidade em mente. Ha testes que medem
problemas do id, ego e superego, por exemplo.

Talvez o teste de personalidade mais usado seja o MMPI-2, o Inventdrio da
Personalidade Multifasica Minnesota, 2 Edicao. Quase todos os psicélogos sdo
treinados para usar o MMPI-2, pois é considerado um instrumento muito
confiavel e valido. O MMPI-2 fornece a um psic6logo muitas informac¢des sobre
a presenca da psicopatologia e do nivel de sua gravidade, se presente. Também
fornece informacdes sobre o funcionamento emocional, comportamental e
social de quem faz o teste. Muitos psicélogos usam o MMPI-2 como um modo
de verificar a precisdo de suas observacoes e diagnosticos.

O teste consiste em 567 itens individuais e produz uma pontuacdo em 9
categorias clinicas ou escalas. Se uma pontuacao estiver acima de um limite
especifico, geralmente chama a atencao do psicélogo que administra o teste.
Os psicélogos consideram tais pontuacdes como tendo uma importancia
clinica. O MMPI-2 fornece excelentes informa¢des em uma grande variedade
de areas: depressao, reclamacdes fisicas, raiva, contato social, ansiedade e
nivel de energia, para citar alguns.

Os testes de personalidade projetivos sao uma geracao Unica de teste. Quando
a maioria das pessoas pensa em teste psicologico, esses tipos de testes vém
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rapidamente a mente. O estere6tipo envolve sentar na frente de um
psicélogo, ver uma ficha com tinta manchada ou uma imagem de alguém
fazendo algo. “O que vocé vé aqui?”, sdo as palavras pronunciadas pelo
psiquiatra.

Esses testes sdo Ginicos porque sdo baseados em algo chamado hipotese
projetiva, que afirma que quando apresentadas a um estimulo ambiguo, as
pessoas se projetam e, assim, revelam partes de si mesmas e de seu
funcionamento psicolégico que elas podem nao relevar se perguntadas mais
diretamente. Nao é como se os testes estivessem tentando enganar as
pessoas. A ideia é que muitos de nés nao conseguimos realmente colocar em
palavras ou descrever o que estd acontecendo por causa de nossos
mecanismos de defesa psicologica. Algumas pessoas nao tém consciéncia de
seus sentimentos. Os testes projetivos sdo designados a passar pelas defesas
e penetrar nos profundos recessos da psique. Parece assustador, nao é?

Talvez o teste de personalidade mais projetivo e talvez até o teste psicologico
mais popular de todos os tempos seja o Teste dos Borroes de Rorschach (RIT).
O RIT consiste em dez fichas, cada uma com sua prépria figura padrao
manchada. Nenhuma dessas manchas é uma imagem ou representacao de
nada. Sao criadas por tinta simplesmente derramada em uma folha de papel
dobrada pela metade. O Gnico significado e estrutura que as fichas tém sao
fornecidos pelas projecoes de quem faz o teste.

Teste de inteligéncia

Os testes de inteligéncia provavelmente sao dados com mais frequéncia do
que qualquer outro tipo de teste. Esses testes medem uma grande variedade
de habilidades intelectuais e cognitivas, e geralmente fornecem uma medida
geral da inteligéncia, que é algumas vezes chamada de QI — quociente de
inteligéncia.

Os testes de inteligéncia sao usados em uma grande variedade de situacoes e
aplicacoes. Eles podem ser usados para diagnésticos, especificamente para
aprender sobre as deficiéncias e as desordens cognitivas. Também sdo muito
usados em situacdes académicas e escolares. Os testes de inteligéncia tém
existido desde o inicio da Psicologia como uma ciéncia formal.

Os testes de inteligéncia mais usados sao a Escala da Inteligéncia Adulta
Wechsler, 3¢ Edicao (WAIS-II) para os adultos e a Escala de Inteligéncia
Wechsler para Criancas, 3¢ Edi¢do, o (WISC-II) para criancas. Esse Wechsler
certamente é um cara ocupado! Cada um desses testes consiste em varios
subtestes designados a medir aspectos especificos da inteligéncia. Ambos os
testes fornecem pontuacdes individuais para cada subteste e uma pontuacao
geral representando a inteligéncia geral. Alguns exemplos do que os
subtestes medem sao:

v Atencao
v Conhecimento geral
v Organizacao visual

v Compreensao
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Teste neuropsicoldgico

Embora nao seja um campo novo, os testes do funcionamento
neuropsicolégico e da habilidade cognitiva, como resultado do dano cerebral,
estao tornando-se rapidamente uma parte padrao dos arsenais de testes de
muitos psic6logos. Os testes neuropsicolégicos tém sido usados
tradicionalmente para ampliar os exames neuroldgicos e as técnicas de
imagem cerebral, tais como, a IRM, a varredura TC ou a varredura PET.

A tecnologia das técnicas de varredura obtém a presenca de dano cerebral,
mas os testes neuropsicologicos servem como uma medida mais precisa das
falhas funcionais reais das quais um individuo pode sofrer. As varreduras
dizem: “Sim, h4 um dano!”. Os testes neuropsicologicos dizem: “...e aqui esta
o problema cognitivo relacionado a ele.”

O teste neuropsicolégico é usado em hospitais, clinicas, praticas privadas e
em qualquer outro lugar onde os psic6logos trabalham com pacientes com
suspeita de falhas neuropsicolégicas. As pessoas que tém trauma na cabeca
ou algum outro dano em seu cérebro podem precisar de um exame
neuropsicolégico completo.

Um teste neuropsicolégico popular, de fato, nao é um teste, mas uma colecao
de testes chamada de bateria de testes. A Bateria de Testes Neuropsicologicos
Halstead-Reitan consiste em varios testes medindo construgdes
neuropsicologicas, tais como, memoria, atencao e concentracao, habilidade
de linguagem, habilidades motoras, habilidade auditiva e planejamento. A
bateria consiste ainda em um MMPI-2 e em um WAIS-III. Leva varias horas
para completar a bateria e nunca é feito em uma sessdo. Passar por uma
avaliacdo neuropsicolégica pode levar varias semanas e pode ser caro.
Contudo, quando conduzido por um profissional competente, o teste pode
produzir muitas informacdes uteis.
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Capitulo 19

Ficando Confortavel no Sofa

Neste Capitulo
Distinguindo anélise de terapia
Usando Freud
Analisando o processo

Gastando tempo e dinheiro

u geralmente imagino quantos filhos de terapeutas pedem para ter o dia

do profissional na escola. “Minha mae é terapeuta. Ela ajuda as pessoas,
eu acho. Ela senta com as pessoas e elas falam sobre seus problemas.
Algumas vezes, elas choram e, outras, ficam doidas”. Algumas profissoes
parecem mais faceis de descrever do que outras. Muitas pessoas estao
familiarizadas com o conceito de Psicoterapia ou apenas terapia, mesmo que
possam ter problemas para descrever exatamente o que € um psicoterapeuta.

Ouvi falar que os idiomas dos esquimoés contém centenas de palavras para
neve e os havaianos tém centenas de palavras para as condi¢cdes do surfe.

Os terapeutas odeiam ficar de fora — parece que ha centenas de definicdes
para a Psicoterapia. Lewis Wolberg definiu a Psicoterapia como uma forma de
tratamento dos problemas emocionais, na qual, um profissional treinado
estabelece uma relacdo com um paciente com o objetivo de ajudar ou
remover os sintomas, mudando os padroes perturbados do comportamento e
promovendo um desenvolvimento de personalidade saudavel. Os sintomas
enfocados devem ser psicologicos por natureza.

J.B. Rotter da uma outra definicdo boa: “A Psicoterapia... é a atividade
planejada da Psicologia, cuja finalidade é acompanhar as mudancas no
individuo, tornando o ajuste de sua vida potencialmente mais feliz, mais
construtivo ou ambos”. Acho que uma boa conversa com amigos comendo
uma pizza pode promover uma vida “mais feliz”, portanto, por que tanta
confusao? A Psicoterapia é mais do que apenas uma conversa entre duas
pessoas. E uma relacao profissional, na qual, um dos participantes é um
terapeuta reconhecido, ajudante ou especialista em problemas psicologicos,
interpessoais ou comportamentais.

A ajuda vem de muitas formas e os psic6logos ndo monopolizaram o mercado
de ajudar as pessoas a atravessarem a confusao psicolégica que chamam de
suas vidas. Todos os tipos de pessoas, lugares e coisas podem ser
terapéuticos, nos curar ou melhorar o nosso senso de bem-estar. A musica, a
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literatura, os grandes trabalhos de arte, o amor, a religiao, um bom filme, o
nascimento de uma crianca e um belo por do sol podem servir como formas
de terapia. Mas, a Psicoterapia é uma atividade Gnica especificamente
designada a ser terapéutica ou curativa para os problemas psicoléogicos.

Neste capitulo e nos dois capitulos seguintes, analiso as formas especificas
da Psicoterapia. Cada tipo de terapia tem seus proprios objetivos, embora
todas tenham muito em comum, e cada uma enfatiza problemas psicologicos
especificos, tais como, emoc¢des, pensamentos ou comportamentos. Este
capitulo vé provavelmente a forma mais conhecida da Psicoterapia, a
psicandlise.

Percebendo se Alguém Precisa

A psicandlise é um tipo de psicoterapia que existe ha cerca de 80 anos.
Existem diferentes variacdes da psicanalise, mas a forma basica, a psicanalise
classica, foi introduzida por Sigmund Freud e desenvolvida mais
detalhadamente por varios outros, tais como Otto Fenichel, Anna Freud,
Melanie Klein, Heinz Kohut e Otto Kernberg, para citar alguns.

Os problemas psicolbgicos, inclusive as dificuldades emocionais,
comportamentais e cognitivas sao o foco geral da Psicoterapia. A psicanalise
nao é diferente, mas oferece uma visao tnica dos problemas e um método
exclusivo de resolvé-los. Quem precisa de psicanalise? Essa resposta depende
de como as causas dos problemas de alguém sao vistas. Os terapeutas de
diferentes orientacdes e treinamento veem os problemas das pessoas como
se originando de diferentes causas. Um psicanalista pode ver a depressao
como relacionada a um conflito interno, ao passo que um terapeuta cognitivo
pode vé-la devido a um pensamento falho. (Leia mais sobre a terapia
cognitiva no Capitulo 20.) E muito facil, por exemplo, ver quando as pessoas
estao tendo problemas em seu casamento. Mas, todos os terapeutas e leigos
afins tém uma explicacado diferente para as causas das dificuldades. Os
psicanalistas também teriam uma explicacao baseada em sua teoria e
treinamento, especificamente, sua teoria da psicopatologia.

Considere o seguinte exemplo: Bill e Teri estdo esperando seu primeiro filho.
Teri ficou entusiasmada — preparando o quarto do beb€, comprando roupas e
pensando em todas as coisas que farao juntos. Bill ficou um pouco menos. Ele
vem passando muito tempo fora de casa ultimamente, ficando até tarde no
trabalho e voltando depois de Teri ja ter ido para a cama. Ele parece distante
e geralmente age de modo irritado. Ele também vem reclamando de ter dores
de cabeca fortes e medo de que possa ter algum problema grave. As
enxaquecas de Bill ficam tao ruins que ele até estd comecando a faltar ao
trabalho. Um dia, ao lavar a roupa, Teri encontra um recibo do cartao de
crédito de um bar de fopless local no bolso da cal¢a de Bill. Ela pergunta e ele
confessa estar bebendo mais do que o usual e de estar indo a clubes de strip
com seus amigos recentemente.

O que esta acontecendo com Bill? Ele nunca esteve em um bar de topless
antes e o médico da familia ndo consegue encontrar qualquer explicacao para
suas enxaquecas. Bill ¢ um bom exemplo de alguém que pode querer buscar a
Psicoterapia. Ele esta agindo de maneira que sua esposa e nem ele mesmo
entendem. Teri fez muitos cursos de Psicologia na faculdade para perceber
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que algo esta chateando Bill e ele definitivamente nao esta ciente e/ou nao
esta querendo falar sobre isso. Ela lhe diz para procurar ajuda profissional.
Parece que Bill é alguém “que precisa” de terapia, mas por qué? Talvez, Bill
precise apenas de férias? Talvez ele precise de um bom chute no traseiro?

As pessoas que buscam ajuda em uma terapia reclamam e descrevem
qualquer quantidade de problemas, tais como:

v Sintomas fisicos sem explicacao médica.
v Comportamento, pensamentos ou sentimentos incomuns.
v Falta de motivacao ou entusiasmo pela vida.

Em quais problemas o terapeuta focara se Bill escolher ir a terapia em vez de
tirar férias? No caso de Bill, muitas pessoas vao para a Psicoterapia por causa
de problemas com relacionamentos ou trabalho. Sao problemas funcionais e
de adaptacao que se centralizam nas relacdes interpessoais. Bill também esta
tendo sintomas fisicos, esta irritado e socialmente distante, tudo podendo ser
considerado sintoma da Psicopatologia. Ele pode estar tomando o rumo para
o divércio no momento em que seu primeiro filho esta a caminho. E justo
dizer que o velho Bill nao esté tao ardente.

Examinando através das psicoterapias

Nao iremos pagar uma grande quantia de dinheiro para algum analista ficar
14 e dizer: “Sim, vocé fracassou”. E como o seu médico de familia
diagnosticar sua bronquite sem desenvolver um plano de tratamento.
Portanto, em que um psicanalista contribui além do 6bvio? Bill tem algumas
dificuldades 6bvias, mas provavelmente ele tem algumas que nao sao tao
6bvias. Descobrir esses problemas nao tao 6bvios é onde a Psicandlise
realmente se separada das outras psicoterapias. HA mais do que os olhos
podem ver na Psicanalise.

Os psicanalistas nunca pegam um sintoma em seu significado visivel. Eles
supdem que exista alguma razdo, alguma causa psicoldgica, para as acoes de
Bill. Sob a superficie dos pensamentos diarios de Bill, sentimentos e acdes,
ferve uma trama caética de conflito interno. Os problemas diarios de Bill sao
observaveis; qualquer pessoa pode ver que ele esta estragando tudo. Mas o
psicanalista de Bill vera sob a superficie de seus pensamentos diarios,
sentimentos, acoes e consciéncia. A pesquisa pelas origens internas ou
mentais de suas dificuldades comecara na Psicanalise.

Qual a relacao de ir a clubes de strip com o conflito mental enraizado? Talvez
nenhuma, mas seu psicanalista ird supor que uma conexao exista. Por
exemplo, Bill esta para ser pai pela primeira vez e nao resta davida de que a
experiéncia serd extremamente estressante — levantar no meio da noite, fazer
visitas de emergéncia ao médico etc. Talvez Bill esteja preocupado e esteja
apenas tentando relaxar saindo com seus colegas. Ou talvez Bill tenha sérias
reservas sobre ser pai. Sua esposa perguntou se ele lamentava a decisao de
ter um filho ou se ele estava com medo do novo bebé e ele negou. Se Bill esta
preocupado, ele pode ser o tltimo a saber. Bill ndo podia dizer se estava em
conflito se seu casamento dependesse disso, portanto, a Psicandlise pode
nao ser uma ideia tao ruim afinal.
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Pesquisando a sacola proverbial de truques

Sim, sim, sim, todos n6s temos problemas. Nao é preciso um doutorado para
descobrir isso. Mas, o motivo da terapia nao é apenas pagar a alguém para
nomear todos os seus demonios internos. Isso seria uma grande perda de
dinheiro e de treinamento profissional do terapeuta. A Psicanalise tem varios
objetivos:

v Maior desenvolvimento e amadurecimento da personalidade

v Ajudar o paciente a ficar totalmente consciente de seus conflitos
internos e de como esses conflitos contribuem com suas dificuldades
na vida

v Ajudar o paciente a ter mais consciéncia de como suas defesas operam
e como ele distorce a realidade, inclusive as relacoes

v Ajudar o paciente e ter uma vida mais significativa em geral
v Ajudar o paciente a desenvolver defesas mais maduras

v Ajudar o paciente a desenvolver modos mais saudaveis e meios para
expressar seus impulsos

Todos esses objetivos tém algo em comum, a importancia da consciéncia. No
minimo, a Psicandlise € um exercicio para aumentar a consciéncia de alguém.
A consciéncia fica no centro do processo analitico e € um dos aspectos mais
curativos da Psicanéalise. Uma mudanca é produzida através do
descobrimento dos conflitos inconscientes para que esses problemas
possam, entdo, ser abordados conscientemente e trabalhados. Se vocé nao
sabe qual é o problema, ndo pode corrigi-lo. Finalmente, segundo Sydney
Pulver, o objetivo da Psicanélise é funcionar melhor através de uma
compreensao mais profunda.

Uma coisa muito boa sobre os terapeutas profissionais é que eles ja tém
algumas ideias sobre o que esta acontecendo antes de vocé chegar ao
consultorio. Eles pegam sua pequena bola de cristal e cartas de taro e
preveem que um homem com os problemas de Bill atravessara sua porta em
minutos. Nao, isso é trabalho para um médium, ndo para um psicoterapeuta.
Os terapeutas podem nao ter uma bola de cristal, mas tém um sistema
tedrico que explica por que as pessoas desenvolvem problemas psicolégicos
e de onde vém seus conflitos internos.

Os problemas no modo de viver como os que Bill estd tendo podem originar-
se de muitas fontes. Os problemas listados aqui sdo causas subjacentes
comuns para problemas mais mundanos e diarios:

1 Regressao: Uma fonte de dificuldade na vida de alguém esta
relacionada ao conceito de regressao — um retorno a um estagio inicial
do desenvolvimento psicolégico. Freud afirmava que somos todos
vulneraveis a regressao quando sob estresse. O estresse exige demais
de nossas defesas e quando aumentamos nossos esforcos para nos
defender contra ele, os sintomas psicologicos podem emergir. Certos
eventos podem iniciar impulsos inconscientes e memorias que
esquecemos ou das quais nao temos nenhuma consciéncia. Quando
isso acontece, vocé pode correr o risco de regredir. Bill pode ter um
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impulso de deixar sua esposa e o futuro filho por um estilo de vida de
solteiro despreocupado porque ele nunca se permitiu ter diversao
quando crianca, por exemplo. Quando vocé regride, vocé age de modo
“mais jovem”, geralmente imaturo. Os ataques de raiva, ignorar a
realidade e viver no mundo da fantasia sdo exemplos de regressao.
Vocé coloca os seus dedos nos ouvidos e repete: “La lalalalalala”
para que nao consiga ouvir uma pessoa falar? Regressao!

v Controle do impulso: Quando nossos impulsos pela busca do prazer,
sem levar em conta a realidade, sio mexidos, usamos mecanismos de
defesa para impedi-los de sair de controle. Nao queremos todos os
impulsos do id poderosos e primitivos dominando nossa personalidade
mais madura e baseada na realidade. Esses impulsos podem ferver até
o topo porque estamos sob estresse ou porque ndo somos capazes de
negar sua forca com sucesso. E quando nossas defesas agem e os
sintomas podem emergir. Os sintomas psicolégicos sdo o produto
dessas defesas trabalhando contra nossos impulsos.

e Repressao: Um dos mecanismos de defesa primarios mais comuns
é a repressao, mantendo nossos impulsos fora de nossa
consciéncia para que nao ajamos sobre eles e eles ndo destruam
nossas vidas. A repressao requer muita energia mental.
Novamente, os sintomas sao produzidos através da intensificacao
de nossas defesas, mas eles podem também ser vistos como um
meio indireto e inconsciente de expressar nossos impulsos
ocultos.

¢ Hipocondria: Quais defesas o nosso velho amigo Bill esta
empregando que podem estar produzindo sintomas? As
enxaquecas de Bill sdo bons exemplos de hipocondria — a
preocupacdo em ter uma doenca grave. George Vaillant considera
a hipocondria um mecanismo de defesa que fornece a uma pessoa
uma oportunidade de reclamar e, entao, rejeitar os esforcos do
outro em ajudar. A hipocondria permite que o individuo sinta-se
“mal compreendido” porque ninguém pode encontrar nada de
errado com a pessoa e, portanto, ndo pode ajudé-la. Assim, todos
parecem estar sendo insensiveis e indiferentes com suas
necessidades. Talvez, Bill sinta que ninguém ouvira seus medos e
reservas sobre ser pai. Esse medo pode levar a queixa de
hipocondria.

¢ Fingindo: Um outro mecanismo de defesa que Bill esta utilizando
é o fingimento - a expressao direta de um impulso inconsciente ou
desejo sem ter um sentimento reconhecido conscientemente de
uma maneira em particular. Bill pode ter o desejo inconsciente de
ser um solteirdo de novo, estar livre da responsabilidade de
paternidade. Ele pode nao estar consciente disso, portanto, finge
seu desejo inconsciente indo para bares de topless, como se fosse
solteiro de novo.

Os problemas de Bill sdo resultado de uma luta interna pela expressao,
repressao e gerenciamento dos impulsos por suas defesas e medos sobre ter,
expressar e satisfazer esses desejos.
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Fazendo Anadlise
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Naturalmente, nenhuma discussao da Psica-  objetivos da terapia em si. Freud usava a pol-
nalise estaria completa sem analisar a poltro-  trona, mas nao exclusivamente, e hoje, a
na. A imagem de um paciente na poltrona €  maioria dos psicanalistas ndo é diferente. A
uma das imagens mais populares da Psicana-  Psicanalise ndo tem que acontecer na poltro-
lise. 0 analista senta-se ereto em uma cadei- na, mas para ela ser verdadeiramente “clas-
ra, fora da linha de visdo do paciente, por ra-  sica”, uma poltrona é preferivel.

z0es técnicas relacionadas a tarefa e aos

ki

Iy, E seaPsicandlise fosse um esporte e tivesse seu proprio show na televisao,

"

na noite de segunda-feira? S6 por diversao, imagine que fosse mais popular
que o futebol de segunda a noite. Espero nao ter perdido nenhum fa de
futebol - fique comigo.

“Bem-vindo ao Segunda a Noite na Poltrona. Sou o Dr. Visaoclara e aqui
comigo estd o meu parceiro Cente Bem. Hoje, temos uma sessao de
Psicanalise de John Smith. Se vocé se lembra Cente, o Sr. Smith sentiu-se mal
quando saiu de sua tltima sessdo com o Dr. Freud...”

O que esses apresentadores possivelmente teriam para comentar? Vocé pode
ficar surpreso. Ha muita coisa acontecendo na terapia. Na verdade, um dos
modos dos terapeutas aprenderem a fazer terapia é observando os outros
fazendo e, entdo, dissecando o que veem. Os terapeutas em treinamento
assistem a videos de treinamento de terapia e observam a terapia de um
outro comodo.

Como vocé conheceria a Psicandlise se a visse? Talvez ajude se vocé considerar
a Psicanélise a partir de quatro perspectivas diferentes: aspectos pragmaticos,
0 que o paciente faz, o que o analista faz e o processo geral da andlise.

Sendo prdtico

A logistica é facil. O paciente marca uma consulta, vai ao consultério e
encontra o analista. Eles calculam as taxas e o cronograma. A Psicanalise
classica envolve de quatro a seis sessdes de terapia por semana, mas a
maioria das pessoas nao consegue fazer muitas sessoes. Portanto, muitos
psicanalistas aprenderam a realizar uma versao reduzida com apenas uma a
duas sessdes por semana. As sessdes duram cerca de cinquenta minutos na
versao classica e na versao mais curta da Psicanalise. Depois de se
familiarizarem, o paciente e o analista comecam a trabalhar.

Tirando um peso
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O paciente fala; o analista ouve e comenta. Um paciente é encorajado a falar
sobre qualquer coisa que venha a mente e a nao filtrar ou editar o que surge.
O analista permite que ele divague um pouco, mas enfatizara periodicamente
algo que o paciente diga para aumentar a sua consciéncia. A duracao tipica
de uma Psicanélise classica é de cinco anos ou mais. A maioria das pessoas
nao vai tdo longe porque estao envolvidas em uma variante da Psicandlise
verdadeiramente classica, que analiso na secao “Transferindo para a Nova
Escola”, posteriormente neste capitulo.

Sendo (0) paciente

Lembre-se de que a Psicoterapia, em geral, e a Psicandlise, em particular, sao
definidas pelas relacdes profissionais com objetivos especificos em mente.
Os papéis de cada um dos participantes sdao especificados para produzir o
objetivo desejado de conseguir o melhor. Em outras palavras, hd um certo
modo de se comportar na Psicandlise. Mas, ndo é tao rigido quanto pode
parecer.

Pode parecer 6bvio, mas o paciente deve chegar para a sua consulta na hora
e pagar a conta devidamente. Essas praticas sdo importantes para manter o
profissionalismo da relacao, pois ndo sao simplesmente dois amigos
conversando sobre a vida.

Muitos pacientes vao para a terapia com uma atitude de “corrija-me” ou
“dé-me todas as respostas”, como se apenas aparecer e falar passivamente
sobre seus problemas fossem suficientes. O trabalho nao sera feito. Na
verdade, muitas pessoas subestimam a quantidade de trabalho que ocorre ao
ser um paciente. Algumas vezes, os pacientes deixam a terapia antes da hora
no processo porque as coisas ficam dificeis demais ou esfor¢co demais é
requerido deles.

Nao é que um psicanalista ird pedir para vocé abaixar e fazer 50 abdominais
no meio da sessao. Mas, é que vocé sera solicitado a pensar criticamente
sobre as coisas sendo analisadas na andlise. Sydney Pulver fornece um bom
resumo de algumas das expectativas dos pacientes:

v Observar como surge material inconsciente durante a sessao.
v Querer experimentar fortes emocoes e enfrentar lembrancas negativas.

v Focar na compreensao do processo de como a relacao entre o
terapeuta e o paciente produz mudanca.

Deveria haver uma ressalva no inicio de toda terapia afirmando que a terapia
talvez nao seja tao divertida, e talvez até seja completamente dolorosa. Se
nao doi, nao cura, eu acho!

Talvez a tarefa mais importante a qual um paciente na Psicandlise seja
solicitado a fazer seja a associacdo voluntdria. Quando a analise comeca, o
terapeuta instrui o paciente a ficar na poltrona e a comecar a falar sobre
qualquer coisa e tudo que venha a mente, ndo importando o quanto possa ser
absurdo, bobo ou embaracoso. A ideia é entrar em contato com o material
inconsciente nao “editado” do que alguém pensa e fala. Este processo pode
ser bem dificil e, algumas vezes, demora um pouco para ser entendido. A
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Gnica regra é falar sobre qualquer coisa que venha a mente, contanto que o
proéprio paciente e o analista acessem os conflitos ocultos e impulsos.

Algumas vezes, é dificil lembrar todas as coisas analisadas na terapia. Leve
uma caneta e um papel! Muitas informac¢des boas aparecem durante a terapia
e é uma vergonha esquecé-las. Anote-as. Faca as suas proprias anotacoes.
Isso podera ajudar a manter as conquistas fora da sala de terapia.

Concentrando-se na andlise

Entdo, deixe-me esclarecer — irei pagar a um psicanalista e eu sou a pessoa que
ira fazer todo o esforco. Qual é o sentido disso? Estou certo que os recrutas
militares pensam a mesma coisa quando entram pela primeira vez no campo
de treinamento e ha aquele instrutor militar durao, que fica encarando, os
colocando para baixo e os desafiando em seu comprometimento.

Os instrutores militares dirdo que é para o bem dos recrutas. A Psicanalise
esta longe de ser um campo de treinamento, mas vocé é solicitado a acreditar
que é tudo para o seu bem. Felizmente, os analistas desempenham um papel
maior no processo do que apenas afirmar: “E para o seu préprio bem”. Os
pacientes e os analistas tém, igualmente, tarefas na terapia.

O analista deve:

v Ser empaético e transmitir um certo nivel de cuidado pelo paciente, um
nivel profissional de preocupacéao.

v Ter consciéncia de seus proprios conflitos internos também. Assim, o
foco na sessao de terapia pode ser nos problemas do paciente e nao
nas dificuldades do analista. Se os problemas do analista comecarem a
dominar a sessao, ele devera buscar uma consulta imediata com o seu
proprio terapeuta, colega ou supervisor.

v Permanecer objetivo e neutro moralmente em relacao aos problemas do
paciente. Antigamente, esperava-se que os psicanalistas classicos
fossem uma “tela em branco” e introduzissem o menos possivel de suas
proéprias personalidades no processo. Assim, qualquer coisa que o
paciente associasse livremente estaria relacionada aos conflitos internos
do paciente e ndo a uma reacao a pessoa real do analista. Esta é uma
abordagem “pura” e a maioria dos analistas atualmente sente que ela
ndo precisa ser seguida de forma absoluta. Nao ha problema em ser um
pouco mais interativo com o paciente para facilitar a mudanca e dar um
pouco mais de conexdo pessoal do que uma tela em branco daria.

v Trabalhar com respeito em relacdo a ansiedade do paciente, sem
atordoar ou superestimular o paciente. Quando um paciente vem para a
terapia, ele pode ter muito medo sobre o que ird acontecer durante as
sessoes. O analista ndo deve pressionar demais o paciente, ou de forma
muito rapida, para que ele fale sobre coisas que ele pode nao estar
pronto para falar. H4 uma razao para as pessoas nao estarem
conscientes de seus conflitos internos e um bom analista respeita isso,
ritmando seus comentarios.
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T. Reik, em 1948, afirmou que um bom analista aprende a ouvir com o seu
“terceiro ouvido”, tentando encontrar o conflito inconsciente dentro de cada
afirmacao do paciente. O conflito inconsciente também pode ser observado
no material dos sonhos, piadas e lapsos verbais. (Leia mais sobre esses
lapsos no Capitulo 10.) O analista deve notar esses sinais de conflito
inconsciente e fazer os devidos comentarios quando for o momento certo. Os
analistas tentam entender o que esta acontecendo em todos os trés niveis da
consciéncia do paciente de uma sé vez: a inconsciéncia, a pré-consciéncia e a
consciéncia. Para saber mais sobre esses niveis de consciéncia, veja o
Capitulo 10.

O que o analista de fato escolhe comentar e quando comentar depende dos
conflitos especificos do paciente. O analista faz interpretacées, explicacdes
que adicionam ao conhecimento e a consciéncia dos pacientes sobre eles
mesmos e sobre as conexoes entre seus conflitos internos e problemas reais.
A interpretacao é a ferramenta priméaria na caixa de ferramentas do analista.
E o seu melhor meio de aumentar a consciéncia de um paciente e, para
muitos psicanalistas, a interpretacao é sinonimo da Psicandlise em si.

QRE-SE Os analistas nao interpretam todas as minimas coisas na terapia - “Notei que
§ vocé dobrou o tecido que eu lhe dei em quatro e nao em trés...”. Poderia ficar
bem ridiculo se esse fosse o caso. Existem coisas especificas que o analista
acha necessario interpretar e comentar. Como o objetivo da interpretacao é a
consciéncia aumentada, o analista faz interpretacdes sobre o material
inconsciente que simplesmente esta sob a superficie da consciéncia. Em vez
de apenas fazer afirmacdes que parecem vir do nada, o analista tenta levar o
paciente em direcao a consciéncia, deixando-o chegar a visao do seu “eu”,
com um pouco de direcao gentil. Nao seria tao divertido se o analista lhe
desse todas as respostas.

Sydney Pulver identifica pelo menos cinco tipos de interpretacao:

v~ Interpretacoes de resisténcia: Apontar as coisas que o paciente esta
fazendo para resistir ao processo de analise e mudanca.

v Interpretacoes de transferéncia: Apontar quando o paciente se
relaciona com o analista de um modo parecido com as relacoes
anteriores que o paciente tinha.

v Interpretacoes de extratransferéncia: Apontar quando o paciente esta
se relacionando com outras pessoas de um modo parecido com as
relacdes anteriores que o paciente tinha.

v Reconstrucoes: Apontar os pensamentos, emocoes e comportamentos
do paciente que podem “preencher” memoérias incompletas que o
paciente possa ter.

v Interpretacoes do carater: Apontar um comportamento inadaptado
que parece ser um aspecto central da personalidade do paciente.

E impossivel fazer justica ao processo de interpretacio sem uma analise
completa do processo geral da terapia psicanalitica e uma analise mais
detalhada de problemas, tais como, resisténcia e relacao terapéutica.
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0 processo geral

A pragmaética foi negociada (por exemplo, calcular taxas e cronograma) € o
terapeuta esta pronto com sua sacola de truques. A terapia comeca. Em um
mundo ideal, a terapia psicanalitica deve progredir através de uma série de
estagios. Os pacientes e os terapeutas, igualmente, nem sempre sao tao
complacentes. Se as coisas vao bem, a andlise progride através destes estagios:

v Resisténcia.
v Desenvolvendo a transferéncia.
v Conquistando obstaculos.

v Término.

Inicio

O terapeuta retine informacdes concernentes a histéria do paciente,
enfatizando as relacdes e as interacoes familiares durante a infancia. O
paciente passa pelo processo de discutir seus problemas com o analista, uma
tarefa que pode parecer mais facil do que realmente é.

Um paciente, irei chaméa-lo de Bernie, pode aparecer para as suas sessdes de
terapia e discutir como seu chefe esta forcando-o a fazer terapia, ameacando
constantemente demiti-lo e, em geral, fazendo-o passar por momentos
dificeis. Ele pode discutir sobre a atitude ruim de seu chefe e o aumento que
ele pensa merecer. Ele pode falar sobre qualquer coisa, exceto a razao “real”
de ele estar em andlise — sua carreira esta em perigo — ,sem falar dos conflitos
mais profundos que estdao no nucleo das dificuldades da carreira de Bernie.

Conforme um paciente continua a falar e a associar livremente, os conflitos
comecam a emergir. O analista fica atento aos conflitos mais profundos.
Quanto mais os conflitos do paciente comecam a borbulhar na superficie,
mais ele trabalhara para manté-los fora da consciéncia e se defender de seu
contetdo perturbador. Essa defesa psicolégica é feita, em parte, por um
processo conhecido como resisténcia — uma forma de nao obediéncia do
processo psicanalitico de aumentar a consciéncia e tornar a inconsciéncia
consciente. Todos os pacientes resistem pelo menos um pouco, alguns mais
que outros, dependendo do quanto estao defensivos. Quanto mais ameacador
for o material inconsciente, mais forte sera a resisténcia.

O comportamento de resisténcia pode ser tao simples quanto esquecer as
consultas para evitar discutir os seus problemas, ou tao complicados quanto
desenvolver novos sintomas para manter o analista distante do material mais
profundo. A resisténcia geralmente é o primeiro obstaculo na cura analitica.
Um analista pode contar com a resisténcia de um paciente. [sso ocorre pelo
fato de a teoria inteira da Psicandlise depender da ideia de que a resisténcia
das pessoas de estarem conscientes de seus problemas esta no centro de
seus problemas. Geralmente, o analista lida com a resisténcia através do
processo de interpretacdo ou comentando a resisténcia. Por exemplo:

Analista: Sr. Smith, vocé passou boa parte da sessdo de hoje olhando
seu reldgio e preocupado com a hora. Vocé tem que ir a outro lugar ou
tem outro compromisso?
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Paciente: Desculpe-me doutor, mas eu disse para a minha consultora
financeira que ligaria para ela esta tarde, mas estou preocupado por
ndo conseguir. Vocé acha que podemos terminar a sessao de hoje um
pouco mais cedo?

Analista: Bem, o que for melhor para vocé, mas estou pensando por
que vocé disse para ela tal coisa quando temos nossas sessoes todos
os dias na mesma hora ha varios meses ja. Vocé nao poderia ter feito
outro acordo?

Paciente (agindo perturbado): Nao achei que seria um grande
problema!

Analista: Pode, de fato, ndo ser um grande problema, mas estou
imaginando se voceé esta procurando alguma razao para evitar a sua
sessao de hoje ou procurar um modo de sair dela. Na tltima sessao
comecamos a discutir...

E assim que uma interpretacio de resisténcia poderia ser feita. O analista
tenta gentilmente chamar a atencao do paciente para a ideia de que ele
agendou convenientemente uma ligacao durante o seu horario regular de
terapia e a possibilidade de uma razao mais profunda e inconsciente para a
sua acdo. Ele estava evitando algo na terapia? Isso pode ser um momento
decisivo na analise, dependendo de como o paciente responde a pergunta.
Ele pode ficar na defensiva e insistir que o analista est4 procurando ou
chegando a conclusoes. Ele pode admitir a tentativa de fuga. Ou ele pode
ficar com raiva do terapeuta e acusa-lo de ser pedante demais. De qualquer
modo, os comentarios do analista sdo uma tentativa de chegar a algo mais
profundo do que uma ligacdo para um consultor financeiro.

Quando a andlise avanca e a resisténcia é gradualmente superada, o paciente
comeca a se organizar no processo, associando-se livremente com mais
facilidade e regressando aos niveis iniciais do desenvolvimento psicolégico. O
paciente comeca a agir de determinada forma e a falar sobre coisas de sua
vida inicial, deixando os conflitos da infancia e os impulsos emergirem de
forma mais completa em resposta as interpretacdes do analista e a definicao
da andlise em si (como, por exemplo, o treinador). Mais e mais é revelado
quando o analista e o paciente entram mais profundamente em sua escavacao
arqueol6gica da mente do paciente.

Desenvolvendo a transferéncia

Algumas vezes, os pacientes ficam com raiva quando seu analista aponta certas
coisas. Eles podem parar de falar ou acusar o analista de ser critico ou pedante
em excesso. Por que o paciente faz isto? Afinal, ndo é tarefa do analista apontar
as coisas que ele pensa que podem estar relacionadas ao material
inconsciente? Se o paciente reage acusando o analista de ser critico em
excesso, a reacao pode ser algo um pouco mais complexo do que apenas um
simples ato de resisténcia. O paciente pode estar engajando-se na transferéncia.

A transferéncia ocorre quando o paciente comeca a se relacionar com o analisa
de um modo que é refletivo de outra relacao geralmente inicial do paciente. E
uma distorcao da relacdo real e da interacao entre o paciente e o analista.

A maioria de nés ja teve alguma experiéncia com o conceito de transferéncia.
Ja ouviu o termo “bagagem”? No uso de hoje, refere-se comumente a trazer
problemas da relacdo e questdes das relacdes anteriores para as novas.
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Digamos que vocé saia para um primeiro encontro e encontre uma colega em
um restaurante. Ela para ao lado da mesa e diz ola, vocé apresenta sua
namorada a sua colega de trabalho e, entdo, diz que a vera amanha no
trabalho. A sua namorada pergunta sobre quem era essa pessoa e se voceé foi
intimo dela. Geralmente, ela age com citime e inseguranca sobre sua
interacdo amistosa com essa pessoa.

Fica muito claro que sua namorada esta reagindo de forma exagerada e, como
€ 0 seu primeiro encontro, provavelmente vocé fica um pouco confuso sobre
de onde todo esse comportamento ciumento esta vindo. Felizmente para a
sua namorada, voce acabou de ler o Psicologia para Leigos e entende que seu
comportamento provavelmente é um tipo de transferéncia de uma relacao
anterior. Porém, vocé estd em um encontro, ndo em uma sessao de terapia,
portanto, faz uma anotacao mental para perder o nimero de telefone dessa
pessoa na primeira oportunidade que tiver.

Quando um paciente comeca a agir com um analista de modo parecido, o
analista interpreta o comportamento como representando um tipo de fantasia
de alguma outra relacdo. O analista aponta a distorcao, ajudando o paciente a
ter consciéncia de quando acontece e como influencia suas percepcoes da
pessoa. Este processo é para ajudar os pacientes a ficarem totalmente
conscientes de suas distor¢cdes, como eles se relacionam com as pessoas com
base ndo nas pessoas em si, mas em sua propria “bagagem”.

Uma coisa interessante também pode acontecer do outro lado da poltrona.
Um analista também pode ser culpado de transferéncia para o paciente,
relacionando-se com ele de um modo distorcido com base nas relacoes
anteriores do analista — contratransferéncia. Quando um paciente fica com
raiva de seu analista, acusando-o de ser pedante demais, o analista pode ficar
com raiva também, acusando-o de ser um estipido que foge. O analista pode
ter tido um pai ou uma esposa que evitava responsabilidade e, entao,
chamava-o de chato quando lhe lembrava sobre as coisas que ele/ela
precisava fazer. Ou pode ter testemunhado sua mae fazendo isso com seu pai
e seu pai acusando-a do mesmo. De qualquer modo, o analista esta fora de
contato com a realidade da relacao analitica atual e deve buscar orientacao
para ter essa situacdo sob controle. Afinal, os pacientes ndo estao pagando a
seus analistas um bom dinheiro para eles desenvolverem seus proprios
problemas de relacdo a custa do paciente.

Conguistando obstdaculos

A transferéncia e a interpretacao do analista compdem o centro da terapia
psicanalitica. Este processo ocorre repetidamente e, todas as vezes, o
analista o interpreta com o objetivo da consciéncia em mente. Como os
episodios da transferéncia ocorrem e voltam a ocorrer, o analista e o paciente
os desenvolvem em um estagio da terapia conhecido como conquistando
obstdculos. Os antigos conflitos sao trazidos a luz e resolvidos pelo paciente
que aprende a reconhecer esses incidentes e a se relacionar com o analista
de um modo mais real e nao distorcido. A realidade da relacdo entre paciente
e analista nao é interferida pela transferéncia e o paciente estara a caminho
de terminar sua anélise.

Terminando o tratamento

Quando as distor¢des diminuem, a consciéncia aumenta e os sintomas
diminuem, uma data para terminar a terapia é decidida. Isso envolve uma



Capitulo 19: Ficando Confortavel no Sofa 259

outra camada de trabalho que foca na abordagem dos pensamentos,
sentimentos e distorcdes relacionadas a separacao nas relacdes. Dizer adeus
é dificil para algumas pessoas, mas é ainda mais dificil para outras. Se um
paciente tem um conflito significativo ao ser separado de seus pais ou outras
relacdes importantes, pode haver mais resisténcia, transferéncia e trabalho
antes da analise finalmente poder terminar.

Transferindo para a Nova Escola

RE-SE

&

Muito do que falamos neste capitulo aplica-se a Psicanalise classica. Porém,
muito poucas pessoas praticam a Psicandlise hoje. Varias revisoes e
adaptacoes foram feitas nessa forma classica, mesmo que o processo basico
e 0s mecanismos permanecam no centro da conducao da terapia
psicanalitica. A principal diferenca entre as formas mais recentes da terapia
psicanalitica e a forma classica é a énfase na relacao e na interpretacao da
transferéncia.

Harry Stack-Sullivan introduziu um foco interpessoal na Psicanalise nos anos
20 que enfatizava a dinamica da relacao real entre o paciente e o analista.
Freud enfatizava o que estava ocorrendo dentro do inconsciente profundo do
paciente, mas a analise orientada de modo interpessoal comecou a focar no
que acontecia na relacao. Eles viam e interpretavam os incidentes da
transferéncia como derivando da interacdo, ndo unicamente de dentro do
paciente. O analista pode realmente agir de certa forma que lembre o
paciente das relacdes iniciais e de conflito, dessa forma, colocando as rodas
da transferéncia em movimento.

O segredo para os psicanalistas mais recentes € a relacao entre o terapeuta e
o analista, e como o paciente interage com os outros nas relacoes —
fantasiando os conflitos iniciais em seus estilos de se relacionar com as
outras pessoas. Alexander introduziu o conceito da experiéncia emocional
corretiva para apresentar uma situacao na qual o analista se relaciona com o
paciente de uma maneira que o paciente ndo experimentou ao crescer,
ajudando o paciente a superar o seu impasse de desenvolvimento. Se os
conflitos de um paciente sdao consequéncia de uma paternidade ruim, o
trabalho do analista é, em certo sentido, “recriar a paternidade” do paciente.
A terapia, entado, € um novo tipo de relacdo, uma que o paciente nunca teve e
uma que ird ajuda-lo ou relacioné-lo as pessoas de uma maneira mais
saudavel e madura.

As versdes mais curtas da terapia psicanalitica, conhecidas como terapias
dindmicas breves, também existem. O processo é muito mais ativo e o
terapeuta tenta promover o processo sendo mais visado em seu trabalho. Os
objetivos mais especificos sao estabelecidos focando o terapeuta e o paciente
em um problema interpessoal especifico e praticamente mudando as
circunstancias problemaéticas nas quais um paciente se encontra. Em vez de
falar sobre as relacdes em geral, eles visam uma relacao especifica, tal como,
marido com mulher ou pais com filho.
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Ja Chegamos La?

Os psicanalistas realmente funcionam? As pessoas ficam melhores ou elas
acabam indo para a sua andlise indefinidamente? Um grande estudo
conduzido pelo Consumer Reports em 1996 descobriu que as pessoas que vao
para qualquer forma de psicoterapia relatam estarem se sentido geralmente
melhores com o resultado, independentemente do tipo de terapia. Mas a
Psicanalise geralmente é uma forma longa de terapia e, atualmente, muitas
pessoas nao tém tempo e nem dinheiro para investir em tal empreendimento
longo e caro. Alguns estudos mostram que as pessoas ficam melhores com a
Psicandlise quando comparadas com pessoas que nao tém ajuda.

No entanto, a Psicanalise ndo é recomendada para certos problemas, tais

@,\ como, a esquizofrenia, e pacientes, tais como, os individuos que estao
atrasados no desenvolvimento ou que tém dificuldades de linguagem
significativas. Contudo, ha formas de terapia para as pessoas com
esquizofrenia, pessoas com limitacdes cognitivas ou aquelas que tém um
capital limitado ou uma cobertura de seguro inadequada. Essa terapia
geralmente é mais curta e, assim, mais barata, como, por exemplo, a terapia
cognitiva. (Veja o Capitulo 20 para saber mais sobre a terapia cognitiva.)
Acho que o que deve ser lembrado é quanto tempo e dinheiro vocé tem a sua
disposicao.

0 seguro pode deixa-lo louco

As empresas de seguro e os programas de
assisténcia aos funcionarios (PAFs) geral-
mente nao pagam pela terapia de longo pra-
zo, mas oferecem uma versdo em pequena
escala que, em minha opinido profissional,
raramente consegue realizar o trabalho. Isso
nao quer dizer que a terapia de curto prazo

seja ineficiente, mas esperar mudar com duas
a seis sessoes, com qualquer forma de tera-
pia, € ridiculo. A terapia de curto prazo geral-
mente fica entre 12 e 18 sessdes. Os proble-
mas mentais sérios ndo podem ser tratados
em tal formato cortado.




Capitulo 20

Mudando o Comportamento,
Mudando o Pensamento

Neste Capitulo
Aprendendo comportamentos melhores
Pensando melhor

Combinando duas abordagens

4 poucas coisas na vida que odeio mais do que comprar um carro. Nao

seria tao ruim se eu pudesse andar pelo patio de carros, procurar por
algo do qual eu gosto em minha faixa de precos e falar de negécios.
Infelizmente, os vendedores parecem ter algo a mais em mente. Se estou
procurando uma pick-up compacta de duas portas e azul, eles mostram um
modelo de quatro portas e branco. Se quero um carro esporte com tracao
dianteira, eles mostram o utilitario esporte com tracdo nas quatro rodas
melhor e mais recente. E como andar no patio pensando que sei o que quero,
mas de algum modo saio de 14 pensando que agora desejo algo que
originalmente nao tinha em mente. “Eu ndo sabia que queria um utilitario
esporte branco de quatro portas com tracdo nas quatro rodas”.

Agora, imagine uma experiéncia parecida no contexto de ir a um terapeuta. O
Sr. Ramirez esta tendo problemas conjugais e um de seus filhos esta
comportando-se mal na escola. Ele sabe que deseja ajuda com seu casamento
e seu filho. Mas, quando o Sr. Ramirez encontra o terapeuta, algo estranho
acontece. Ele deseja falar sobre seu casamento e o terapeuta deseja falar
sobre sua infancia. Ele deseja falar sobre seu filho e o terapeuta quer falar
sobre seus sonhos. Esse cara pode sair da consulta com a “desordem de
desorientacdo da compra do carro”, sem saber qual caminho seguir e para
que realmente veio a terapia.

Jay Haley criticou as abordagens da terapia que ignoram as preocupacodes
reais de um paciente e insiste que seu problema real seja outra coisa
relacionada a algum problema subjacente ou oculto esperando para ser
descoberto e analisado. Os psicanalistas, por exemplo, podem ser criticados
quando veem o inconsciente como a causa de qualquer problema, mesmo se
for medo de voar. “O poder do avido e seu medo de voar representam seu pai
e um complexo de Edipo mal resolvido”. Dizer o qué? Realmente preciso de
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sete anos de terapia psicanalitica para superar o meu medo de voar? Eu
preferiria pegar onibus.

As abordagens da terapia analisadas neste capitulo provavelmente podem
passar no “teste Haley”. A terapia comportamental e a terapia cognitiva sao
duas formas muito usadas de terapia que tém uma visao mais simples dos
problemas psicolégicos. A terapia comportamental foca no comportamento.
Muito simples, hein? Portanto, se o Sr. Ramirez fosse para um terapeuta
comportamental, o foco estaria nos comportamentos que ocorrem dentro de
seu casamento. A terapia cognitiva foca nos pensamentos, portanto, um
terapeuta cognitivo focaria nos pensamentos que o Sr. Ramirez esta tendo
sobre seu casamento e seu filho. Ambas as abordagens tém uma abordagem
mais simples e menos misteriosa das dificuldades dos pacientes do que a
psicandlise, por exemplo.

Eliminando o Comportamento Ruim
com a Terapia Comportamental

RE-SE
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A terapia comportamental enfatiza as condi¢des atuais que mantém um
comportamento, as condicdes que o mantém prosseguindo. Essa forma de
terapia foca no problema, nao na pessoa. Uma professora de Psicologia que ja
tive, Elizabeth Klonoff, gostava da terapia comportamental para um processo
de eliminacdo. Os psicanalistas tentam arrancar a erva daninha pela raiz de
modo que ela nunca mais volte, mas os terapeutas comportamentais puxam a
erva de cima e se ela cresce de novo, eles puxam novamente. As origens de
um problema nao sado tao importantes quanto as condicdes que o mantém
prosseguindo. Quem se importa com como vocé comecou a fumar? O
importante sao os fatores que o mantém fumando.

A terapia comportamental é baseada nas teorias de aprendizagem do
condicionamento cldssico de Ivan Pavlov, no condicionamento operante de B.F.
Skinner e na teoria de aprendizagem social de Albert Bandura. Todo
comportamento é aprendido, seja ele saudavel ou anormal. Aprendizagem, no
sentido de condicionamento operante, refere-se ao processo de aumentar a
probabilidade de um comportamento ocorrer ou ndo ocorrer com base em
suas consequéncias. “Aprendizagem” no sentido da teoria da aprendizagem
social refere-se a aprender coisas observando outras pessoas. Para saber
mais sobre as teorias da aprendizagem, veja os Capitulo 8 e 9.

Atualmente, é muito dificil argumentar que fumar nao é ruim para a satde de
uma pessoa. Acho que a maioria das pessoas aceita agora os aspectos nao
saudaveis do fumo como fato, mas algumas simplesmente escolhem ignorar
essa informacao. O fumo é um bom exemplo de comportamento nao saudavel
que é aprendido. Os antncios de cigarro associam pessoas sexys e diversao
com o fumo (condicionamento classico). A nicotina da uma sensacao
estimulante agradavel (condicionamento operante). Algumas vezes, os
adolescentes aprendem a fumar vendo seus pais, irmaos mais velhos ou
colegas fumarem (teoria da aprendizagem social).



RE-SE

9@

Capitulo 20: Mudando o Comportamento, Mudando o Pensamento 263

Condicionamento cldssico e terapia
comportamental

A terapia comportamental trata o comportamento anormal (veja o Capitulo
16 para saber mais sobre o comportamento anormal) como comportamento
aprendido e qualquer coisa que tenha sido aprendida pode ser desaprendida,
teoricamente. O caso classico citado pelos proponentes da terapia
comportamental para apoiar essa abordagem € o caso do Pequeno Hans.

O pequeno Hans era um menino que morria de medo de cavalos. Muitas
criancas gostam de cavalos, portanto, seu medo parecida, no minimo, um
pouco estranho. Por que Hans tinha medo de cavalos? Segundo os
psicanalistas, o medo de cavalos de Hans era um medo deslocado de seu pai
poderoso. Os behavioristas tinham uma explicacdo mais simples.

Hans tinha testemunhado recentemente varios eventos extremamente
assustadores envolvendo cavalos. Em uma ocasido, ele viu um cavalo morrer
em um acidente com carroca. Esse evento deixou Hans muito angustiado e o
assustou. Os behavioristas propuseram que o medo que Hans desenvolveu
foi devida a ver o cavalo morrer e testemunhando outros eventos
assustadores relacionados a cavalo. Ele tinha associado medo a cavalos.

Lembra como o condicionamento classico funciona? Eis uma pequena
revisdo, mas verifique o Capitulo 8 para ver todos os detalhes.

Estimulo ndo condicionado (Acidente) — Resposta ndao condicionada
(Medo)

Estimulo condicionado (Cavalo) — Estimulo ndo condicionado
(Acidente) — Resposta nao condicionada (Medo)

Estimulo condicionado (Cavalo) — Resposta condicionada (Medo)

O que temos? Medo de cavalos a la condicionamento classico. A beleza desta
explicacdo vem de suas implicacdes para tratar a fobia por cavalos do
pequeno Hans. Segundo os terapeutas comportamentais, se ele aprendeu a
ter medo de cavalos, ele pode aprender a nao ter medo deles. Esse tipo de
resultado pode ser conseguido com uma técnica da terapia comportamental
chamada dessensibilizacdo sistemdtica, sobre a qual falo com mais detalhes
na secao “Terapias baseadas na exposicao”, posteriormente neste capitulo.

Condicionamento operante e terapia
comportamental

E o condicionamento operante? Qual papel ele desempenha na terapia
comportamental? Veja a raiva, por exemplo. Se eu fizer o que quiser sempre
que fico com raiva, estarei sendo reforcado positivamente para esse
comportamento; portanto, € mais provavel que eu continue usando a raiva
desse modo. Esta é uma explicacdo comum para os problemas
comportamentais de uma crianca. Se uma crianca se comporta de um modo
que nao € aceitavel, seus pais podem reforcar esse comportamento ao darem
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atencao a ela, coisa que eles talvez nao facam de outro forma. Um exemplo de
comportamento reforcado negativamente € visto quando um individuo cede a
pressao de um colega. O ridiculo que um adolescente aguenta por nao seguir

a multidao pode ser prejudicial. Ele pode ceder a pressao dos colegas apenas

para por um fim ao ridiculo (a remoc¢ao de um estimulo doloroso).

Ter problemas em ser assertivo é um 6timo exemplo de comportamento ou a
falta desse comportamento que é mantido através da punicao. Se eu vivo em

uma casa onde sou ridicularizado ou punido por ser assertivo e falar o que
penso, € menos provavel que eu seja assertivo em outras situacoes. Fui

punido por ser assertivo. A falta de assertividade pode ser um problema sério

e geralmente leva a sentimentos de vitimizacao e raiva.

Teoria da aprendizagem social e
terapia comportamental

Muito do que aprendemos, aprendemos vendo as outras pessoas. Um
problema comum em casamentos envolve brigar por dinheiro. E algumas
vezes uma consequéncia de observar nossos pais brigarem por dinheiro. O
modelo é uma forma de terapia comportamental usada para ensinar as
pessoas novos pensamentos mostrando-lhes como se comportar de uma
maneira mais saudavel. Posso pedir que o marido inicie uma conversa
comigo sobre dinheiro e posso modelar ou mostrar ao casal como discutir

sobre dinheiro de uma maneira mais saudavel. Porém, isso funcionara apenas

se o terapeuta souber modelar o comportamento mais saudavel!

Nao pegue nenhuma moeda de madeira

Uma das formas mais avancadas de terapia
baseada em reforgo € a criacdo de uma eco-
nomia de fichas. Uma economia de fichas € um
sistema estruturado de reforgo que usa fichas,
reforgos simbolicos que representam reforgos
mais tangiveis, para aumentar a probabilidade
de um comportamento-alvo ocorrer. 0 melhor
exemplo de uma ficha é o dinheiro. O dinheiro
€ por si s indtil, exceto, talvez, pelo papel no
qual é impresso. (0 papel pode iniciar um belo
fogo ou ser usado como enchimento de traves-
seiro.) 0 poder do dinheiro vem do que ele
pode nos dar ou o que ele representa — a ca-
pacidade de comprar produtos tangiveis.

As economias de ficha geralmente sdo usa-
das nas situacdes que requerem que os indi-

viduos ou os grupos sigam um determinado
conjunto de instrucdes ou regras. Os pacien-
tes em um hospital psiquiatrico, por exemplo,
geralmente recebem pontos ou outras fichas
por seguirem as regras da instituicao ou exe-
cutarem um dos comportamentos-alvo espe-
cificos do paciente. Em muitos casos, essas
fichas podem ser pagas uma vez por semana
em um lanche ou troca de presente. Alguns
sistemas usam fichas para ajudar os pacien-
tes a deixarem o hospital em pequenas via-
gens ou excursdes com o eventual objetivo
de descarregar a mente. Essa forma de tera-
pia é um excelente exemplo de modelagem.
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Avaliando o problema

A simplicidade da abordagem comportamental para os problemas
psicologicos é possivel com um conjunto de praticas igualmente
simplificadas (mas nao faceis!). Os terapeutas comportamentais colocam
muita énfase no método cientifico e no seu foco na quantificacdo e nas
mudancas observaveis. As técnicas da terapia e as atividades sao bem
planejadas, altamente estruturadas e sisteméticas. O terapeuta é menos visto
como um proprietario de alguma verdade divina e mais como um parceiro
colaborador no processo de mudanca do comportamento. Espera-se que o
paciente faca a sua parte fora da terapia, assim como, na sessao de terapia
em si, ao completar as atribuicées do dever de casa designadas para mudar o
comportamento no mundo real e promover o progresso feito durante cada
sessdo.

Ao seguirem com uma abordagem sistemaética e baseada cientificamente para
a perturbacao psicoldgica, os terapeutas comportamentais comecam
conduzindo uma avaliacao completa do problema do paciente. Eis um resumo
simples das etapas basicas da avaliacdo comportamental:

1. Identificar o comportamento-alvo. A etapa um envolve ter uma visao
completa do comportamento-alvo — o problema que o paciente
apresenta originalmente para o terapeuta. Os terapeutas
comportamentais usam uma técnica especial para analisar o problema
inicial chamada andlise ABC.

Analise ABC: Os terapeutas comportamentais usam um modelo
simples chamado anadlise ABC para abordar a analise da reclamacao
inicial do paciente. Spiegler e Guevremont descrevem a anélise ABC
como uma avaliacao dos eventos que ocorrem antes, durante e depois
de um comportamento-alvo (o comportamento probleméatico do
paciente).

A. Significa os antecedentes de um determinado comportamento, as
coisas ou 0s eventos que ocorrem logo antes do comportamento-
alvo. Um problema comum que os terapeutas comportamentais
encontram envolve casais que discutem excessivamente,
portanto, serve como um bom exemplo. Os antecedentes
especificos de interesse no caso de tal casal podem ser a hora, o
lugar e as circunstancias em volta que precedem imediatamente
cada argumento.

Hora: Quando cada um deles chega em casa do trabalho
Lugar: Mesa de jantar
Circunstancias: Falar sobre o dia de trabalho um do outro

B. Significa behaviorismo (comportamento), como no
comportamento-alvo. No caso do casal que briga, o
comportamento-alvo é o ato de discutir em si.

C. Significa consequéncias do comportamento ou os eventos e as
circunstancias gerais que ocorrem depois e sao um resultado
direto de B. No caso do casal que briga, os Cs podem ser que 0s
dois individuos ficam tristes e arrasados, o homem sai para
dirigir ou a mulher sai de casa para dar uma volta.

265
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2. Identificar as condicoes de preservacao presentes. Spiegler e
Guevremont definem as condicoes de preservacdo presentes como as
circunstancias que contribuem para a perpetuacdo do comportamento.
Eles identificam duas fontes especificas:

Ambiente: As condi¢cdes do ambiente incluem a hora, o
ambiente, as reacdes dos outros, e qualquer outra circunstancia
externa. Isso seria o quem, o que, quando, onde e como de nosso
casal que briga.

Comportamento do proprio paciente: A contribuicao do
paciente inclui seus pensamentos, sentimentos e acoes. Isso
seria o que cada parceiro esta pensando, sentindo e fazendo
antes, durante e depois das discussoes.

3. Estabelecer os objetivos especificos da terapia em termos explicitos.
O objetivo da terapia original pode ser parar de brigar. Porém, esta
descricao é um pouco vaga demais para o gosto de um terapeuta
comportamental. Uma medida mais precisa do comportamento-alvo
pode consistir em identificar os nimeros especificos, ocorréncias ou
duracoes de tempo das discussdes. Portanto, em vez de o casal
simplesmente tentar parar de brigar, um comportamento-alvo mais
adequado é reduzir suas brigas para uma vez por semana.

Tentando técnicas diferentes

Duas 6timas coisas sobre a terapia comportamental para o paciente e o
terapeuta sao sua clareza e a estrutura. Os terapeutas comportamentais
podem usar varias técnicas de tratamento altamente estruturadas para
abordar os problemas de seus pacientes. Spiegler e Guevremont identificam
trés classes de técnicas da terapia comportamental: terapia baseada no
reforco, terapia de desaceleracao e terapia baseada na exposicdo.

Terapia baseada no reforco

As técnicas baseadas no refor¢o da terapia comportamental sdo baseadas
nos principios do condicionamento operante, especificamente o uso do
reforco positivo.

Depois de uma avaliacdo comportamental completa, o terapeuta e o(s)
paciente(s) seguem estas regras ao participarem da terapia baseada no
reforco:

1. Identificar uma lista de reforcos a serem usados na terapia.

Este € um processo crucial. Qualquer coisa que provavelmente aumente
a probabilidade de um comportamento desejado ocorrer de novo pode
ser usada como um reforco.

2. Determinar como e quando administrar os reforcos.

Lembra dos agendamentos do reforco no Capitulo 9? O reforco
continuo é o melhor modo de comecar rapidamente a mudar um
comportamento. O reforco continuo envolve o paciente receber refor¢co
sempre que realiza o comportamento-alvo. Quando o paciente comeca
a realizar consistentemente o novo comportamento, o reforco pode ser
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enfraquecido e apenas dado de vez em quando, até aleatoriamente. Este
é o melhor modo de manter a continuidade de um comportamento.

3. Comecar a modelar.

A modelagem é um procedimento no qual as aproximacdes bem-
sucedidas do comportamento-alvo sao reforcadas para “modelar”,
mover ou guiar o paciente em direcado ao comportamento-alvo.

Se o problema for estudar e o comportamento-alvo tiver sido
identificado como estudar duas horas por noite sem interrupc¢ao, o
aluno pode ser reforcado depois de estudar por intervalos cada vez
mais longos, chegando até uma marca de duas horas (vinte minutos,
depois trinta minutos, depois uma hora etc.) durante o processo de

modelagem.

4. Criar um contrato formal que resume todos os recursos acordados do

plano de tratamento e esclarecimento sobre quando, como e onde o
comportamento-alvo ira ocorrer.

5. Conduzir reavaliacoes periddicas durante o tratamento para
monitorar o progresso do paciente em direcao ao objetivo.

6. Terminar a terapia.

Quando o paciente consegue o comportamento-alvo € o mantém pelo
periodo de tempo desejado, a terapia termina.

Subornando por habilidades basicas da escola

Trabalhei com criangas autistas por alguns
anos usando uma abordagem de tratamento
baseado no reforgco e um dos aspectos mais
desafiadores da terapia foi encontrar refor-
cos. 0 tratamento consistia em usar o reforgo
para aumentar os comportamentos funcio-
nais das criangas, tais como, comunicar, so-
cializar, brincar e aprender as habilidades
basicas da escola (reconhecer letras, nime-
ros e cores, por exemplo). O processo consis-
tia em ensinar os comportamentos-alvo e re-
forgar as criangas quando elas os realizavam
com sucesso. Mas se os reforgos nao tiverem
qualquer valor de reforgo, esqueca.

Algumas criangas gostavam de certas comi-
das ou doces, portanto, era o que usavamos.
Outras gostavam de certos brinquedos ou ou-

tros objetos, portanto, usdvamos esses itens
também. Se melhorasse seu funcionamento,
usavamos. Em alguns dias os doces funciona-
vam, em outros dias eram os brinquedos. Uma
crianga gostava quando eu fingia bater minha
cabeca na mesa, portanto, eu usava isso
como um reforgo. Hei, tudo que funcionar,
certo?

Vocé pode estar pensado que tudo isso pare-
ce suborno. E de certa maneira. Com certeza,
nés “subornamos” as criangas a realizarem
0s comportamentos-alvo, mas pense em uma
alternativa. Se nao usassemos o reforgo, as
criancas nao teriam aprendido essas habili-
dades que tém o poder de melhorar a qualida-
de de suas vidas. Eu escolheria o suborno a
negligéncia sempre.
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Ouvi falar que muitos pais dizem que o casti-
go ndo funciona, mas geralmente me pergun-
to se eles realmente estdo fazendo do modo
certo. Spiegler e Guevremont indicam quatro .« 0 castigo deve terminar quando a hora
condigdes que ajudam a tornar o castigo mais
bem-sucedido:

v Os periodos de castigo devem ser breves

Dicas do castigo

nao € recomendado. E como suspender
da escola uma crianga que odeia a esco-
la. Obrigado!

acaba e a crianca estd se comportando
devidamente. Se ela ainda estiver se
comportando mal, estenda o tempo por

(cinco minutos ou menos) e a crianga
deve saber por quanto tempo o periodo
ird durar. Muitos pais deixam seus filhos
no castigo por tempo demais. As criangas
mais jovens precisam apenas de mais ou
menos um minuto de tempo por cada ano
de sua idade — 4 anos de idade, quatro
minutos. Simples.

Nenhum reforgo deve estar disponivel du-
rante o periodo de castigo. Usar a sala de
brinquedos como uma area de castigo

|74

outro periodo de tempo designado.

0 castigo ndo deve ser usado por crian-
¢as como um escape para deixar de fazer
coisas que elas nao queriam fazer em pri-
meiro lugar. Requer alguma habilidade
determinar quando uma crianca esta ma-
nipulando o uso do castigo para essa fi-
nalidade. Se as criangas tentarem o tru-
que, faca-as fazer qualquer coisa que
estavam tentando evitar quando sairem
do castigo.

RE-SE

&

Terapias de desaceleragcio

Nunca dé alarme falso — a maioria de nés esta familiarizada com este antigo
aviso. Se eu grito por ajuda diversas vezes em que nao preciso, eu nao obterei
ajuda quando realmente precisar. Mas, quanto tempo leva para as pessoas
perceberem que estou cheio disso? Elas ndo percebem que apenas continuo
dando alarme porque elas continuam correndo para ajudar? Basicamente,
sua resposta reforca meu comportamento de gritar. E culpa delas! Tudo que
tém a fazer é ignorar meus pedidos e parar de correr em meu auxilio. Isso ira
fazer-me parar.

O processo de ocultar ou eliminar o reforco, e desse modo eliminando a
resposta, é conhecido como extincdo. Ha muito tempo, os behavioristas
descobriram que um comportamento para quando o refor¢o para.

Spiegler e Guevremont classificam os tratamentos que utilizam o fendomeno
da extincdo como terapias de desaceleracdo. Quando o reforco que mantém
um comportamento € retirado ou impedido, finalmente o comportamento se
extingue. A terapia da desaceleracao é conduzida do mesmo modo como a
terapia baseada no reforco. Os comportamentos-alvo e as condicoes de
reforco sao identificados. A principal diferenca entre as terapias é que os
reforcos sao retidos em vez de dados.

Um dos exemplos mais conhecidos da terapia de desaceleracao é o castigo
temido. O castigo tornou-se uma das técnicas disciplinares mais usadas pelos
pais. A ideia por tras do castigo é que o comportamento-alvo indesejado de
uma crianca (ou qualquer um neste sentido) esta sendo mantido pelo reforco
da atencao social que a crianca recebe como um resultado do
comportamento ou algum outro reforco inerente na situacdo em si, tal como,
retirar um brinquedo de outra crianca.
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Quando o pequeno Johnny realiza o comportamento-alvo, ele é levado para
uma area de castigo designada e dessa forma é removido de qualquer reforco
presente na situacdo. E mais, nenhum reforco em potencial deve estar
presente na area de castigo que possa dar a crianga o refor¢co enquanto esta
de castigo.

Terapias baseadas na exposigao

Existem varios tipos diferentes de terapia conhecidos como terapias baseadas
na exposicdo que envolvem “expor” um comportamento-alvo as novas
condicdes para reduzir sua ocorréncia. A exposicdo é outra palavra para
reassociar ou reaprender um comportamento-alvo com outro comportamento
que resulta na interrupcao do comportamento-alvo.

Vocé ja tentou fumar um cigarro enquanto esta no chuveiro? E muito dificil.
Uma vez trabalhei com um rapaz que conseguia dar um jeito de fazer isso.
(Interessado? Nao apoiarei esse habito dando os detalhes.) De qualquer
modo, eu acho que a maioria de nés acha que fumar e 4gua nao se misturam.
Essas duas acdes sdo incompativeis. Achar um comportamento que interfere
em um comportamento-alvo é uma boa maneira de impedir que o
comportamento-alvo ocorra.

Jacobsen e Wolpe desenvolveram técnicas de terapia que faziam uso deste
conceito de incompatibilidade. Quando dois comportamentos ocorrem ao
mesmo tempo, o comportamento mais forte prevalece. A 4gua sempre vence
os cigarros. O jargdo behaviorista para esse conceito é inibicdo reciproca ou
contracondicionamento. A terapia que usa a inibicao reciproca ou o
contracondicionamento é designada a enfraquecer o comportamento-alvo
classicamente condicional e negativo. Quando vocé “expde” os cigarros a
agua, fica dificil fumar! O contracondicionamento é o mecanismo operativo de
todas as terapias baseadas na exposicao.

Talvez, o melhor modo de explicar como o contracondicionamento conduz a
terapia de exposicao é falar sobre uma de suas formas mais populares das
terapias de exposicao, a dessensibilizacao sistemdtica (DS). A DS é mais usada
para tratar fobias, tais como, medo de falar em publico, fobia social ou
alguma outra fobia especifica. Os terapeutas também a usaram para tratar
com sucesso a desordem do panico acompanhada pela agorafobia. Existem
varios tipos de terapias baseadas na exposicao com base no principio da
dessensibilizacao sistematica:

» Ocultar a sensibilizacao (exposicao do imaginario): A “aprendizagem”
ou a associacao esté ocorrendo apenas na mente do paciente e nido na
vida real.

Os procedimentos que Wolpe e Jacobsen desenvolveram sao muito
parecidos. Os terapeutas ensinam os pacientes a entrarem em um
estado de profundo relaxamento. Entao, eles pedem aos pacientes para
se imaginarem na situacao de fobia que produz o medo, enquanto
mantém seu estado de relaxamento. Quando o nivel de ansiedade de
um paciente fica alto demais, o terapeuta pede a ele para esquecer a
imagem e continuar a relaxar apenas.

Quando este processo € repetido varias vezes em varias sessoes, a
resposta do medo para a situacdo é diminuida porque o estado do
relaxamento esta competindo com o medo original da situacao ou do
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objeto. Em vez de medo, agora, o paciente associa o relaxamento a
situacdo que induz ao medo ou ao objeto de fobia.

v~ Terapia de exposicao graduada: Quando um paciente aprende a
desempenhar o seu comportamento temido em uma situacao real, ele
esta engajando-se na sensibilizacao viva. Geralmente, essa forma de
dessensibilizacao é feita gradualmente e dai vem seu nome. Se estou
com medo de voar, meu terapeuta pode comecar exibindo filmes sobre
voos. Depois eu iria ao aeroporto; depois sentaria no terminal, e depois
em um avido. H4 um movimento gradual em direcao ao objetivo final de
voar, mas nao até que eu tenha feito bastante trabalho preparatério e
tenha aprendido a relaxar durante os estagios subsequentes.

v Inundacao: Esta forma de terapia envolve expor um paciente a sua
situacdo que induz ao medo ou objeto por um periodo de tempo
sustentado e prolongado. A ansiedade do paciente sobe pelas paredes,
portanto, pode parecer uma tortura. Se vocé tem medo de cobras, pule
em um tanque cheio delas. Vocé morrera ou ird superar seu medo de
cobras! Nao ha nenhuma exposicao gradual aqui. Simplesmente pule
em um buraco com cobras e supere!

Fica melhor! O paciente nao s6 é exposto aos seus piores medos, como
também é impedido de correr, deixar ou engajar-se em um
comportamento de escape que geralmente foi usado no passado para
evitar o medo. Isso é chamado de prevencdo da resposta.

A inundacao parece horrivel, mas realmente é uma das formas mais
poderosas da terapia comportamental. Se um paciente confia em seu médico,
pode ser um modo rapido de superar algumas fobias poderosas e
debilitantes. Pode parecer cruel, mas os pacientes devem consentir com todo
o tratamento e normalmente as pessoas nao sao forcadas a irem a nenhum
tipo de terapia, a menos que seja pelos tribunais. (Para saber mais sobre o
papel da terapia no sistema de justica criminal, veja o Capitulo 17.)

Aplicando um Pouco de Suborno em Sua
Mente com a Terapia Cognitiva

Os Alcoélicos Anonimos usam o termo “pensamento ruim” para descrever os
tipos de pensamento que um alcoé6latra em recuperacao tem quando pensa
negativamente e pensa em tomar uma bebida. A simplicidade desta frase nao
deve ser equivocada por uma falta de sabedoria. O poder do pensamento
nunca deve ser subestimado.
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Ficando bem com germes

Um bom exemplo de inundagdo (veja a se¢do
“Terapias baseadas na exposi¢do” neste ca-
pitulo) vem do tratamento de pessoas com
fobias a germes. Digamos que eu tenha medo
de germes e de pegar doengas em latas de
lixo. Com isso, enchi meu apartamento inteiro
de lixo porque estava com muito medo de to-
car no lixo para retira-lo. Estava ficando mui-
to repugnante e meu senhorio estava amea-
cando me despejar. Felizmente, encontrei um
bom terapeuta comportamental na vizinhan-
cae ele concordou em me ajudar.

Quando encontrei o terapeuta, ele me disse
que iria fazer a terapia em meu apartamento.
Eu achei muito legal. Quando o terapeuta
apareceu, ele explicou que iria curar-me de

minha fobia de germes da lata do lixo. Ele
apontou uma pilha de lixo e disse-me para pu-
lar nela. "0 qué?”, eu disse. “Vocé me ouviu”,
ele respondeu “pule nela!”. O resto é histdria.
Eu puleina pilha de lixo e comecei a rolar. De-
pois de minha sessdo de nado no lixo, o tera-
peuta recusou-se a me deixar a tomar um
banho até o proximo dia. Eu obedeci e nao te-
nho mais medo de lixo.

Lembre-se de que isso ndo é uma historia
verdadeira e & um exemplo muito extremo de
inundacdo, mas nao é muito distante da ver-
dade. Os terapeutas que usam a inundagao
pedem para seus pacientes se exporem com-
pletamente as coisas que mais tém medo.
Acredite se quiser, realmente funciona!

A terapia cognitiva é uma forma de Psicoterapia popular e bem pesquisada
que enfatiza o poder do pensamento. Da perspectiva dos terapeutas

cognitivos, os problemas psicoldgicos, tais como, dificuldades interpessoais

e desordens emocionais, sdo o resultado direto do “pensamento ruim”. Em
outras palavras, os processos do pensamento inadaptado ou as cognicoes
causam esses problemas. O “pensamento ruim” pode ter um impacto

tremendo em nossa psique porque analisamos e processamos as informacoes

sobre cada evento que ocorre a nossa volta e nossas reacdes a todos esses

eventos. Pode ser algo assim:

A (perder meu emprego) — B (meus pensamentos sobre ser demitido)

— C (meus processos de pensamento das emoc¢des sobre o evento)

Nossas reacoes sdo o produto de como e o que pensamos sobre uma situacao

ou evento. Em muitas situacdes, tais como, a experiéncia de perda, um
insulto, um fracasso, ou encontrar algo assustador, € bem natural sentir
alguma emocao negativa. As reacdes negativas nao sdo necessariamente

anormais. E s6 quando nossas rea¢cées emocionais e comportamentais ficam

extremas, fixas e repetitivas que entramos no caminho do disttrbio

psicoldgico.

Algumas vezes, o nosso pensamento pode ser preconceituoso ou distorcido e

isso pode trazer problemas. A terapia cognitiva aborda a realidade de uma

perspectiva relativista, a realidade de um individuo é o subproduto de como

ele a percebe. Porém, os terapeutas cognitivos nao veem a Psicopatologia

como simplesmente uma consequéncia do pensar. Ao contrario, é o resultado

de certo tipo de pensamento. Erros especificos ao pensar produzem

problemas especificos.
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Peale é muito positivo

0 livro The Power of Positive Thinking (O Po-  sitivo produz resultados nas vidas das pesso-
der do Pensamento Positivo) de Norman Vin-  as. Peale ndo é a (inica pessoa que acredita
cent Peale (Ballantine Books) é um dos livros ~ que nossos pensamentos desempenham um
de autoajuda mais famosos no mercado. A  papel central na producdo e na manutencao
ideia basica de Peale é que o pensamento po-  do comportamento.

Aaron Beck identificou seis distor¢des cognitivas especificas que levam a
problemas psicologicos:

v Inferéncia arbitraria: A distorcao ocorre quando alguém chega a uma
conclusao baseada em informag¢des incompletas ou imprecisas. Se um
casal de cientistas for solicitado a descrever um elefante, sendo que
tudo o que podem ver do elefante é o que esta visivel através de um
pequeno buraco em uma cerca, a descricao do elefante de cada
cientista provavelmente sera diferente. Um cientista olha pelo buraco e
vé um rabo. O outro olha e vé uma tromba. O primeiro cientista
descreve um elefante como um animal com rabo e o outro diz que é um
animal com tromba. Nenhum deles tem a imagem completa, mas ambos
pensam que sabem a verdade.

1 Catastrofismo: Meu avo costumava se referir a esta distorcao como
“fazer tempestade em um copo de dgua”. Beck o definiu como ver algo
como sendo mais importante do que realmente é.

v Pensamento dicotomico: A maioria de nés sabe que pensar apenas em
termos de preto e branco, sem considerar as areas cinzas, pode trazer
problemas. Quando categorizamos os eventos ou as situacoes em dois
extremos, estamos pensando de modo dicotomico. Ao trabalhar em
prisoes, descobri que os presidiarios geralmente separam as pessoas
em dois grupos — amigo ou inimigo. “Se vocé ndo é meu amigo, é meu
inimigo”.

v Generalizacao exagerada: “Meu namorado terminou comigo; ninguém
me ama”. Este é um exemplo de generalizacao exagerada — quando
alguém pega uma experiéncia ou regra e a aplica inteiramente em um
conjunto maior e nao relacionado de circunstancias.

v Personalizacao: Uma de minhas pecas favoritas é A tempestade. Quase
no final da peca, o personagem principal pensa que foi ele quem
chamou uma tempestade que virou o barco de seus inimigos. A
personalizacao ocorre quando alguém pensa que um evento esta
relacionado a ele, quando realmente nao esta.

v Abstracao seletiva: Uma vez conheci um cara na faculdade que
acreditava que as mulheres sempre riam dele quando ele andava no
campus. Mal sabia que a maioria das mulheres provavelmente nao
notava sua existéncia. Muito provavelmente, elas estavam rindo de uma
piada ou de alguma outra situacado divertida que nao tinha qualquer
relacdo com ele. Ele chegou a uma conclusao tirando o comportamento
das mulheres do contexto.
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Certas desordens mentais (veja o Capitulo 16)  conseguirei encontrar um outro trabalho”. Esse
sdo consequéncia de distorcer a realidade tipo de pensamento pessimista esta vinculado
através do pensamento preconceituoso. Se eu  a produzir uma reagdo emocional negativa
perdi meu emprego, seria natural pensar: “Pre- ~ mais forte do que o usual. H4 uma diferenca
ciso encontrar um outro trabalho”. Mas, estaria  enorme entre “eu preciso de um novo trabalho”
distorcendo a realidade se pensasse: “Nunca e “nunca conseguirei um outro trabalho”.

Capitulo 20: Mudando o Comportamento, Mudando o Pensamento

Como na terapia comportamental, a teoria da terapia cognitiva subjacente é
bela em sua simplicidade. Se os problemas psicol6gicos sdo produtos de
erros ao pensar, a terapia deve buscar corrigir esse pensamento. Algumas
vezes, é mais facil dizer do que fazer. Felizmente, os terapeutas cognitivos
tém uma grande variedade de técnicas e uma abordagem altamente
sistematica a sua disposicao.

O objetivo da terapia cognitiva € mudar o pensamento preconceituoso
usando a andlise l6gica e experimentos comportamentais designados a testar
as crencas disfuncionais. Muitos erros do pensamento consistem em
suposicdes falhas sobre si mesmo, o mundo e as outras pessoas. Geralmente,
a terapia cognitiva ocorre assim:

1. O terapeuta e o paciente realizam uma avaliacao completa das
crencas e suposicoes falhas, e como esses pensamentos se conectam
aos comportamentos e as emocoes disfuncionais especificos.

Christine Padesky e Dennis Greenberger, em seu livro Mind Over Mood
(Mente Sobre o Humor) (Guilford Press), fornecem ao paciente um
sistema para identificar esses erros do pensamento que os psicélogos
cognitivos comumente chamam de pensamentos automdticos — 0s
pensamentos que ocorrem automaticamente como uma reacdo a uma
determinada situacao. O paciente é solicitado a acompanhar situacoes
especificas que ocorrem entre as sessdes de terapia e a identificar e
descrever em detalhes suas reacdes a essas situacoes.

N

O terapeuta e o paciente trabalham juntos, usando o registro do
pensamento automatico, para identificar as distorcoes cognitivas
mediando as situacoes e suas reacoes.

Este processo geralmente dificil pode levar de véarias semanas a varios
meses, mas no final do processo, as distor¢cdes ja foram identificadas
totalmente.

3. O paciente e o terapeuta trabalham em cooperacao para alterar suas
crencas distorcidas.

O terapeuta e o paciente colaboram em um processo de refutacao
l6gica, questionamento, desafio e teste dessas premissas e conclusoes
falhas. Este esforco tenta tornar o cliente um pensador melhor e acabar
com o habito do processamento de informacdes ruins.

Mais do que pessimismo
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Trabalhando Bem Juntas: Terapias
Comportamental e Cognitiva

Q,“E-SE

Albert Ellis é fundador de uma forma combinada de terapia que apropria-se
da terapia comportamental e da terapia cognitiva. A terapia do
comportamento emotivo racional ou TCER é baseada na premissa de que os
problemas psicolégicos sdo resultado do pensamento irracional e do
comportamento que apoia esse pensamento irracional; portanto, podem ser
enfocados por aumentar a capacidade de um paciente em pensar mais
racionalmente e de se comportar de maneira que apoie o pensamento mais
racional.

Ellis € um psic6logo carismatico cujo estilo e personalidade acentuam as
principais ideias da TCER. Os terapeutas comportamentais emotivos
racionais acreditam que a maioria de nossos problemas é autogerada e que
nos preocupamos agarrando-nos a ideias irracionais que nao se mantém sob
um exame detalhado. O problema esta no fato de que a maioria de n6s nao
examina nossos pensamentos com muita frequéncia. Fazemos afirmacoes
irracionais para n6s mesmos regularmente.

“Nao suporto isso.”
“Isso é terrivel demais.”

“Nao sirvo para nada porque nao posso lidar com isso.”

Pensamentos depressivos

Um das aplicacdes mais conhecidas da terapia
cognitiva vem da Terapia Cognitiva da Depres-
sdo de Aaron Beck. Beck propde que os sinto-
mas depressivos, tais como, tristeza e falta de
motivacao, sao resultado de distor¢cdes cogni-
tivas baseadas em trés crengas muito especifi-
cas que o paciente tem sobre si mesmo, 0
mundo e o futuro. Beck chamava essas cren-
cas de suposicdes depressogénicas e elas
existem em uma triade cognitiva. A triade cog-
nitiva dos individuos que sofrem de depressao
consiste nas seguintes crengas basicas:

v Sou inadequado, abandonado, despreza-
do e sem valor.

v 0 mundo é um lugar injusto e cruel. Nao
ha nada nele para mim.

v Nao ha esperanca para o futuro. Meus
problemas atuais nunca acabarao.

Essas crencas interferem na adaptagao razo-
avel e saudavel, e no processamento das in-
formagdes concernentes aos eventos na vida
do paciente. O desafio para o paciente e o te-
rapeuta é propor modos de identificar, desa-
fiar e alterar essas crengas para reduzir seu
impacto nas emocgdes e nas motivagdes do
paciente.

Estes sao exemplos do pensamento irracional. Os terapeutas do
comportamento emotivo racional definem essas afirmacdes como irracionais
porque argumentam que as pessoas podem, de fato, lidar ou “suportar” os

eventos negativos. Esses eventos raramente sao, se forem, tao ruins quanto
as pessoas pensam que sdo. E mais, geralmente nos mantemos nas regras do




RE-SE

§$

Capitulo 20: Mudando o Comportamento, Mudando o Pensamento 275

“deve”, aumentando nossa culpa por estarmos sobrecarregados, tristes,
ansiosos etc. “Nao devo ficar com raiva”. “Nao devo importar-me com o que
ela pensa”. “Nao devo preocupar-me com isso”. Ellis costumava chamar isso
de “dever tudo sobre si mesmo”. Os terapeutas TCER desafiam
veementemente afirmacdes como essas.

A postura desafiadora da TCER nao deve ser considerada como implacavel
ou sem cuidados. A TCER enfatiza os mesmos niveis de empatia e aceitacao
incondicional de muitas outras terapias. Os terapeutas TCER nao estao
tentando necessariamente discutir com seus pacientes o sentimento de como
eles se sentem. Eles estdao tentando ajudar os pacientes a experimentarem
suas emocoes de uma maneira mais atenuada e gerenciavel. Ha niveis
saudaveis de emocao e, entdo, ha niveis irracionais de emocéao. O objetivo da
terapia é ajudar o paciente a aprender a experimentar suas emocdes e outras
situacdes desta maneira mais racional.

Os aspectos da terapia comportamental da TCER envolvem o paciente
engajando-se em experimentos designados a testar a racionalidade ou a
irracionalidade de suas crencas. Um terapeuta pode pedir a um paciente que
estd morrendo de medo de falar com estranhos para abordar dez estranhos
por semana e iniciar uma conversa. Se o paciente pensava originalmente que
iria morrer de vergonha, o terapeuta pode iniciar sua préxima sessao com:
“Que bom ver vocé, acho que falar com estranhos nao matou vocé afinal,
matou?”

A TCER tem a posicdo de que duas abordagens podem trazer mudancas no
pensamento — falar com um terapeuta e disputar racionalmente ideias
irracionais, e engajar-se em comportamentos que “provam” ser ideias
irracionais erradas. Ellis afirma que as pessoas raramente mudam seu
pensamento irracional sem agir contra ele. Seu pensamento nado mudar4, a
menos que seu comportamento mude.
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Capitulo 21

Ser uma Pessoa E Dificil:
Terapias Gentradas no Cliente,
Gestalt e Existenciais

Neste Capitulo
Aceitando a pessoa
Conseguindo o que preciso

Encarando a morte

ma mulher de 35 anos, irei chama-la de Sra. Garcia, recentemente foi

ao funeral de sua mae e estava enfrentando problemas para voltar a
trabalhar e interagir com sua familia. Ela foi ao seu médico de familia por
medo de estar deprimida. Em vez de lhe dar uma medicacdo, seu médico de
familia a encaminhou para um psicélogo.

Considere a seguinte troca de abertura entre a Sra. Garcia e o psicdlogo:

Terapeuta: Ol4, Sra. Garcia, prazer em conhecé-la. O Dr. Huang
mencionou que vocé tem tido problemas para trabalhar e que foi
recentemente ao funeral de sua mae. Por favor, sente-se.

Paciente: Obrigada. Antes de tudo, quero dizer que estou um pouco
desconfortavel com isto. Ja fiz Psicandlise antes e nao gostei. Meu
médico era impessoal e frio demais.

T: Sinto que vocé tenha tido uma experiéncia ruim. Entao, como vocé
sabe, ndo sou um psicanalista. Vocé gostaria de falar sobre essa
experiéncia?

P: Na verdade nao, ndo agora. Estou sentindo-me muito mal
recentemente, na realidade, desde que minha mae ficou doente. Eu ia e
ajudava minha irma a tomar conta dela e saia sentindo-me condenada e
melancoélica.

T: Condenada e melancélica? Como tristeza? Isso estava relacionado a
condicao de sua mae?
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P: Sim a ambos. Mas, eu nao estava triste com o fato de que ela estava
morrendo; ela tinha sofrido por um longo tempo e aceitei que sua
morte provavelmente seria um alivio. Foi sua vida, ndo sua morte, que
parecia estar me chateando.

T: Sua vida estava chateando vocé. Vocé tinha aceitado sua morte. Fale
mais.

P: La estava aquela mulher de 68 anos de idade que tinha trabalhado
como empregada desde a idade de 16. Ela era uma mae amorosa e
esposa dedicada, e eu quase senti vergonha dela. E horrivel dizer, mas é
como eu sentia.

T: Vocé nao aprovava seu estilo de vida?

P: Mais ou menos. Era como se ela estivesse vivendo para outra pessoa,
o patrado, meu pai, os filhos, os netos. Eu me sentia realmente mal ao
julgé-la, especialmente quando comecei a perceber que eu estava
vivendo exatamente a mesma vida.

T: Vocé vem vivendo do mesmo modo como sua mae?

P: Nao exatamente, mas quase. Dr. Cash, passo quatro horas por dia na
autoestrada indo e vindo de um trabalho onde ndo me sinto estimada.
Preciso de dinheiro. Quando chego em casa, tenho que preparar o
jantar e cuidar de meu filho. Meu marido chega a casa e espera o jantar
ficar pronto. Sei que parece egoismo pensar em minha prépria vida
quando minha mae estava morrendo, mas sua doenca e morte levaram-
me a refletir sobre minha prépria vida e nao gostei do que estava
vendo.

Os sentimentos e a experiéncia da Sra. Garcia ilustram os tipos de problemas
com 0s quais os tedricos desses tipos de terapia estao preocupados. Ela esta
questionando sua vida, sua verdadeira identidade, seu senso do eu. Para

quem ela esta realmente vivendo? Ela esta sendo verdadeira consigo mesma?

Embora cada um tenha feito contribuicdes tnicas para a teoria e a pratica da
psicoterapia, Carl Rogers, Fritz Perls, Rollo May e Irvin Yalom tinham uma
coisa em comum. Cada um deles via um grande potencial em todos nés. Eles
acreditavam que todas as pessoas lutam pelo desenvolvimento maximo de si
mesmas e seu potencial, e assumem a responsabilidade por suas vidas.

Muitas das formas da psicoterapia que apresento neste livro (Psicanalise no
Capitulo 19 e as terapias comportamentais e cognitivas no Capitulo 20) foram
criticadas por serem técnicas demais, estéreis ou fora do alcance da
experiéncia real do paciente ou do cliente. Ha pouco espaco para a pessoa
real em muitas dessas teorias. As terapias analisadas neste capitulo tém a
“personalidade” do paciente que busca ajuda como um tema central.

Brilhando no Holofote do Terapeuta

Reserve um minuto para fazer um pequeno exercicio. Pegue um pedaco de
papel e uma caneta, faca uma lista de todas as pessoas que vocé admira e
mantém sob uma luz positiva. Quem esta na lista - professores, esposas,
celebridades, pais? E vocé mesmo? Voceé esta em sua lista de pessoas que
voce vé positivamente? Vocé seria um membro de seu proprio fa clube?




RE-SE

§$

Capitulo 21: Ser uma Pessoa E Dificil: Terapias...

Neste mundo grande e caético de mais de 6 bilhdes de pessoas, algumas
vezes parece que eu nao importo, como se minha identidade individual fosse
pequena demais, insignificante demais. Mesmo assim, todos nés andamos
por ai com o sentimento de sermos um individuo. Algumas vezes, sentimo-
nos tao independentes que realmente nos sentimos sozinhos e isolados,
como se ninguém se importasse conosco. “E eu? Eu nao importo?”

Carl Rogers se importava. Sua influéncia na psicoterapia foi profunda. Ele
colocou a pessoa de volta no processo, tentando entender e valorizar cada
um de seus pacientes como individuos Gnicos com problemas reais e nao
apenas como teorias e modelos abstratos. Vocé pode dizer algo com certeza
sobre a terapia centrada no cliente de Carl Rogers — ela colocou um grande
valor na “humanidade” de cada e todo paciente. Rogers acreditava que todos
os humanos lutam inerentemente pelo desenvolvimento mais completo de
sua capacidade para manter um nivel otimizado de sobrevivéncia. E como o
slogan do Exército dos EUA: “Seja tudo o que puder ser.”

Todos n6s comecamos a vida com uma necessidade humilde de termos
nossas necessidades basicas por comida, abrigo e protecao atendidas. A
partir dessa base, buscamos melhorar nossas vidas e expandir nossas
habilidades em sua maior extensao. Crescimento é um grande jargao para os
terapeutas centrados no cliente. O crescimento pessoal de um paciente esta
antes de tudo na mente do terapeuta e é central para o processo da terapia.
Sempre que leio algo da perspectiva centrada no cliente ou algo que Carl
Rogers tenha escrito, comeco a refletir e a perguntar a mim mesmo: “Estou
crescendo?”. Se vocé levar em conta a minha cintura, a resposta é
definitivamente sim. No que diz respeito ao crescimento pessoal e a expandir
as habilidades...

Qual é a relacdo da crenca de Carl Rogers no valor inerente de cada um de
seus pacientes como ajudé-los a melhorar? Os pacientes da terapia centrada
no cliente estdao pagando para alguém gostar deles, para valoriza-los? Mais ou
menos, mas isso seria uma supersimplificacao grosseira. E um pouco mais do
que uma terapia “Eu amarei vocé até que vocé possa amar a si mesmo” ou
“Aceitarei vocé até que vocé possa aceitar a si mesmo”.

O mecanismo de cura ou de ajuda na terapia centrada no cliente é
encontrado no processo da terapia que trabalha para entender as
experiéncias Unicas, pensamentos, comportamentos e sentimentos do
cliente. Da mesma forma como o terapeuta luta para entender de onde esta
vindo o paciente, o paciente aprende a experimentar a si mesmo de uma
maneira nova, mais produtiva e que melhora a vida.

Teoria da pessoa

Por que Carl Rogers pensou que fazer uma conexao genuina com seu paciente
e realmente tentar entender como é esse determinado individuo tem um
efeito de ajuda ou de cura? A resposta para essa pergunta pode parecer
6bvia: Todos nés gostamos de nos sentir entendidos. (Veja o Capitulo 13 para
saber mais sobre a importancia das relacdes.) Ter pessoas “entendendo” o
que somos parece nos dar uma sensacao de bem-estar, um sentimento de
estarmos mais vivos e presentes na tela de fundo de um mundo escuro e
indiferente.
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Embora ele nao seja considerado um terapeuta centrado no cliente, Eric
Fromm introduziu um conceito que tenta explicar por que ser entendido é tao
importante para todos nés. Fromm acreditava que fazemos tentativas
constantes para verificar nossas percepc¢des e experiéncias com as
percepc¢oes e experiéncias dos outros a nossa volta, particularmente as
pessoas cuja opinido valorizamos. Vocé pode ter ouvido sobre o conceito de
uma verifica¢do da realidade — como perguntar a alguém se ele viu um OVNI
aterrissar no campo ao lado da autoestrada. “Voceé viu o que eu acabei de
ver?”. Se a outra pessoa viu também, vocé experimenta algo que Fromm
chamou de validagdo. A validacao é a experiéncia de ter alguém para
concordar ou apoiar sua experiéncia da realidade. A validacao nos da um
sentimento de presenca; faz com que sintamos que existimos. Segundo
Fromm, sentiriamos como se nao existissemos sem validacao.

Portanto, ser entendido parece ser central para o sentimento de que
realmente existimos — que estamos vivos! Vocé ja falou com alguém enquanto
ele ndo estava entendendo o que vocé estava tentando dizer, como se ele nao
entendesse vocé? Esse tipo de experiéncia pode ser bem ruim. Em situacoes
como esta e muitas outras, podemos sentir-nos desconectados e, em casos
extremos, isolados.

Por que ser compreendido ou compreender os outros € tao dificil as vezes?
Rogers acreditava que cada um de nés tem um quadro de referéncia tGnico a
partir do qual experimentamos o mundo. Pense nisso. Outra pessoa neste
mundo pode parecer com VOCé, ter o mesmo nome e ser exatamente como
vocé em quase todos os aspectos. Os gémeos biologicamente idénticos
compartilham o mesmo co6digo genético! Mas, segundo Rogers e os
terapeutas centrados no cliente, até os gémeos idénticos nao sdo exatamente
iguais. Eles sao, na verdade, duas pessoas separadas. Gosto de ver isso assim.
Nenhuma outra pessoa pode ocupar o mesmo espaco fisico que eu ocupo ao
mesmo tempo em que o ocupo. E elas ndo podem ocupar o mesmo espaco
mental também! As pessoas podem “andar um milha em meus sapatos”
abstratamente, mas s6 quando nao os estou usando.

Vocé é unico! Nossa experiéncia individual esta especificamente separada dos
outros, e conforme diferimos nossa experiéncia das experiéncias dos outros,
comecamos a desenvolver um sentimento do eu, um sentimento de quem
somos. No entanto, nosso sentido do eu depende primeiro de como as outras
pessoas nos veem e se relacionam conosco. Quando criancas, nossa
experiéncia é entrelacada e mesclada com as experiéncias de nossos pais,
familias e pessoas que cuidam de nés. Elas servem como um tipo de guia
experimental, fornecendo-nos nossos primeiros modelos de compreensao e
experiéncia no mundo. Posteriormente, comecamos a diferenciar nossa
experiéncia das experiéncias dos outros.

Entretanto, este processo de diferenciacdo da experiéncia é possivel apenas
dentro de um ambiente de visdo positiva e de apoio daqueles a nossa volta.
Se eu vejo um OVNI e a outra pessoa nao, ela ainda pode me apoiar em minha
experiéncia dizendo que nao viu o OVNI, mas que nao significa que eu nao o
tenha visto. Se ela ndo apoiasse, poderia dizer: “Vocé esta louco! Vocé nao viu
um OVNI!”. De modo mais real, muitas vezes testemunhei uma crianca que se
machuca ou fica chateada e vai para o pai buscando conforto, e o pai diz
apenas: “Vocé nao esta machucada. Vocé esta bem”. Esta situacdo é o oposto
da validacao; é uma experiéncia de ndo validacdo. A crianca pode ficar
confusa, pensando: “Sinto-me machucada, mas papai disse que nao estou.
Realmente estou machucada ou ndo?”. Muito confuso para uma crianca.
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Rogers chamava nossa experiéncia de n6s mesmos, ja que depende das
visdes dos outros, de nossas condicdes de valor. Contanto que continuemos a
atender as condicoes do valor definidas pelos outros, estaremos bem. Mas,
quando nao recebemos a aceitacao incondicional, podemos ter problemas.
Entdo, podemos comecar a buscar a aceitacdo condicional dos outros porque
ainda experimentamos sua aceita¢do incondicional. Ao buscar a aceitacao
condicional, vivemos um tipo de mentira, adotando uma abordagem
experimental confusa e nao diferenciada para viver. Se nossas experiéncias
forem diferentes das experiéncias daqueles a nossa volta, poderemos
distorcer nosso proprio pensamento, sentimentos ou comportamento para
ficarmos alinhados com os deles. Passamos por uma crencga que, se
pensarmos, sentirmos e nos comportamos de acordo com as pessoas a nossa
volta, teremos o respeito positivo que esperamos.

Mesmo que nao recebamos a aceitacdo incondicional, ainda temos este
sentimento subjacente de individualidade e exclusividade. Quando ha uma
desconexao e uma inconsisténcia entre minha experiéncia do meu eu e minha
experiéncia de meu eu como a distorci para estar alinhada com as visdes dos
outros, estou incongruente. Isto envolve ter duas visdes de si mesmo: como
voce realmente é e como vocé pensa que 0s outros pensam que voce é.
Rogers acreditava que o que fica no centro do desajuste psicolégico é a
incongruéncia entre minha experiéncia total e meu autoconceito distorcido.
Essa incongruéncia leva a um sentimento alienado, desconectado e sem
inteireza. Entdo, estamos apenas vivendo parte de nosso ser total e, portanto,
ndo estamos satisfazendo nossa necessidade béasica para experimentar,
aperfeicoar e expandir nosso ser.

Conforme viajamos ao longo deste caminho comprometedor, usamos
diferentes mecanismos de defesa para manter o ato. Processamos
seletivamente as informacdes sobre n6s mesmos, os outros € o mundo a nossa
volta para ndo derrubar o carrinho de macas da realidade. Por exemplo,
muitas familias tém uma ovelha negra que se destaca. As vezes, essa pessoa
pode fazer algo deliberadamente contra a natureza para ficar alinhada com o
seu eu derivado da familia e a imagem que todos tém dela. Algumas vezes,
podemos manter este plano de uma maneira tao rigida que podemos
realmente perder o contato com a realidade. Vocé ja esteve em uma situacao
na qual algo aconteceu e todos tentaram fingir que ndo tinha acontecido?
Chamo isso de “experiéncia da Zona do Crepiisculo”. Todos parecem saber o
que esta acontecendo, mas ninguém esta querendo reconhecer a realidade.

Reconectando na terapia

Um dos principais objetivos da terapia centrada no cliente é ajudar o
paciente a reintegrar essas diferentes versdes do eu. No centro deste
processo esta, talvez, a contribuicao mais importante de Rogers para a
psicoterapia — a visdo positiva incondicional. Isto envolve aceitar o paciente
como uma pessoa sem julgar suas experiéncias, sentimentos, pensamentos
ou comportamentos em um sentido moral. O terapeuta nao deseja repetir a
experiéncia de invalidacao que o paciente provavelmente passou ao crescer
ou continua passando.

Os terapeutas centrados no cliente engajam-se no que Rogers chamou de
reflexdo — comunicar ao paciente que ele ouve o que o paciente esta dizendo
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e que esta tentando entender de onde o paciente vem. Rogers enfatizava a
empatia precisa. Os terapeutas que adotam esse conceito evitam impor suas
proprias compreensoes e estruturas na experiéncia do paciente. Isso ajuda os
pacientes a comecarem a ver como eles distorceram suas proprias
experiéncias sem introduzir qualquer nova distorcao em relacao as
expectativas do terapeuta.

O terapeuta “reflete” vocé em vocé mesmo ao estar atento e ao descrever
para vocé o eu que voce esta apresentando para ele. Durante esse processo,
sua autoconsciéncia aumenta e vocé comeca a se ver de um modo que nunca
foi capaz antes. O terapeuta centrado no cliente € como um espelho ou um
“autoamplificador”. Anderson e Wexler viam esse processo como terapeutas
que ajudam os pacientes auxiliando e melhor organizando suas proprias
experiéncias e pensamentos.

Uma outra contribuicdo enorme que Rogers fez para a psicoterapia foi a
introducao de suas seis condicées necessdrias e eficientes que devem existir
para a terapia ser util:

v Uma relacao profissional, respeitosa e de aceitacao formada entre o
cliente e o terapeuta.

v A disposicdo do paciente em ser vulneravel e experimentar fortes
sentimentos, tais como, ansiedade, e a capacidade do terapeuta em
motivar o paciente a buscar e a ficar envolvido na relacao da terapia.

v Genuinidade - o cliente deve ser ele mesmo “livre e profundamente”,
sem distorcer como se sente ou o que pensa.

v Visao positiva incondicional.
v Empatia precisa.

v Percepcao da genuinidade - o terapeuta tem que ser uma pessoa real
(com sentimentos, pensamentos e comportamentos proprios), nao
apenas uma pessoa desempenhando um papel, agindo ou fingindo para
o cliente.

Tl

Sim, mas funciona?

A terapia rogeriana ou centrada no cliente ja
existe de uma forma ou de outra ha cerca de
50 anos. A pergunta fundamental para qual-
quer forma de psicoterapia, intervenc¢ao psi-
cologica ou medicacgao é se ela funciona ou
ndo. A pesquisa na eficiéncia da terapia cen-
trada no cliente geralmente tem investigado
as condicdes especificas da “necessidade e
suficiéncia”.

A maioria dos estudos, inclusive um conduzi-
do por Beutler, Crago e Arezmendi, mostrou
que trés das seis condigdes, empatia, genui-

nidade e apreciagdo (percepc¢do positiva in-
condicional), sdo valiosas, mas ndo necessa-
rias ou suficientes (sozinhas) para levar a
uma mudanga terapéutica. Ou seja, um tera-
peuta ndo tem que possuir ou fazer essas coi-
sas para ser (til.

Orlinsly e Howard, porém, achavam que a
cordialidade, empatia e genuinidade facilitam
0 processo da terapia. Isto €, a terapia pode
ser um pouco melhor se o terapeuta criar es-
sas condicdes. Nao parece prejudicar, por-
tanto, por que nao?
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Organizando-se com Gestalt

Quero iniciar esta secdo com um pequeno enigma filos6fico. Vocé se lembra
do transportador “luminoso” na série Jornada nas Estrelas? A partir de agora,
voce faz parte da tripulacdo na nave Enterprise. Vocé estd em uma missao
extremamente perigosa para o planeta Rumaliano e as coisas comecam a ficar
realmente fora de controle, portanto, vocé se comunica com Scotty para
transporta-lo para a nave imediatamente. Scotty o transporta e vocé esta
programado para um interrogatério da missao com o capitao Kirk. Mas,
primeiro, vocé tem que pegar uma autorizacado médica com Bones, o doutor
da nave. Voceé vai para a enfermaria para o seu exame.

Durante o exame de Bones, vocé o ouve dizer: “Oh, oh!”. Ele fala para vocé
que, durante uma varredura computadorizada de mapeamento da mente,
descobriu que esta faltando parte do seu cérebro. Ele explica que o processo
de emissao de luz é conhecido por falhar na reconfiguracdo de algumas
partes do corpo e, as vezes, coisas sao perdidas.

“Com que frequéncia isso acontece, doutor?”, vocé pergunta.

“As chances sao uma em um milhdo. Nao se preocupe; nao é uma parte
muito importante do seu cérebro. Vocé nao sentira falta dela”, responde
Bones.

Nesse momento, o Dr. Spock entra na enfermaria.

“Espere um momento Bones. Nao lhe diga que nao importa. Ele nunca
serd a mesma pessoa novamente”, Spock diz.

“Claro que serd”, Bones responde. “Tenho um cérebro protético secao
45 pronto para instalar. Ele nunca sabera que sumiu”.

“Sim, sabera”, acrescenta Spock. “Vocé ja ouviu falar sobre o conceito
que o todo é mais do que a soma de suas partes? Mesmo que vocé
substitua a parte do cérebro que falta, ele nunca sera a mesma pessoa
porque a pessoa original que ele era, era mais do que a soma das
muitas partes do corpo”.

Neste ponto, vocé estd totalmente fora de si. Spock esta certo? Quem “vocé”
é com essa parte que falta? Vocé ainda sera “vocé” quando Bones substituir a
parte? O novo “vocé€” com as novas partes serd o mesmo “vocé” como o

an

antigo “voc€” com as antigas partes?

Parece que o Dr. Spock andou lendo alguma coisa sobre Psicologia Gestalt. Os
psicologos da Gestalt acreditam que a mente humana organiza o mundo em
partes inteiras significativas, chamadas Gestalts, e que o todo organizado é
basicamente diferente da soma de suas partes.

Inteiramente necessitado

Eu gostava de beliscar tarde da noite. Nunca falhava - todas as noites, por
volta das 22:00, eu tinha vontade de comer algo. Algumas vezes era um
sanduiche de pasta de amendoim e geleia, e outras era um burrito congelado.
Entdo, um dia ouvi algo que realmente me surpreendeu. Eu ouvi que muitas
pessoas confundem desidratacao com fome. Portanto, quando senti vontade
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de comer tarde da noite novamente, eu bebi uma garrafa de agua. Funcionou!
Eu nao fiquei mais com “fome”. Qual é a moral desta hist6ria? Nenhuma; eu
pensei que lhe contaria sobre as minhas farras de comida tarde da noite. Na
pratica, isso nao é verdade. H4 uma moral nessa historia — eu estava distante
do que meu corpo precisava e troquei uma necessidade por outra. Como
pude confundir fome com desidratacao?

A terapia Gestalt, fundada por Fritz Perls, embora nao esteja preocupada
especificamente com o meu problema PA&G (sanduiche de pasta de
amendoim e geleia), foca nos pacientes que nao estdo em contato com suas
necessidades como um organismo vivo. Cada um de n6s é um organismo vivo
que respira, come e defeca, existindo em um ambiente. Somos organismos
autorreguladores. Sabemos inerentemente quais sdo nossas necessidades e
quando nao temos obstaculos, atendemos satisfatoriamente essas
necessidades de modo natural.

Nossas necessidades biologicas estao no centro de todos os nossos
comportamentos e, como Fritz Perls enfatizou, somos entidades bioldgicas.
Perls chamava essas necessidades biol6gicas de objetivos finais — nossas
necessidades basicas por comida, 4gua, sexo, protecao e habilidade para
respirar. Tudo mais que fazemos e todas as outras necessidades que
satisfazemos estdo conectadas a servir a essas necessidades basicas. Essas
necessidades sao os meios para o fim da existéncia biol6gica. Quando uma
necessidade surge da deficiéncia, sentimos um desejo ou uma conducao para
restaurar nosso equilibrio natural, nossa inteireza. Essa necessidade domina
nossa consciéncia até ela ser satisfeita.

Até o momento, parece que a terapia Gestalt esta preocupada com a
organizacao, e nao quero dizer com isso que Fritz Perls era um maluco
beleza. O propésito Gestalt é bem simples: organizamos nossas vidas,
comportamentos, pensamentos, sentimentos e atividades em torno de nossas
necessidades. Nossas necessidades finais e os meios pelos quais tentamos
satisfazé-las estdo no centro de nossa organizacao pessoal.

Sou um monte de partes organizadas em torno de uma necessidade
(necessidades basicas e necessidades secundarias). Para os psicélogos
Gestalts preocupados com a percepcao humana, quando algo é central em
nosso campo da percepc¢ao, é chamado de figural. Tornar-se uma “figura” bem
definida contra um segundo plano menos claro e mal definido, chamado
fundo. Em qualquer ponto em particular, tenho uma necessidade que é figural,
definida contra um fundo. Minha vida esta organizada em torno do que é
figural para mim. Perls e os terapeutas Gestalts chamavam a figura e o fundo
juntos, inclusive todas as varias partes da pessoa e do ambiente, de campo.

Para experimentar e entender como este conceito baseado na figura funciona,
tente o seguinte exercicio. No Capitulo 5, analiso como os conjuntos da
percepc¢ao consistem em percepcoes figurais definidas contra um pano de
fundo ou segundo plano. Algumas vezes, focamos na figura, e outras, no
fundo. Experimente. Segure uma caneta ou um lapis a cerca de 10 polegadas
de seu rosto. Foque nela. Depois foque nas coisas atras da caneta. Mova para
frente e para tras para ter a ideia de figura e fundo. O mesmo conceito se
aplica em um sentido metaférico as nossas necessidades. Algumas
necessidades estao em foco, e outras nao.

O campo é separado em figura e fundo com base na necessidade que mais
demanda satisfacao (figura) e as necessidades que ja estao satisfeitas
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(fundo). Em um processo chamado ciclos de experiéncia, uma necessidade
fica figural até ser satisfeita e, entdao, enfraquece no fundo, permitindo a
proxima necessidade mais urgente emergir. Segundo Clarkson e Mackewn, o
ciclo é assim:

1. Primeiro contato: Um organismo (vocé e eu) torna-se consciente de
uma necessidade.

2. Contato: Os recursos sao mobilizados e utilizados para atender a
necessidade, assim, o organismo toma uma acao para superar qualquer
coisa que fique em seu caminho.

3. Contato final: O organismo fica totalmente investido no processo de
satisfacdo da necessidade. Qualquer necessidade nao figural
enfraquece no fundo e a necessidade atual mais urgente do organismo
aponta e brilha em seu campo.

4. Pés-contato: A satisfacdo é conseguida e a figura enfraquece.

Os terapeutas Gestalts sao prosperos ao serem conscientes. Perls definiu
consciéncia como estando em contato com o campo inteiro, que inclui o que é
figural e o que é fundo. Os terapeutas Gestalts chamam o fato de estar
consciente do campo inteiro, de estar em contato — o processo da interacao
continua e do ajuste entre um organismo e seu ambiente. Crescemos e
amadurecemos através do contato.

Perls geralmente usava o ato de comer como um exemplo. Comer é um
processo de se sentir com fome, buscar comida, ter alimento e crescer a
partir de seu beneficio. Quando conectamos e mantemos contato com o
mundo, inclusive conosco, captamos o que é alimento e rejeitamos as coisas
que sao venenosas ou toxicas. O contato nao é um processo indiscriminado.
Toda comida precisa ser decomposta, mastigada e digerida para ser 1til, e
nao podemos encher nossas bocas com tudo que vemos. Portanto, pare de
examinar aquele arbusto — ndo é comestivel, ndo importa o quao figural seja
sua necessidade de mastigar suas belas flores rosas.

Perls parecia ter um grande respeito pela capacidade autorreguladora em
todos nos. Ele esperava que seus pacientes lutassem pela integracao e pela
maturidade, evitando uma dependéncia desnecessaria dos outros. Ele
esperava e respeitava a independéncia e a autonomia de cada individuo. Seu
famoso mantra Gestalt diz bem isso:

Faco minha parte e vocé faz a sua.

Nao estou neste mundo para cumprir suas expectativas.
E vocé nao esta neste mundo para cumprir as minhas.
Vocé é voceé e eu sou eu.

Se por acaso nos encontrarmos, 6timo.

Se nao, ndo ha nada a fazer.

Gestalts sauddveis

Os terapeutas Gestalts geralmente usam diagndsticos tradicionais e
categorias da psicopatologia, o que nao significa que eles pensam que nada
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esta errado com o0s pacientes que buscam ajuda. Com todas essas partes,
necessidades, figuras e fundos a nossa volta, pode ser facil ver como a vida
de alguém pode ficar baguncada.

Alguns problemas que os terapeutas Gestalts identificam em um paciente
tipico sao os seguintes:

v Quando paramos de crescer e amadurecer, e cessamos de funcionar
como organismos eficientes que atende as necessidades, temos uma
desordem do crescimento. O processo normal da formacao do fundo da
pessoa € interrompido e, em vez da satisfacao real, tudo que temos é
um monte de necessidades nao resolvidas.

v+ Quando uma necessidade nao é atendida, ela fica figural e é referida
como negacio inacabado. As representacdes para cada uma dessas
necessidades diferentes exigem finalizacao. Tudo que fazemos,
dizemos, sentimos, pensamos etc., € interpretado em relacao a esta
peca ou pecas de negbcio inacabado.

E como o velho ditado: Quando tudo o que vocé tem é um martelo,
tudo parece ser um prego. Bem, quando tudo que tenho é um negécio
inacabado, tudo parece ser uma oportunidade comercial.

Eis um exemplo: Recentemente, fiz uma entrevista para um novo
trabalho. As pessoas que me entrevistaram, disseram-me que elas me
enviariam uma carta ou ligariam dentro de um prazo de duas semanas a
partir da data da entrevista. Nao consegui tirar o pensamento “ligar
para mim ou correspondéncia para mim” de minha cabeca, eu fui
incessantemente até a caixa de correio e atendia o telefone pensando
que era o empregador em potencial!l Minha necessidade de conseguir o
trabalho estava organizando a minha experiéncia. Conforme escrevo
isto, ainda € um neg6cio inacabado; eles ainda ndo entraram em
contato comigo.

v Temos duas estratégias para tentar lidar com esta necessidade
insatisfeita: esquecer ou suprimir a necessidade. Perls acreditava que
suprimir uma necessidade insatisfeita exige um preco em nossa energia
vital. Pode nos enfraquecer. Ficamos descentralizados e inconscientes
do campo através do processo de supressao.

+* Um outro modo de lidar com as necessidades insatisfeitas é criar um
substituto ou necessidades substitutas. Este processo pode servir para
satisfazer alguma parte nossa, mas nunca realmente resolve o
problema. Ficamos presos em uma representacdo fixa, onde nenhuma
figura enfraquece e nenhuma nova emerge.

Nunca estamos muito satisfeitos pela supressao ou pela substituicao.
Nosso negocio inacabado sempre volta para nos assombrar. Lembra-se
da musica dos Rolling Stones “(I Can’t Get No) Satisfaction”.

v Atingimos um impasse ou um bloco em nosso crescimento, o ciclo
natural da experiéncia é interrompido e o contato é rompido. Ficamos
parados nas solucdes comprometedoras para o negécio inacabado.

Perls e os Gestaltistas propuseram cinco camadas diferentes de ficar
preso. Sao cinco formas diferentes de interrupcao de crescimento
quando vivemos uma vida sem contato e ndo auténtica. Quando
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estamos nesse ponto preso, adotamos uma abordagem
comprometedora e ineficiente para satisfazer nossas necessidades
organicas. Estamos sem contato com o nosso ciclo de experiéncia mais
verdadeiro. Eis as camadas:

e Camada falsa: Este é o nivel de funcionamento no qual
construimos um eu irreal para nos engajarmos no mundo.
Adotamos papéis e identidades que nao sao refletivas de nossas
necessidades mais verdadeiras. Lutamos para cumprir um
conceito de quem pensamos que somos, nao quem realmente
SOmOS.

¢ Camada da fobia: Aqui, estamos com medo de quem realmente
somos, abaixo da camada falsa. Temos medo de que se
mostrarmos quem realmente somos, todos se afastarao com
horror. Possivelmente, ninguém poderia amar meu eu real!

e Camada do impasse: Este é o ponto onde ficamos parados.
Comecamos a desistir de ter nossas necessidades satisfeitas
porque pensamos que somos incapazes de prosseguir ou fornecer
nossas proprias solu¢des. Normalmente, um medo de
independéncia esta envolvido.

¢ Camada implosiva: Esta é uma experiéncia de separacao das
vérias partes do nosso eu que renegamos ou negamos. E como se
estivéssemos congelados com o medo de nos mover na vida.
Estamos quase paralisados.

e Camada explosiva: £ uma liberacao de toda a energia implodida e
presa. Alguns pacientes descrevem isso como uma sensacao de
ter um peso retirado de suas costas. Eles se sentem energizados e
h& um ganho enorme de energia.

Cada um de n6s tem varios mecanismos de defesa que interrompem o
contato. Lembre-se de que contato é a utilizacdo e a mobilizacao dos
recursos para satisfazer uma necessidade e estar em contato com o
campo inteiro. Usamos esses mecanismos de defesa para sobreviver,
mesmo que sobrevivamos em uma posicao comprometedora. Sao
chamadas de perturbacdes limitrofes.

¢ Introjecao: Este é um processo de pegar as informac¢des no
ambiente sem assimila-las em nossas personalidades. E como
engolir uma comida inteira, sem mastiga-la primeiro. Voce fica
com uma barriga cheia de substancia indigerivel. Se nada é
digerido, sua alimentacdao nao pode ser extraida. Isso pode
acontecer quando nos sentimos derrotados ou esmagados por
nosso ambiente. Se eu introjetei a opinido de meu pai dominador
de que nunca atingirei nada, crescerei acreditando nisso.

® Projecao: Voce ja sentiu culpa sobre algo? Naturalmente que sim.
Vocé ja acusou outra pessoa de algo que vocé sabia que o culpado
era vocé? Se ja, voce foi culpado duas vezes — culpado de ter feito
o que fez e culpado da projecdo. A projecao é mais do que acusar.
E o processo no qual atribuimos algo sobre nés mesmos a outra
pessoa. Algumas vezes, a projecao ocorre quando pensamos,
sentimos ou experimentamos algo que é “inaceitavel” para nés ou
para as pessoas que sao importantes para noés. A projecao nos
permite evitar a responsabilidade. “Nao fiz isso, eu juro. Vocé é
quem fez!”
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¢ Confluéncia: Se falhamos em fazer uma distincdo entre nosso
proéprio limite de contato e o limite de contato de outra pessoa,
podemos evitar o contato inteiro. Contato resulta em friccao. Se
nao ha “vocé” e “eu”, entao, nao ha friccao e, assim, nenhum
contato. Estamos misturados, sem saber onde eu comeco e vocé
termina, e vice-versa. Isso parece um processo suave, e é. Os
terapeutas Gestalts ndo sao pretensiosos sobre as relacdes suaves
porque acreditam que as necessidades das pessoas nao sao

atendidas de modo otimizado sob essas condic¢des.

¢ Retroflexao: A proclamacao da retroflexao: “Faca para si mesmo o
que deseja fazer para os outros”. Este é um processo de virar os
sentimentos, pensamentos e comportamentos que saem para fora
de volta para si mesmo. Em vez de ter raiva de meus pais, por
exemplo, posso comecar a ter raiva de mim mesmo. A retroflexao
também descreve o processo de fazer para si mesmo o que vocé
deseja que os outros facam para vocé. Lembra de Stewart do filme
Como salvar sua familia? Ele ficava na frente de um espelho e fazia
para si mesmo afirmacodes positivas. “Vocé é bom o bastante, vocé
é esperto o bastante e, por Deus, as pessoas gostam de vocé!”. Se
ninguém amar vocé, ame a si mesmo!

¢ Dessensibilizacao: N6s nos adormecemos para o mundo a nossa
volta através do processo de dessensibilizacdo. Lembra da misica
do Pink Floyd, “Comfortably Numb”?

¢ Egotismo: E quando somos paralisados pela autoanalise extrema.
Tentamos controlar o caos de nossos mundos sendo perfeitos e
tomando todas as decisoes “certas”. Neste caso, a analise é a
paralisia.

Felizmente, vocé nao ficou sem esperanca depois de ouvir todos esses
impasses e mecanismos de defesa. Se ficou, tudo bem. Os terapeutas Gestalts
tém sua propria abordagem unica para a terapia que enfoca ficar preso e sem
contato.

Fazendo na terapia

Eu percebo que estou fora de contato com minhas necessidades e que adotei
todos os tipos de manobras de defesa e adaptacdes em camada. E agora?
Terapia Gestalt, aqui vou eu. Fritz Perls me mostra o erro de meus caminhos,
apontando onde fiquei parado e onde perdi o alvo? Bem, ndo exatamente. Se
vou a um terapeuta Gestalt a procura de um “médico” enquanto me sento
passivamente e desempenho o papel de “paciente”, eu vou conseguir outra
coisa.

Os terapeutas Gestalts comecam a terapia com algumas expectativas muito
basicas. Os pacientes sdo responsaveis por:

v Conduzir o processo
v Decidir quando estao se sentindo melhor

v Encontrar suas proprias solucoes
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Neste momento, vocé pode estar se preguntando: “Entdo, o paciente esta
pagando pelo o qué?”. Os terapeutas Gestalts propiciam uma relacao de
colaboracao, que é acompanhada pela especializacdo na teoria da
personalidade Gestalt e pela psicopatologia como um meio para guiar o
paciente em direcdo a uma consciéncia mais completa de si mesmo e de suas
necessidades. O terapeuta e o paciente devem estar em uma base mais igual
do que as outras formas de terapia (a Psicandlise enfatiza os papéis do
médico-paciente, por exemplo). O paciente nao fica em uma poltrona — o
terapeuta proporciona um contato mais humano. O terapeuta deve ser tao
genuino e real com o paciente conforme for apropriado. Os dois objetivos
principais da terapia gestalt sdo:

v Melhorar a consciéncia do mundo do paciente
v Restaurar o ciclo saudavel da experiéncia

O terapeuta Gestalt aponta o negbcio inacabado do paciente quando ele
emerge através do contetdo e do processo da relacao terapéutica. O
terapeuta direciona o paciente para focar em sua experiéncia imediata, em
uma tentativa de ajudar o individuo a se reconectar com suas necessidades
descartadas e romper com o antigo comportamento.

Uma das contribuicdes mais singulares para a terapia dos Gestaltistas é o seu
uso de “experimentos” e técnicas especiais de aperfeicoamento da
consciéncia. Esses experimentos e técnicas ajudam os pacientes a verem
como os seus meios atualmente comprometidos para atender suas
necessidades foram de uma técnica de tentar satisfazer as necessidades até
um obstaculo ao satisfazer as necessidades.

A técnica da cadeira vazia é um exemplo excelente. Se um paciente tiver um
conflito com um determinado individuo que se qualifica como neg6cio
inacabado, o terapeuta pede ao paciente para imaginar que a pessoa esta
sentada em uma cadeira vazia na sala. Entao, o paciente fala com o individuo,
dizendo qualquer coisa que ele sempre quis dizer. Eis mais alguns
experimentos e técnicas usadas pelos terapeutas Gestalts:

v Assumo a responsabilidade: Pedir aos pacientes para terminarem tudo
que dizem com “... e eu assumo a responsabilidade por isso”.

v+ Desempenhando a projecao: Pedir aos pacientes para desempenharem
o papel da pessoa que eles projetam, tais como, uma esposa
representando o marido.

v Reversoes: Pedir aos pacientes para agirem exatamente da maneira
oposta como eles geralmente agem para explorar os aspectos ocultos e
desconhecidos de si mesmos.

Os terapeutas Gestalts esperam que o paciente fique no aqui e agora, nao
gastando tempo demais relembrando o passado ou preocupando-se com o
futuro. Perls era famoso por desafiar agressivamente seus pacientes a ficarem
no momento e terem sua experiéncia. Os terapeutas Gestalts podem repetir
algo varias vezes até o paciente encarar o problema ou podem exagerar um
ponto para aumentar a energia de uma sessao.

E por fim, os pacientes da terapia Gestalt deixam a terapia com um
sentimento renovado de energia e finalidade. Eles sdao capazes de satisfazer
com eficiéncia suas necessidades e adotar uma abordagem mais experimental
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da vida. Em grande parte, eles ficam mais conscientes — o segredo Gestalt
para a boa vida!

Ficando em Paz com o Seu Ser:
Terapia Existencial

Nos anos 60, o Livro Tibetano da Morte tornou-se realmente popular entre os
membros da contracultura (vocé sabe, os hippies). O livro € um manual de
instrucado budista para o que fazer quando morrer - ir para a luz, nao ir para a
luz, esse tipo de coisa. O livro e seu tema capturaram as imagina¢des de
muitas pessoas, como a morte sempre parece fazer. A morte parece ter um
efeito profundo na qualidade de nossas vidas. Se estamos encarando nés
mesmos a morte ou lidando com a perda de alguém importante para nés, a
presenca pairante da morte quase provoca, invariavelmente, fortes emocoes.

Entrando no nada

Se vocé ja quis fazer uma viagem na obscuri- ~ Nothingness(Ser e o Nada) de Jean Paul Sar-
dade filosofica explicita concernente ao pro-  tre. E como um manual de instru¢do de com-
blema do ser ou nao ser, leia On Being and  putador para a filosofia existencial.

Um grupo de psicélogos da escola da psicologia existencial coloca o estagio
central da morte entre os problemas mais importantes a discutir na
psicoterapia. Além da morte, eles veem alguns problemas (ansiedade,
liberdade e escolha) como muito béasicos para nossa existéncia e no centro de
muito do que chamamos de psicopatologia (problemas psicol6gicos). Assim, os
existencialistas vao diretamente ao assunto relacionado a terapia colocando
uma importancia maxima em profundas questodes filosoéficas, tais como:

v Ansiedade.
v Morte.
v Culpa.
v Tempo.

v Transcendéncia.

Por que toda esta fascinacao impertinente? Os terapeutas existenciais, tais
como, Rollo May e Irvin Yalom, compartilhavam uma perspectiva filosé6fica
que estava profundamente insatisfeita com o foco de muitos psicanalistas e
outras formas de terapia. Eles acreditavam que nossos problemas mais
importantes eram ignorados ou, no minimo, eram indiretamente enfocados
pelas formas de terapia, tais como, a Psicandlise e a terapia comportamental
cognitiva. Especificamente, eles viam a terapia comportamental (veja o
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Capitulo 20 para saber mais sobre a terapia comportamental) como um
exercicio excessivamente estreito e técnico que nao respeitava as lutas que
todos n6s encaramos em nossas vidas. Eles queriam fazer terapia com uma
pessoa real sentando-se a frente de um individuo, examinando suas
preocupacoes reais e problemas mais profundos. Parece que eles nao
queriam ser distraidos por teorias e modelos que desumanizavam a terapia,
cujo cerne é um processo humano basico.

RE-SE A terapia existencial € mais uma posicao filoséfica do que uma técnica

§ especifica. Porém, faz algumas contribuicdes tnicas para a técnica, como
analiso posteriormente neste capitulo. No nicleo da Filosofia, esta a
suposicao de que todos os seres humanos tém uma experiéncia central do
“eu sou”. Essa experiéncia é o nosso sentimento basico de estar vivo e lutar
para estar.

Expondo suas aflicées

Entao todos noés estamos lutando para entender o nosso sentimento mais
verdadeiro do ser, nosso sentimento mais verdadeiro da existéncia ontologica.
Ontologia é um ramo da Filosofia que se preocupa em determinar o que é real
em nosso universo. Sinto-me real. Felizmente, vocé se sente real também. Se
noés dois somos reais, ambos somos capazes de falar sobre nosso sentimento
da existéncia ontoldgica, nosso sentimento de ser.

Sempre ha um porém. Se ha o ser, tem que haver o ndo ser. A experiéncia
maxima de nao ser é a morte. Quando encaramos a morte, nossa prépria
morte ou a morte de alguém, experimentamos ansiedade com o pensamento
de nao ser, de nao existir mais.

oRE-SE As terapias existenciais tendem a focar nas diferencas entre a ansiedade
§ normal ou saudavel de um paciente e o que chamamos de ansiedade
neurdtica.

v A ansiedade normal vem da luta para ser e de encarar as ameacas ao
nosso ser. Espere um minuto, ansiedade normal? Antes de eu comecar a
aprender sobre a abordagem existencial, eu sempre achei que a
ansiedade era uma coisa muito ruim. E muito ruim e pode atrapalhar a
realizacao de muitas coisas.

A ansiedade saudavel é a ansiedade que é proporcional a situacao e nao
fora de controle. Portanto, a ansiedade saudavel nao precisa ser
reprimida porque é gerenciavel e realista. Também €é construtiva e ttil.
Se estou ansioso devidamente com o meu teste, posso sentar-me e
estudar para passar. Minha ansiedade pode motivar-me. Muitos de nos
podemos relacionar a ansiedade como estando no centro de muito do
que fazemos. “Tudo bem”, dizem os existencialistas, contanto que sua
ansiedade esteja trabalhando para vocé e nao seja exagerada.

v A ansiedade neurdtica tem duas qualidades que funcionam contra nossa
realizacao do ser e nos impede de nos engajarmos totalmente no
mundo a nossa volta.

¢ E desproporcional a situacio prestes a acontecer. Tendo medo
de falhar, muitos alunos de faculdade ficam emocionados e
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ansiosos ao fazerem grandes exames. Para muitas pessoas,
fracassar em um exame € um grande problema, mas ficar ansioso
com o exame é bom, contanto que nao exagerem. A ansiedade se
torna um problema quando é desproporcional a situacdo. Se estou
tao ansioso a ponto de achar que irei morrer se falhar, a ansiedade
definitivamente se tornou um problema e, existencialmente
falando, esta sem equilibrio.

e E destrutiva. Continuando com o exemplo do exame, toda essa
ansiedade pode deixar os estudantes doentes fisicamente. Se eles
estao doentes, nao conseguem estudar. Se eles nao estudam,
fracassam. Sua ansiedade foi improdutiva. A ansiedade neurética
deve ser tolerada quando aparece, mas deve ser eliminada na
medida do possivel. Também tendemos a reprimir ou “obstruir”
nossa ansiedade neurética em nossa inconsciéncia, em uma
tentativa de lutar contra ela. A ansiedade é dolorosa e quando algo
é doloroso, muitos de nés tentamos esquecer que existe.

A culpa é um outro fenémeno existencial principal. A culpa é um conceito
importante em nossa sociedade e, acho, na maioria das outras também. Os
existencialistas ndo sdo padres que buscam absolver seus pacientes da culpa,
mas ajudam seus pacientes a focarem nos problemas da culpa quando se
relacionam a experiéncia completa do ser. Ha dois tipos de culpa:

v A culpa normal surge de duas situacoes:

¢ Falhar em se engajar devidamente no comportamento ético. Este
tipo de culpa aparece quando voceé realmente faz algo errado
segundo seus proprios padroes éticos e morais e de seu grupo
social.

¢ Falhar em conviver com nossas proprias expectativas. Acho que
esta geralmente é subestimada na psicoterapia. Os individuos
geralmente falam sobre deixar os outros mal. Muitas pessoas
realmente vém para a terapia porque deixaram alguém mal com a
infidelidade, o abuso fisico etc. Mas e os meus proprios padroes
para mim mesmo? Como devo sentir-me quando me sinto mal?
Culpado!

v A culpa neurdtica é a culpa que vem de nossas fantasias temerosas de
ter feito mal a alguém quando realmente nao fizemos. Vocé tem medo
de dizer a alguém o que realmente pensa por medo de magoar seus
sentimentos? Isso é 6timo. Mas, vocé tem medo de que magoou os
sentimentos de alguém mesmo quando tem certeza de que nao
magoou? Isso é uma transgressdo fantasiada — uma infracao criada ou
imaginada que nunca ocorreu.

Estando no aqui e agora

Até o momento, muitas pessoas ansiosas e culpadas estao por ai, entrando em
contato com o seu ser. Isso parece existencial, ndo parece? Quando penso no
conceito do “ser”, sempre penso nas cafeterias cheias de fumaca com poetas
pacifistas, ostentando cavanhaques, chapéus e 6culos, e recitando poesias
sobre a nobreza de uma barata. “Elas estao vivas, cara! Suas pernas sao tao
curtas que ndo conseguem nada, exceto ficar na terra. Elas correm com prazer,
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nunca se preocupam com dinheiro ou orgulho; elas estao apenas procurando
sua proxima refeicao, cara”. Desculpe-me, nao pude evitar, mas meu pequeno
poema existencial mostra a ideia de que ha uma originalidade na simplicidade

da barata. Elas parecem focadas no que realmente importa; para elas, é a
comida. Elas nao sao distraidas pela culpa neurética ou pela ansiedade. Elas
sa0 0 que os terapeutas existenciais chamam de estar no mundo.

014, Dali!

Ha uma famosa pintura de Salvador Dali cha-
mada A Persisténcia do Tempo. Uma histdria
rapida: Minha esposa e eu fomos a Paris,
Franca, para ver algumas pinturas. Fomos ao
Museu Salvador Dali para ver essa pintura e
alguns de seus outros trabalhos. Quando che-
gamos, ndo estava |a! Estava em uma galeria
em St. Petersburgo, Florida. Nao pudemos
acreditar. St. Petersburgo? Sem essa! De
qualquer modo, a minha fascinagdo por essa

pintura vem da representacao de Dali do tem-
po usando um reldgio fino dobrado sobre di-
ferentes objetos, assim como vocé dobra as
roupas sujas sobre as costas de uma cadeira.
Nao sou um critico de arte, mas peguei isso
para simbolizar a flexibilidade do tempo —
nao é fragil; ndo quebra; apenas se dobra. 0
tempo se dobra sobre tudo e nada escapa
dele. Bem, Sr. Dali, provavelmente os existen-
cialistas teriam concordado.

Os terapeutas existenciais tentam entender a experiéncia de seus pacientes e
como eles “estao no mundo”. Ha trés niveis importantes deste ser:

v Umwelt: Estar no meio ou dentro do ambiente de alguém e do mundo
externo dos objetos e das coisas

v Mitwelt: Estar dentro do mundo social de alguém
1 Eigenwelt: Relacionar-se consigo mesmo

O ser é maximizado quando estamos em contato com cada um desses niveis
em um grau suficiente, engajando-se em cada nivel sem a experiéncia da
ansiedade neurdtica ou culpa. Lembre-se da barata — ela nao é culpada, cara!

Estar no mundo inclui nossa experiéncia do tempo. O tempo é um fato
absoluto em nossas vidas. E um dado existencial. O tempo continua
independente se tentamos ou nao resistir a ele. O segredo para os
existencialistas é cada um de nés aprender a viver no presente e no futuro
imediato. Nao devemos perder nosso tempo nos preocupando com o
passado. Devemos nos comprometer com o presente, percebendo que o
tempo apenas nos move para mais perto de nossas mortes inevitaveis e que a
vida é o que se faz dela. Faca a vida ou ela fara vocg, eu acho.

Uma questao existencial final importante que serve como fundo para a
pratica real da psicoterapia existencial € o conceito da transcendéncia. Se
voceé nao estava deprimido antes de comecar a ler este capitulo, pode estar
agora. Toda essa conversa sobre morte, tempo, ansiedade e culpa nao é
muito divertida. Contudo, nem tudo esta perdido. Os existencialistas veem
uma saida. A transcendéncia envolve tentar perceber o nosso ser. E o ato de
viver a vida sem estar demasiadamente ansioso ou doente, e lutar para
transcender o passado e crescer em direcao ao futuro.



294 Parte VII: Ajudando Vocé a Curar-se

RE-SE

&

A imaginacado humana e a nossa habilidade de pensar abstratamente sao
ferramentas poderosas nesta luta césmica. “Abstrair” algo é remové-lo ou
extrai-lo. Podemos ir para além dos limites de nossa situacao imediata com a
habilidade de pensar ou nos imaginar como fora desses limites. Nossa
habilidade de nos separar pensando criativamente cria um tipo de espaco
psicologico. Podemos prever possibilidades. Contanto que sejamos capazes
de imaginar alternativas e outras possibilidades, podemos continuar a lutar
para ser. Este poder é crucial para o conceito existencial de liberdade.
Também me parece ser esperanca.

Além de enfocar a ansiedade e a culpa, no ndcleo de toda a terapia existencial
esta a luta do paciente com estes quatros problemas existenciais:

v Morte

v Liberdade

v Isolamento

v~ Falta de sentido

Exatamente quando vocé pensa que se livrou de uma discussao sobre a
morte, ela volta novamente. Eu fico, com frequéncia, me perguntando se os
existencialistas eram obcecados pela morte. Na terapia, eles enfatizam que a
psicopatologia e os problemas de viver sdo resultado da incapacidade de um
paciente em transcender a ideia da morte. Nao ha escapatoéria. Estamos em
conflito — queremos viver, mas sabemos que iremos morrer. Saber que irei
morrer pode levar-me ao desespero. Posso pensar: “Se vou morrer, por que
devo tentar?”. A terapia existencial ajuda os pacientes a encararem o fato da
morte sem desespero.

Depois de trabalhar em cadeias e prisdes, comecei a gostar realmente de uma
coisa — a minha liberdade. Os psicélogos existenciais enfatizam a importancia
do conceito de liberdade na vida de um paciente. Eles nao acreditam que uma
estrutura absoluta para o universo esta esperando para ser descoberta.
Todos n6s compomos a estrutura quando prosseguimos. Para alguns de nos,
a liberdade parece um fardo. A liberdade requer que tenhamos
responsabilidade por todas as nossas acoes e significa que nao temos
ninguém, exceto a nés mesmos, para culpar quando as coisas dao errado. A
parte boa: podemos ter o crédito total quando as coisas dao certo.

Para o caso de vocé pensar que pode achar uma brecha nos existencialistas e
nao ter que encarar cada fato soérdido da vida, eles inserem o isolamento para
uma boa medida. Muitas pessoas acham que a protecao contra a hostilidade do
mundo é o companheirismo. Em nosso intimo, percebemos que estamos
essencialmente sozinhos e que morreremos sozinhos. Tentamos superar esse
fato tentando nos mesclar com os outros. Quando buscamos uma fusao no
extremo, engajamo-nos na relacao insincera, usando as outras pessoas como
um meio para nosso fim (terminar com o isolamento). Quando nossas
identidades sao muito dependentes dos outros, podemos acabar sentindo
como se nao existissemos sem a outra pessoa. Ansiamos pelo reconhecimento.
Supere isso! Vocé esta sozinho e ndo ha nada que possa fazer quanto a isso!

Qual é o significado da vida? Nao va até um psicélogo existencial para obter a
resposta para essa pergunta. Cada um de noés deve criar nossos proprios
significados, construir algo dessa massa de confusao sem sentido. Quando
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usamos de modo adaptativo e criativo nossos desejos para construir
significado para n6s mesmos, estamos no caminho certo.

Paciente: Ha algum tempo que quero ter um novo trabalho, mas parece
que nao consigo encontrar nada.

Terapeuta: Vocé esta procurando?
Paciente: Nao exatamente.

Terapeuta: Entao, como vocé pode dizer que ndo consegue encontrar
nada quando nao esta procurando? Vocé quer de verdade um outro
trabalho para realmente procurar um?

Paciente: Nao sei. Acho que apenas quero ser tratado com mais
respeito no trabalho.

Terapeuta: Entao, o que vocé realmente quer € respeito, e ndo um outro
trabalho.

Paciente: Respeito é importante.
Terapeuta: Para quem?

Paciente: Respeito é importante para mim. Eu quero.

Depois de o paciente ficar consciente do que deseja, o terapeuta o ajuda a
remover qualquer obstaculo ou bloqueio para a acdo. O terapeuta também
salienta que o paciente toma decisdes todos os dias, mesmo quando nao
percebe. Se vocé esta fazendo seu proprio caminho, abra caminho. Eis uma
expressao existencial: Sou uma maquina de tomada de decisdo insipida, ma e
que encara os fatos existenciais.

Quando comecamos a usar mecanismos de defesa para nos proteger do que
podemos, algumas vezes, ao sentirmo-nos como sendo um abismo de
verdade existencial, podemos ter problemas. Algumas vezes, temos que:

v Desenvolver um sentimento inconsciente de ser especial ou onipotente
para evitar o desconhecido. Irvin Yalom salienta que esse
desenvolvimento pode levar a ser egoista e até paranoico. Ja conheci
um homem que achava que era Jesus Cristo. Disse-lhe que eu tinha
acabado de encontrar Jesus Cristo em uma sessao de terapia anterior
com outro paciente e estava muito seguro de que poderia haver apenas
um. Ele insistiu que era ele. Deve ter havido muito vazio ou falta de
sentido na vida desse paciente.

v Acreditar em um “salvador” maximo. Indulgéncia demais neste tipo de
pensamento pode levar a dependéncia. Esta € uma impossibilidade na
terapia existencial. E fugir do problema e serve como uma desculpa
ruim para enfrentar os fatos existenciais. Cara, os existencialistas nem
mesmo me deixardo carregar meu ursinho todo-poderoso. Abracos.
Acho que teremos que seguir sozinhos. Os existencialistas tiram a
diversao de tudo.

Reivindicando responsabilidade

Com toda esta conversa sobre ser, vocé pode comecar a se perguntar se os
terapeutas existenciais fazem alguma coisa além de filosofar. A terapia
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existencial incorpora as questdes centrais na terapia e as usa para guiar o
foco do terapeuta no tratamento. Os terapeutas existenciais :

’/

7

Ajudam seus pacientes a agirem intencionalmente e com
responsabilidade diante dos fatos existenciais

Ouvem os temas existenciais e os apontam para os pacientes quando
acham que o paciente esté se espreitando sob algum dilema trivial ou
sintoma psicoldgico

Exploram esses temas existenciais e apontam os modos
comprometedores e inadaptados dos pacientes de lutar com eles.

Preparam-se para ajudar os pacientes a desenvolverem
comportamentos de luta mais adaptados

Esperam que os pacientes criem suas proprias vidas e mundos através
da acdo e da escolha

Esperam que os pacientes exercitem sua vontade ao tomarem decisoes
sem serem impulsivos ou compulsivos demais.

Agir impulsiva e compulsivamente ndo sao abordagens ativas para
viver em um sentido existencial. As abordagens ativas sdao acoes
pensadas, deliberadas e responséaveis, e as abordagens ativas sao o
que os existencialistas procuram. Os existencialistas enfatizam uma
acao responsavel sem a necessidade de acatar alguém a nossa volta
para tomar as nossas decisdes. Por isso, os terapeutas existenciais
podem, algumas vezes, ser frustrantes para um paciente porque o
terapeuta se recusa a entrar em uma interacao do tipo receptor e
emissor de cuidados.

A Se vocé tem problemas para “confessar” as circunstancias de sua vida e
3 aceitar a responsabilidade por elas, a terapia existencial podera ajudar. Ela
inclui uma expectativa de ser dono das experiéncias, incluindo sentimentos,
pensamentos e comportamentos. Um modo de demonstrar essa posse € 0s
pacientes aprenderem a dizer eu em vez de vocé, ao falarem sobre suas
experiéncias. Veja este exemplo:

Paciente: Ha pessoas em sua vida que vocé ama, e quando elas te
magoam, isso fica em vocé.

Terapeuta: Quero que vocé pratique dizer eu em vez de vocé. Por
exemplo, em vez de dizer: “Ha pessoas em sua vida”, tente dizer: “Ha
pessoas em minha vida que eu amo e quando elas me magoam, isso fica
em mim”.

Paciente: Ha pessoas em minha vida...
Terapeuta: Bom. Como voce se sente?
Paciente: Isso te deixa triste.
Terapeuta: [sso me deixa triste?
Paciente: Nao, isso me deixa triste.
Terapeuta: Voce se sente triste.

Paciente: Sim.
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Espero nao ter pintado um quadro frio demais da terapia existencial. A
verdade € que a terapia existencial € uma das terapias mais otimistas por ai.
Ela ndo parece a primeira vista porque funciona ao inverso. Em vez de usar a
esperanca nas coisas externas, tais como, outras pessoas e forcas
sobrenaturais, ela leva os pacientes para dentro, em direcdo a eles mesmos,
ajudando-os a gerar esperanca a partir das minimas acdes. Com cada etapa
que realizamos, estamos exercitando nossa esperanca de que o chao nao
caira abaixo de nés. E um salto de fé facilitado através de uma acao
voluntéria. Tirando os pacientes da base da existéncia, os existencialistas
mostram como todo pensamento, sentimento e comportamento é um ato de
vontade que demonstra a presenca do seu ser — sua luta para existir,
sobreviver e ser.
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Capitulo 22

Lutando com o Estresse
e a Doenca

Neste Capitulo
Vivendo sob pressao
Mantendo junto
Ficando doente

Ficando saudavel

odo ano, mais ou menos na mesma época, eu fico doente. Nunca falha.

Chega outubro, e eu fico resfriado. E o tempo? E uma maldicao cé6smica?
Em algum lugar no tempo, fiz uma conexao entre ficar doente e estresse.
Quando eu estava na escola, era o estresse da metade do trimestre. Agora, é
o estresse das férias. Algo diferente estressa cada um de nés e alguns de nos
podem até ficar doentes fisicamente como resultado.

Os psicologos vém trabalhando muito ao longo dos anos tentando descobrir
0 que estressa as pessoas. Nos Gltimos vinte anos ou mais, eles comecaram a
usar seu conhecimento do comportamento humano e processos mentais para
aprender mais sobre o que deixa as pessoas doentes e como elas lutam com a
doenca. Neste capitulo, apresento os conceitos do estresse e da luta, e o
campo crescente da Psicologia da Saide.

Enfatizando as Definicoes

O que é estresse? Quando a maioria das pessoas fala em estresse, elas falam
sobre coisas ou eventos que as estressam — trabalho, dinheiro, contas, chefes
etc. O mundo ocidental € um lugar muito estressante. As tensdes e o ritmo da
vida moderna parecem afetar a todos em um momento ou outro. Algumas
vezes, até as maquinas que temos para tornar nossas vidas mais faceis
complicam as coisas. Alguém me deu um pequeno computador de mao para
organizar a minha vida. Passei mais tempo tentando descobrir como operar a
coisa do que organizando a minha agenda. Parece ser mais rapido
simplesmente escrever as coisas em uma agenda do que se meter com um
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computador. O problema é que quando eu tinha uma agenda, eu nunca
realmente escrevi nada nela.

Todos nés temos estresse. As definicoes de estresse tém variado de
descricoes das reacdes corporais até o nosso modo de ver o estresse. Em
1997, Lavallo definiu o estresse como uma tensao corporal ou mental para
algo que nos tira o equilibrio, fisica ou mentalmente. Quando temos
equilibrio, estamos mantendo uma estabilidade entre nossos mundos e nés
mesmos. Walter Cannon, em 1939, chamou esse conceito de homeostasia.
Sentimo-nos estressados quando estamos fora do equilibrio homeostéatico.
Basicamente, o estresse é uma mudanca.

Hans Selye nos deu uma das teorias mais famosas do estresse. Sua teoria foi
baseada em algo que ele chamou de sindrome da adaptagdo geral (SAG). A
ideia é que quando somos confrontados com algo que ameaca nosso
equilibrio fisico ou mental, passamos por uma série de mudancas:

v~ Estagio de alarme: Nossa reacdo inicial a qualquer coisa que esteja nos
estressando, é chamada de pressionador. Nossos cérebros e hormonios
sdo ativados para fornecer a nossos corpos a energia que precisamos
para responder ao pressionador.

v~ Estagio de resisténcia: A ativacdo do sistema do corpo mais adequado
para lidar com o pressionador. Se o pressionador requerer que eu corra,
como se eu estivesse sendo cacado por uma matilha de caes selvagens,
meu sistema nervoso e hormonios asseguram que eu tenha sangue
suficiente bombeando em minhas pernas para realizar a tarefa. E mais,
uma energia extra é fornecida ao meu coracdo, de modo que ele possa
bombear o sangue mais rapidamente. E um belo sistema — que design!

v Exaustao: O estagio final. Se o sistema corporal ativado no estagio de
resisténcia realizar a tarefa, nossa viagem na SAG termina, mas se o
pressionador continuar, entraremos neste estagio final. Quando
estamos cansados, nossos corpos nao sao mais capazes de resistir ao
estresse e eles ficam vulneraveis a doenca e ao colapso.

Nossos corpos nao sao as tnicas coisas que trabalham quando estamos
estressados. Varias respostas cognitivas (pensamento) e emocionais também
estdo em atividade. Arnold Lazarus afirmava que durante os momentos de
estresse, passamos por um processo de analise emocional. E como ter um
pequeno psicoélogo dentro de nossas cabecas. N6s nos perguntamos para
determinar a importancia atual do problema e sua importancia para o futuro.
Como este estresse funciona? Fazemos duas verificacdes ou avaliacoes
importantes — verificacées primdrias e secunddrias.

Nas situacoes mais estressantes, algo importante esta em jogo; do contrario,
nao estariamos estressados. A avaliacao “do que esta em jogo” é a nossa
verificacdo primaria da situacao. Neste estagio, as situacoes sdo classificadas
em uma das trés categorias:

v Ameaca: Um exemplo de uma situacado ameacadora é uma situacao que
requer uma resposta. Se eu estou na fila da mercearia e alguém entra na
minha frente, ndo sou forcado a responder. Mas se o cara me pega pela
camisa e ameaca me chutar no traseiro se eu nao deixa-lo ficar na
minha frente, tenho que responder de um modo ou de outro. Como, por
exemplo, correr!
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v Dano-perda: Uma situacao de dano e perda pode envolver ficar
machucado de algum modo - fisica, mental ou emocionalmente. Um golpe
em meu orgulho pode ser visto como uma situacao de dano e perda.

v Desafio: Também posso olhar uma pessoa ameacadora diretamente nos
olhos e ver sua ameaca como um desafio. Em vez de ver a situacao em
termos de perigo, posso vé-la como uma oportunidade para
experimentar as licoes de judd que venho tendo.

Depois de eu descobrir o que esta em jogo, avalio os recursos que tenho
disponiveis para lidar com a situacao. Esta € a verificacao secundaria. Posso
dar uma olhada em minha experiéncia anterior com esse tipo de situacao. O
que eu fiz quando isso aconteceu antes? Também vejo como me sinto comigo
mesmo. Se eu me vir como um cara capaz, provavelmente ficarei menos
estressado.

Hamilton via o estresse como algo mais que a situacao real. A filosofia de
Hamilton era que tudo depende de como voceé vé. O estresse nao é uma
situacao. E uma consequéncia de como uma situacao e a resposta de uma
pessoa a essa situacao interagem. Se eu for chamado para fazer o lancamento
na base do nono ataque nas finais de beisebol e me sair bem, provavelmente
ficarei menos estressado. Mas, e se eu desperdicar? Se eu desistir de vencer a
rebatida, vocé pode apostar que sentirei estresse, sem mencionar temer a fila
de desemprego. Se sou deficiente em minhas respostas de competicao, muito
provavelmente me sinto estressado.

O estresse pode também ser um produto de quanto controle penso que tenho
sobre os eventos e as situacoes. Sells propos que o estresse surge quando as
pessoas nao tém uma resposta adequada a uma situacao e as consequéncias
da falha sdo importantes. Ver a n6s mesmos como tendo pouco ou nenhum
controle pode ter consequéncias psicoldgicas e fisicas negativas.

Vocé é o “mestre do seu dominio”? Lembro de um desenho animado de minha
infancia chamado He-Man e o He-Man tinha uma frase que ele gritava quando
estava pronto para vencer: “Eu tenho a forcga!”. Nao seria 6timo se eu pudesse
simplesmente gritar que estou pronto para enfrentar o mundo e os caras ?
Em 1982, Mandler definiu o dominio como o pensamento ou a percepcao de
que as coisas no ambiente de um individuo podem ser colocadas sob seu
controle. Parece o He-Man para mim.

Enfatizando os tipos

Entao, o estresse ndo € apenas uma situacao. £ como lutamos, pensamos e
nos sentimos sobre uma situacao. Isso explica por que algumas coisas nos
estressam e outras nao, e por que alguns de nés ficamos estressados com
algumas coisas e as outras pessoas nao. Contudo, algumas situacdes sao bem
estressantes para a maioria das pessoas. Algumas coisas que a maioria de
noés acha estressantes sao:

v Pressionadores extremos: Os eventos que ocorrem raramente e que
sao extremamente estressantes, tais como, desastres naturais,
desastres provocados pelo homem (como, por exemplo, um vazamento
de 6leo), guerra, terrorismo, migracao e observar outras pessoas
ficarem machucadas.



302 Parte VII: Ajudando Vocé a Curar-se

v Pressionadores de desenvolvimento e psicossociais: Os eventos que
ocorrem quando voceé cresce e muda — casamento, nascimento de
crianca, criacao dos filhos, cuidar de uma pessoa doente e ser
adolescente.

v Pressionadores comuns: As coisas com as quais voceé lida na vida
diariamente — vida urbana, perder um trabalho, aborrecimentos diarios
(como, por exemplo, dirigir para o trabalho), pressao no trabalho e
tarefas domésticas.

Os psicologos Holmes e Rahe criaram uma lista de eventos estressantes
chamada de escala de classificagcdo de reajuste social. Eles viram diferentes
eventos estressantes e atribuiram um valor de pontuacao a cada um deles —
quanto mais alto for o valor de pontuacao, mais estressante é o evento. Eis os
cinco principais:

Evento Valor em pontos
Morte de um conjuge 100

Divércio 73

Separacao marital 65

Sentenca de prisao 63

Morte de um membro préximo da familia 63

Se vocé esta se perguntando quais sao os cinco eventos menos estressantes,
eles sdo (em ordem decrescente): mudar a quantidade de encontros
familiares, mudar os hébitos de alimentacao, férias, Natal e violacdes
menores da lei.

Ficando doente por estar preocupado

Ouvi pessoas dizerem que prosperam com o estresse ou que fazem seu
melhor trabalho quando estao sob pressdo. A pesquisa mostra que
provavelmente isso nao é muito verdadeiro. O estresse pode ter muitos
efeitos graves em nos e, geralmente, se trabalhamos bem sob pressao,
faremos ainda melhor quando nao estamos sob estresse.

Conforme os pesquisadores aprendem mais sobre o estresse, um fendomeno
psicoldgico e bioldgico, a conexado entre o estresse e a doenca, psicologica e
fisica, tornou-se impossivel de ser negada.

Psicoldgica

Um dos resultados psicolégicos mais conhecidos da exposicao ao estresse
extremo € a desordem de estresse pos-traumdtica (DEPT). A DEPT pode ocorrer
quando uma pessoa é exposta a uma situacdo que ameaca a vida ou uma
situacdao que pode envolver um dano sério. Guerra, acidentes de carro,
colisdes de avido, estupro e assalto fisico sdo exemplos de situacdes que
podem causar a DEPT. Os sintomas incluem adormecimento emocional,
culpa, insonia, concentracao debilitada, fuga de eventos e lembrancas
relacionados ao trauma, e despertar psicologico excessivo (hiperatividade
devido ao medo). Muitos veteranos da guerra do Vietna retornaram para a
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casa com DEPT. Durante a Segunda Guerra Mundial, a DEPT era chamada de
neurose de guerra.

Vocé ja parou para pensar sobre como deve ser a profissdao de um bombeiro,
policial ou médico de emergéncia? A quantidade de mortes e destruicao que
eles veem todos os dias deve ser estressante. Segundo a pesquisa, é. As
pessoas em ocupacoes muito estressantes tém um risco aumentado de
desordem traumadtica do estresse secundaria (DTES). Os sintomas da DTES sao
exatamente como os da DEPT, mas em vez de os portadores encararem
pessoalmente um estresse nocivo e uma ameaca a suas vidas, eles recebem
uma “exposicao indireta” a esses estresses. Em outras palavras, estdao em
volta de pessoas que estdao expostas as situacoes nocivas e que ameacam a
vida o tempo todo, e isso tem o seu preco. As pessoas que testemunham um
evento e sentem medo, horror ou desamparo, podem correr o risco de
desenvolver a DTES.

Fisica

Hans Selye observou as conexdes entre estresse, problemas mentais,
dificuldades de ajuste, problemas de satde fisicos e doenca. Ele achava que
as mesmas coisas que nos ajudam a lutar contra o estresse, algumas vezes,
também podem levar a doenca. Quando nossos corpos e mentes reagem ao
estresse, as reacdes nao diminuem imediatamente. Na verdade, quando Selye
executou os experimentos com pombos estressados, ele descobriu que
muitos pombos morreram depois de seus experimentos de estresse, mesmo
que eles “lutassem” bem. Ele identificou varias condi¢cdes que ele chamou de
“doencas da adaptacdo”, inclusive tlceras digestivas, pressao alta, acidentes
do coracao e “disttrbios do nervo”.

Com base no trabalho de Selye e outros, descobrimos que o estresse pode
levar a problemas de satde fisicos ou a doenca de varias maneiras. Uma
ligacao indireta entre o estresse e os problemas de sadde fisicos pode
envolver pessoas que se engajam em comportamentos fisicamente nocivos
em potencial como um meio de lutar contra o estresse. Muitas pessoas
bebem alcool quando estao estressadas. Beber alcool pode ser prejudicial
para sua saude, especialmente se vocé beber e dirigir. Um outro
comportamento perigoso geralmente associado ao estresse é o fumo
aumentado. Ouvi dizer que muitos pacientes falam sobre fumar como um
modo de relaxar. Mas é tao prejudicial a satde!

Uma outra ligacao entre o estresse e a doenca fisica vem do novo e excitante
campo da psiconeuroimunologia, o estudo da conexao entre a Psicologia e o
sistema imunolégico. Os pesquisadores suspeitam, ja ha algum tempo, que ha
uma conexao entre os dois, e realmente ha. Os altos niveis de estresse e
emocodes intensas foram descobertos como suprimindo o funcionamento de
nossos sistemas nervosos. Realmente, nao ha um diagnéstico bem definido
de todos os pros e os contras, mas a suspeita é que as reacoes de luta de
nosso corpo ao estresse tém um custo no departamento da imunidade.

Ja ouviu falar sobre a resposta lute ou corra? Walter Cannon mostrou que a
exposicao ao estresse extremo faz com que decidamos se iremos sair
correndo ou aguentar e lutar. Parece animal, mas vocé também pode ver
como uma escolha entre se afastar ou gritar com alguém. De qualquer modo,
essas acoes de protecao requerem energia. Correr de alguém pode ser
cansativo! Portanto, o cérebro envia sinais para o coracao e o sistema
hormonal que faz com que nossa pressao sanguinea aumente. Nossos
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coracoes disparam, respiramos mais rapidamente e os niveis de actcar
aumentam em nosso sangue. Quando essas mudancas ocorrem, todos os
recursos vitais do corpo sdo dedicados ao momento. Os recursos das outras
areas sdo usados para a finalidade imediata de lutar ou fugir.

Voltando ao sistema imunolégico. Os hormonios que iniciam quando estamos
no modo ‘lute ou corra’ sdo a epinefrina e o cortisol. Ambos os hormonios
mostraram-se como tendo efeitos imunossupressivos. Se niveis mais altos de
epinefrina e cortisol estiverem presentes no fluxo sanguineo, o sistema
imunolégico nao funcionara também. Se vocé pensar, faz sentido. Se um urso
esta cacando vocg, a Gltima coisa que passa pela sua mente é pegar uma
gripe. Esqueca a gripe — vocé nao pode ficar gripado se o urso arrancar a sua
cabeca! Salve a sua cabeca e vocé podera lidar com a gripe depois.

Provavelmente, vocé esta dizendo: “Sim, mas nao fui cacado por um urso
nos ultimos cinco anos, portanto, por que parece que ainda fico doente com
o estresse?”. Voce fica doente pela mesma razao pela qual eu costumava
ficar doente durante toda semana de exame da metade do trimestre na
faculdade. Vivemos em uma época estressante, mas ndo € o mesmo tipo de
estresse que correr de ursos todo dia produziria. O estresse moderno
geralmente é cronico e inferior. Sempre estd 14, constantemente corroendo
nossos sistemas imunol6gicos porque nossos sistemas ‘lute ou corra’ estao
em alerta médio na maioria das vezes. Portanto, em vez de irmos de nenhum
alerta (relaxado) ao alerta alto (ataque do urso), a maioria de nés esta no
alerta médio (discussoes diarias, trabalho, contas, criancas etc.) o tempo
inteiro. Ele esta lentamente cobrando o seu preco de nossas funcdes do
sistema imunolégico.

Além da conexao entre nossos sistemas imunoldgicos e o estresse, relacoes
entre o estresse e doencas especificas foram descobertas. As fortes emocoes
negativas, tais como, raiva, hostilidade cronica e ansiedade, foram
conectadas a hipertensao, tlceras, artrites reumatoides, dores de cabeca e
asma.

Um ponto final que vale a pena mencionar lida com algo chamado de
personalidade Tipo A — um padrao de personalidade caracterizado por uma
luta agressiva e persistente para conseguir cada vez mais, em cada vez menos
tempo. Essas pessoas sao os “reais empreendedores”. Elas sdo os executivos
das empresas que constroem uma empresa do tipo Fortune 500 do zero, os
workaholics miliondrios e os alunos de faculdade hipercompetitivos
conduzidos pela perfeicdo. Elas sao muito impacientes e veem tudo como
sendo urgente. E dai? Essas pessoas podem ser muito bem-sucedidas, certo?
Sim, mas podem também ter um risco mais alto de sofrer de uma doenca
corondria - enrijecimento das artérias, angina ou ataques do coracdo. Antes
de voceé desistir da escola e fazer das caminhadas relaxantes na praia o seu
trabalho de tempo integral, lembre-se de algo. A relacao entre as
personalidades do tipo A e o desenvolvimento da doenca coronéaria nao é
uma para uma. A pesquisa mostra que ha um aumento no risco; o
desenvolvimento desses problemas de satide nao € inevitavel.

O risco significa que essas pessoas precisam ter cuidado e estar conscientes
dos fatores que contribuem e dos sinais de aviso. Leia sobre doenca
corondria se voce estiver preocupado (verifique o livro Coracdo Saudavel
para leigos de Hungry Minds, Inc.), e se estiver realmente preocupado, va ver
seu médico de familia.
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Lutar néo E um Jogo

Estresse, estresse, estresse — todos nds entendemos. Portanto, o que
podemos fazer sobre isso? Essa pergunta nos leva ao conceito de luta -
nossas reacdes para as situacoes estressantes e angustiantes. Algumas vezes,
nossas estratégias de luta podem tornar as coisas piores (tais como, estourar
0 nosso salario em um cassino). Todos nés temos modos diferentes de lutar
contra o estresse, alguns deles bons e outros ruins. Mesmo que as
habilidades de luta ruins possam levar a problemas, ndo ter nenhuma
habilidade de luta pode levar a vulnerabilidade e, algumas vezes, a mais
problemas do que vocé tinha anteriormente. Outras vezes, usar técnicas de
luta ruins é melhor do que nao lutar.

Naéo seja tolo; aprenda a lutar

A maioria dos psicélogos classifica os comportamentos de luta em duas
grandes categorias, processos de abordagem e processos de fuga. A luta de
abordagem é mais ativa e lembra mais um tipo de resposta ‘assumir o
controle’ para o estresse:

o

As respostas comuns da luta de abordagem incluem:
v Analise légica: Ver uma situacdo em termos reais o maximo possivel.

v+ Reavaliacao e recomposicao: Ver uma situacao de uma perspectiva
diferente e tentar ver o lado positivo das coisas.

v Aceitacao da responsabilidade: Assumir a responsabilidade de minha
parte nas coisas.

1~ Busca de guia e suporte: Pedir ajuda (veja a secao “Tudo, exceto a pia
da cozinha: Recursos a sua disposicao”, posteriormente neste capitulo).

v Solucao de problemas: Propor alternativas, fazer uma escolha e avaliar
os resultados.

v+ Reuniao de informacoes: Reunir informacdes adicionais sobre o
pressionador para que se possa lutar mais facilmente.

@0!

S As estratégias de luta da fuga sao menos ativas e envolvem lutar de maneira
e menos direta. As estratégias comuns de luta da fuga sao:

v Negacao: Recusar-se em admitir que o problema existe.
v Escape: Escapar das possiveis fontes de estresse.

v~ Distracao ou busca por recompensas alternativas: Tentar ter
satisfacdo em outro lugar, como, por exemplo, assistir a um filme
engracado quando se sentir triste, ou divertir-se com atividades de
recreacao no final de semana para lutar contra o fato de ter um
emprego ruim.

v Expressao ou descarga emocional: Gritar, ficar deprimido, preocupar-se.
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v Tranquilizacao: Paralisar a si mesmo contra o estresse através de
drogas, alcool, sexo, comer com voracidade etc.

Tudo, exceto a pia da cozinha:
Recursos a sua disposicéao

A'luta é mais do que apenas as acdes que tomamos em resposta ao estresse.
O modo como lutamos também depende dos recursos disponiveis para nos.
Um bilionario que perde seu emprego pode experimentar muito menos
estresse do que um diarista desempregado repentinamente que ganha $30 ao
dia. Nossas respostas ao estresse sao reacdes complexas que dependem de
nossas habilidades de luta, recursos ambientais e recursos pessoais.
Qualquer evento da vida que uma pessoa encontra € influenciado pela
interacao dos pressionadores continuos de sua vida, recursos de luta
sociais, caracteristicas demograficas e recursos de luta pessoais. E mais, as
verificacdes cognitivas da influéncia do pressionador feitas pela pessoa
influenciam sua satde e bem-estar de maneira positiva e negativa. Todas
essas abordagens juntas representam uma abordagem integrativa, que leva
em consideracdo os recursos que um individuo possui anterior a um
pressionador ou evento estressante, o evento em si, e a verificacao do
evento em uma tentativa de prever o resultado da satude diante do
pressionador.

A habilidade de um individuo de resistir ao estresse é chamada de resiliéncia.
Nossa resiliéncia é o resultado da interacdo entre nossos recursos pessoais e
sociais, e nossos esforcos de luta. Os recursos de luta pessoais incluem os
tracos estaveis da personalidade, crencas e abordagens da vida que nos
ajudam a lutar:

v Autoeficacia: Minha crenca em mim mesmo de que eu posso lidar com
uma situacdo com base em minha experiéncia.

v Otimismo: Ter uma visdo positiva do futuro e esperar resultados
positivos.

v Lugar interno de controle: Minha crenca de que certas coisas estao
dentro, nao fora, de meu controle.

Um tipo de recurso ambiental que é 1til na luta sdo os nossos recursos sociais.
Eles ajudam na luta ao fornecer suporte, informacao e sugestdes de solucao
de problemas. Segundo Holohan, Moos e Schaefer, alguns recursos sociais
bons sao a familia, amigos, pessoas importantes, organizacdes religiosas e
espirituais, e algumas vezes, até colegas de trabalho e supervisores. Outros
recursos ambientais incluem dinheiro, protecao, servicos de saide e
transporte. Essas coisas podem fazer toda a diferenca do mundo quando
tentamos lutar contra o estresse.
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Indo Além do Estresse:
A Psicologia da Saiide

A esta altura, a conexao entre estresse, luta e problemas de satide é bem
clara. Mas, os psicbélogos ndao pararam ai. Eles estdao tentando aplicar sua
especialidade no comportamento humano e nos processos mentais nos
problemas da satide em geral. Eles estdo procurando formas de manter as
pessoas bem fisicamente e as maneiras como o comportamento das pessoas
contribui para a doenca. Esses pesquisadores trabalham no campo da
Psicologia da Satide - o estudo psicologico da saide e da doenca.

Os psicologos da satde trabalham em todos os tipos de ambientes, variando
desde universidade (conduzindo a pesquisa) até clinicas e hospitais, que
envolve o cuidado direto dos pacientes. Suas principais atividades incluem
ajudar as pessoas e as familias a lutarem contra a doenca e desenvolver
programas para se engajar na mudanca de comportamento relacionada a
salde, mantendo um estilo de vida saudavel e prevencao.

Prevenindo

Os psicologos da satde se engajam em trés tipos de prevencao:

v Primaria: Prevenir que uma doenca ocorra em pessoas saudaveis antes
de a doenca se desenvolver. Exemplos de programas de prevencao
primaria sdo imunizacao na infancia, uso de preservativos e campanhas
de conscientizacao da AIDS.

v Secundaria: Focar na identificacao e no tratamento inicial de uma
doenca em desenvolvimento ou enfermidade. Os programas de
prevencao secundarios incluem campanhas de conscientizacao do
cancer de mama e a promocao do autoexame para o cancer de
testiculo.

v Terciaria: Ajudar as pessoas a lutarem com doencas ja desenvolvidas e
impedi-las de ficar piores. Os programas de prevencao terciarios
incluem ajudar as pessoas a reduzirem a pressao alta ou a pararem de
fumar, e tratamento da obesidade.

Fazendo mudancas relacionadas a saiide

Vocé ja fez uma resolucdao de Ano Novo para comecar a fazer algo saudavel -
SO exercitar-se mais, fazer aula de ioga, comer melhor, ficar mais descansado,
usar cinto de seguranca? Vocé ja manteve essa resolucao? Por que nao? Qual
é, seja honesto consigo mesmo: Foi mais dificil do que vocé pensou, nao foi?
Reserve um minuto para pensar sobre o que o impede de fazer o que é
saudavel.

Este é um problema comum no comportamento relacionado a satide — nao
ficamos nele. Parte desse problema esta na obediéncia — seguir ou nao as
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recomendacdes de um médico ou tratamento, ou os nossos proprios planos
relacionados a satide. Mas, o que determina se nos engajamos ou nao no
comportamento que promove a saiide? Algumas pessoas fazem com que
pareca muito facil. Elas vao para a academia. Elas comem corretamente. Nao
fumam. Ha varias razdes para que alguns de nés facam mais coisas saudaveis
do que os outros.

Para comecar, muitas pessoas nao comecam e mantém um comportamento
relacionado a satide se barreiras substanciais estao no caminho. E facil
demais desistir se algo ou alguém o torna dificil. Nao vou a academia porque
é caro demais. Nao durmo o suficiente porque nao tenho um pijama bonito.
Dinheiro é uma barreira comumente citada para se engajar no
comportamento saudavel. Uma outra razao para simplesmente nao fazermos
isso é que o comportamento relacionado a satide pode interferir em algo mais
divertido ou necessério. Se eu fosse para a academia, perderia meus
programas de televisdo. Se comesse corretamente, teria que ir a mercearia e,
entdo, teria que cozinhar e, entdo, nunca terminaria minhas outras tarefas
domésticas.

O comprometimento de mudar é produzido com muita frequéncia quando
uma pessoa acredita que pode fazer uma diferenca. Muitas pessoas tém uma
atitude fatalista de sua saide fisica — a filosofia “vocé vai quando vai”. Elas
nao veem seu comportamento como contribuindo para sua satde e,
portanto, ndo se preocupam em mudar. Essa mentalidade também é
conhecida como ter um lugar externo de controle — pensando que o controle
sobre algo esta fora de alguém. Ter a crenca de que o poder de mudar uma
situacdo ou evento reside dentro de si mesmo, que esta sob seu controle, é
chamado de lugar interno de controle. Quando sentimos que podemos
controlar algo, muito provavelmente fazemos algo sobre isso.

Depois de ter mudado, por causa das recompensas externas ou por causa de
minha crenca de que posso fazer uma diferenca, como mantenho essas
mudancas? E facil parar de fumar, por exemplo, mas ficar sem fumar é outra
histéria. Depois de ter mergulhado, posso manter meu comprometimento
com o comportamento saudavel primeiro examinando os prés e os contras
de mudar ou ndo mudar. Isso depende muito de ter informacodes precisas
apresentadas para mim de uma maneira clara. Mensagens de satde confusas
nao realizam a tarefa.

Varios fatores influenciam nossas tendéncias de ouvir e acreditar em uma
determinada fonte de informacao. A pesquisa sobre persuasdo — fazer com
que alguém faca algo com o qual ele préprio pode nao estar de acordo —
forneceu aos psicologos grande parte de seu conhecimento nesta area da
capacidade de compreensao da fonte. Em quem nés acreditamos? Para uma
mensagem ser persuasiva, ela deve chamar nossa atencao, ser facil de
entender, ser aceitavel e compensadora. Também temos que lembrar dela. Se
nao lembrarmos da mensagem, quem se importa com o que é dito? Os
argumentos persuasivos apresentam os dois lados de uma questao, fazer os
argumentos parecerem justos e imparciais. E as mensagens horriveis que
induzem ao medo, tais como, algumas campanhas para parar de fumar? Elas
parecem melhores quando os passos para melhorar sdo mencionados junto
com a coisa assustadora.
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Era da informacao

Muitas pessoas tém dito que vivemos na “Era
da Informagdo” e eu tenho que concordar
que ha muitas informacdes por ai. As vezes, 0
mundo parece sofrer com uma sobrecarga de
informagdo. Com todos esses fatos, valores e
opinides flutuando, quem e em quais informa-
coes tendemos a acreditar? Por exemplo,
aquelas campanhas para parar de fumar real-
mente funcionam? As campanhas da midia
geralmente sao eficientes apenas quando
nos informam sobre algo que ainda ndo sabe-

mos. A esta altura, quase todo mundo sabe
que fumar é prejudicial a satide. Nem sempre
soubemos sobre os riscos a salde associa-
dos a fumar, e quando essa informacao final-
mente se tornou de conhecimento piblico, as
taxas de fumo cairam. Mas, muitas pessoas
continuam fumando e muitas realmente ad-
quiriram o habito. Entao, de novo, muitas pes-
soas acham que a midia predominante nao é
confidvel. Ja ouvi pessoas dizerem que a
ideia de que fumar causa cancer é falsa.

As decisdes para se engajar ou ndo no comportamento saudavel sao
baseadas em muitos fatores, incluindo suas crencas sobre o comportamento
e seu centro de controle. Becker, em 1974, e Rosenthal, em 1988, propuseram
o0 modelo da crenga da satide para demonstrar os processos psicol6gicos
pelos quais passamos ao tomar decisdes relacionadas a satide. O modelo é
baseado em nossas crencas sobre o seguinte:

v Severidade: O quao ruim a doenca ou a enfermidade pode ficar se eu
nao fizer algo em relacao a ela?

v Suscetibilidade: Qual é probabilidade de eu ficar doente se nao me
engajar no comportamento saudavel?

v Vantagens dos custos que sobem: O que tem nela para mim, e vale a
pena?

v Eficacia: O quao eficiente serdo minhas tentativas de mudanca? Nao
quero ter trabalho para nada.

As respostas para essas perguntas desempenham um papel ao determinar a
probabilidade com a qual faremos a coisa saudavel. Se eu chegar a uma
conclusao de alta severidade, alta suscetibilidade, altas vantagens sobre
custos e alta eficacia, a probabilidade de que escolherei a op¢cao saudavel
aumentara. Do contrario, posso precisar de um chute real no traseiro antes
de escolher o caminho saudavel.

Exercitando-se com caminhadas

Acreditamos em celebridades? Geralmente,
sim, mas apenas se elas forem agradaveis,
entusiasmadas e percebhidas como sendo
confiantes e confiaveis. Quem ndo confiaria

em uma maquina para se exercitar promovida
por Chuck Norris? Ele & um policial, é aleie €
magnifico também!
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Intervindo

Depois de vocé decidir fazer algo sobre seu estilo de vida insalubre, o que
realmente pode fazer? Quando a decisdao de mudar for tomada, vocé pode
fazer algumas coisas para manter as coisas girando. Os psic6logos da satude
ou outros profissionais da satide podem projetar intervencées que o ajudam a
mudar e a manter essa mudanca.

A modificagdo do comportamento € um método poderoso de mudanca do
comportamento. A forma mais basica, porém muito poderosa, de modificacao
do comportamento é usar puni¢des e recompensas para nao se engajar ou se
engajar no comportamento-alvo. Se eu me programo para correr trés vezes
por semana as 17:30 e ndo corro, tenho que limpar a cozinha, banheiro e lavar
a roupa naquela noite. Se eu cumprir, tenho direito a me tratar em uma bela
imersado no spa. O truque com essa técnica é recrutar um parceiro para
impedi-lo de trapacear suas recompensas e punicoes. Posso decidir ir para o
spa, mesmo que nao corra ou lave a roupa suja na mesma situacao. E por isso
que um parceiro ajuda; ele pode manté-lo na honestidade.

A mudanca cognitiva é um processo pelo qual examino as mensagens mentais
que dou para mim mesmo que podem impedir-me de mudar um
comportamento ou manter uma mudanca. Todos nés temos pensamentos
automdticos — pensamentos que nao percebemos e que passam
automaticamente por nossas mentes nas situacoes. Posso dizer para mim
mesmo ou para minha esposa que realmente desejo correr trés vezes por
semana, mas também posso estar tendo o pensamento automatico: “Vocé
nunca fara isso, nunca seguird nada?”. Bem, obrigado pelo reforco positivo. A
boa noticia é que os pensamentos automaticos podem ser substituidos por
autoinstrucdes positivas. Esse processo requer muita pratica e encorajamento
das outras pessoas, mas geralmente vale a pena o trabalho arduo.

Eu realmente s6 comecei a arranhar a superficie da Psicologia da satde e dos
problemas relacionados ao estresse, mas espero que este capitulo forneca
uma boa visdo geral do assunto e estimule seu apetite por mais
conhecimento sobre viver uma vida menos estressante e mais saudavel.
Lembre-se: relaxe, nao evite as coisas e acredite em si mesmo. E recompense
a si mesmo quando seguir esse conselho.
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A Parte dos Dez
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“Ouvi dizer que é bom usar o humor quando se esta
discutindo.”



Nesta patte...

Oque seria do livro Para Leigos sem a Parte dos
dez? Nesta parte, primeiro apresento uma nova
orientacao na Psicologia chamada de Psicologia
“positiva”. O foco aqui esta na satide psicoldgica em
vez do foco tradicional na doenca. Dentro dessa
analise, forneco uma opiniao pratica sobre como
manter sua satde psicolégica. Depois de deixa-lo
acionado com as dicas positivas, € hora de ir ao
cinema! No capitulo final, represento Ebert e Roeper
conforme exponho os dez filmes psicol6gicos que
considero bons.




Capitulo 23

Dez Dicas para Manter
a Saude Psicolagica

Neste Capitulo
Definindo “saudavel”
Mantendo as relacoes
Ajudando os outros

Seguindo o fluxo

a0 ha uma férmula méagica para ser uma pessoa saudavel

psicologicamente. Nao ha um padrao absoluto. Ser saudavel
psicologicamente apenas é a auséncia de doenca mental ou enfermidade
mental? Se é, muitos de nés somos saudaveis. A auséncia de doenca fisica é o
mesmo que ser saudavel fisicamente? Algumas pessoas pensam que ha mais
para ser saudavel do que nao ter doenca. Infelizmente, este capitulo pode
criar mais perguntas do que respostas.

A Psicologia ndo existe necessariamente para decidir o que devemos
valorizar como sociedade ou nao. Muitos cientistas acham que os valores
estao além do alcance da ciéncia e que nao tém muito a dizer sobre a “boa
vida”. Esses cientistas acham que os valores e as morais sao subjetivos
demais e pessoais, e geralmente ndo podem ser reduzidos a anélise cientifica.
Porém, alguns psicélogos acham que a satde psicolbgica esta tao proxima de
um valor universal quanto qualquer outra. Quem nao deseja ser saudavel
afinal? A Psicologia aprendeu muito sobre o pensamento humano e o
comportamento ao longo dos anos, e seria um desperdicio nao tentar aplicar
parte desse conhecimento a nossa busca pelo bem-estar, felicidade e satde.
Concordo que os psicélogos podem estar ultrapassando seus limites quando
defendem um determinado conjunto de valores. Mas, como meu professor
disse uma vez: “E uma questao empirica, nao é?”

O que ele queria dizer com essa pergunta? Ele queria dizer que as opinides
podem ser avaliadas empiricamente e uma opiniao pode ser julgada em
relacdo a outra, contanto que acordada sobre os critérios para avaliar as
opinides. Em outras palavras, realmente podemos ser capazes de avaliar a
“boa vida” com a ciéncia psicolégica, contanto que possamos concordar com
uma definicao do que é a boa vida. Por exemplo, podemos concordar que
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uma boa vida é aquela na qual nossas necessidades sao atendidas sem muito
esforco e estamos relativamente livres para fazer o que nos agrada. Entéao,
podemos avaliar cientificamente as circunstancias, comportamentos e
processos do pensamento que levam a tais condicdes. Se pudermos
concordar com um padrao, podemos investigar o que contribui para a
realizacao desse padrao.

Contudo, os padroes sao uma questao de muito debate filos6fico e teoldgico.
Cada individuo, cada cultura e cada sociedade podem ter uma definicao
muito diferente da boa vida. Todavia, leva-nos de volta para a verificacao de
uma definicao. Se pudermos fazer isso, podemos investigar o que contribui
para essa determinada versao da boa vida com os métodos e as ferramentas
da ciéncia.

Como este capitulo é sobre dicas para a saide psicologica, tenho que definir
um padrao. Portanto, defino a satde psicolégica amplamente como vida
otimizada. FEsta é uma posicao segura porque cada um de nds pode ajustar o
significado da vida otimizada para se adequar aos nossos proprios valores. Se
sou um devoto do cristianismo, minha definicao de vida otimizada pode ser
viver sem pecado o maximo possivel e conduzir a mim mesmo como Cristo
gostaria. Se sou um anarquista, posso definir a vida otimizada como sendo
viver completamente livre de todos os reinos e limites em minha liberdade.
Meu uso de vida otimizada neste capitulo é uma visao subjetiva da satide
psicologica. Por anos, os psiclogos estudaram o conceito do bem-estar
subjetivo. Esse conceito se refere ao meu senso de bem-estar pessoal e
felicidade sem referéncia as visdes de qualquer outra pessoa. Ele representa
meus valores pessoais e pode estar ou ndo em harmonia com os outros a
minha volta.

Alguns fil6sofos tém argumentado que é moralmente preferivel manter os
valores que correspondem aos valores dos outros ou, no minimo, manter
valores que nao se chocam ou impactam os valores dos outros. Apoiar um
sistema de valor que nao impacta os valores dos outros é como ter uma
filosofia de “dois pesos e duas medidas”. Uma outra definicao de saiude
psicolobgica talvez seja mais objetiva. Essa definicao afirma que a satde
psicoldgica centraliza-se nos comportamentos e nos processos mentais que
levam a habilidade de se ajustar e funcionar bem na vida do outro. Essa
visdo também pode ser subjetiva em certo grau. Por exemplo, posso ajustar-
me bem a prisao, mas esse ajuste pode envolver comportamentos que
podem ser considerados bem insalubres em outros contextos. Mas, para a
maioria das pessoas e sociedades, as normas para o bom ajuste e
funcionamento geralmente envolvem sobreviver dentro das regras
geralmente aceitaveis e limites nos quais a maioria de nés vive, e a maioria
de nés nao vai para a prisao.

No minimo, a satde psicolégica envolve ser feliz. Eu nunca encontrei uma
pessoa que nao quisesse ser feliz, mesmo que ser feliz para ela significasse
ser miseravel. Vocé nao pode escapar do desejo de ser feliz. [sso me lembra
uma piada: Se um masoquista prefere banho frio, ele toma um banho
quente?

Chega de filosofar, vamos para as sugestdes praticas. As seguintes dez dicas
para manter a satide psicoldgica nao estdao em ordem de importancia. Cada
uma delas é tao importante quanto a outra.
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Aceite a Si Mesmo

Muita Psicologia popular e livros de autoajuda nos dizem para “amar a nés
mesmos”. Nao é uma ma ideia. A antipatia severa por si mesmo geralmente é
associada a extrema culpa, vergonha e depressao. Acreditar nas suas
habilidades e valorizar a sua exclusividade nao é para ser subestimado.

Com muita frequéncia, levamos vidas nao auténticas que sao definidas pelos
outros quando lutamos por sua aceitacdo. A autoaceitacao é um ingrediente
crucial para a motivacao e a emocao positiva, e aceitar a n6s mesmos até nos
ajuda a aceitar os outros mais facilmente.

Lute para se Superar; Aprenda a Relaxar

E um fato inegavel da vida que todos nds iremos encarar desafios e
adversidade. Ser capaz de lutar efetivamente contra esses desafios é crucial
para manter o bem-estar psicolégico e até fisico. Cada um de nés tem varias
habilidades e técnicas que usamos para lutar com o estresse e a adversidade.
O melhor conselho geral para lutar com a adversidade: lutar ativamente
dentro das situacdes sobre as quais vocé tem alguma forma de controle e
lutar passivamente dentro das situacdes sobre as quais vocé nao tem
controle. A luta ativa envolve tomar acdes para melhorar uma situacao, tais
como, procurar um trabalho quando vocé é demitido em vez de apenas dizer:
“Bem, eu acho que nao era para eu ter um trabalho.”

Temos muito pouco controle sobre a morte de uma pessoa amada. Algumas
vezes, podemos nos cansar de tentar sacudir nossos sentimentos de perda e
tristeza. Mas, finalmente, temos que aceitar a realidade da situacdo. Aceitar a
realidade quando ndo podemos mudéa-la é um bom exemplo de luta passiva. O
perdao é outro bom exemplo. Nas situacdes em que podemos controlar,
como, por exemplo, muitos problemas relacionados a satde, tomar uma acao
consistentemente leva a melhores resultados e a um melhor funcionamento
psicologico.

Fique Conectado e Cultive as Relagies

Algumas vezes, parece que nossas vidas modernas sao vidas solitarias. Todos
correm em seus carros, isolados das outras pessoas e ocupados com 0s
detalhes de suas proprias vidas. Ja senti muitas vezes que eu tenho que
sacrificar a produtividade no trabalho para socializar. Ouco as pessoas
fazerem comentarios parecidos o tempo inteiro: “Nao tenho tempo para os
amigos e a familia.” Eis uma dica - crie tempo!

Nesta época de megacidades e supersuburbios, pode ser dificil ficar perto
dos amigos e da familia. A era da cidade pequena praticamente desapareceu.
As pequenas cidades existem por ai, mas a maioria de n6s nao vive nelas.
Apesar dessas condicdes, podemos aproveitar o trabalho para manter uma
maior proximidade com as pessoas que importam para nés. O crescimento
enorme do uso do telefone celular e da Internet pode refletir nosso desejo de
ficarmos conectados e nossa tentativa de fazer isso em tal mundo
fragmentado e rapido.



3 76 Parte VIII: A Parte dos Dez

Ter amigos e familia a volta é 6timo, mas apenas sera algo bom se as relacdes
forem boas. Alguns de n6s mal pode esperar para se afastar dessas pessoas o
maximo possivel. Sentir-se conectado emocionalmente e apoiado é tao
importante, se nado mais importante, quanto a simples proximidade.
Precisamos de relagdes intimas com as quais possamos contar nos
momentos dificeis. Precisamos de parceiros romanticos e confiaveis que
valorizem as mesmas coisas que valorizamos e as valorize tanto quanto nos.

Algumas sugestoes Uteis para manter boas relacdes: pratique o perdao, seja
tolerante, comunique-se honestamente, expresse-se, equilibre a
independéncia com a dependéncia, aja com responsabilidade e cultive os
valores, desejos, sentimentos e vontades dos outros.

Lute pela Liberdade e a
Autodeterminacao

Quando nos sentimos como o capitdo de nosso proéprio navio, estamos mais
interessados na vida, mais entusiasmados com a vida e mais confiantes.
Nossas motivacdes sao uma mistura complexa das coisas que queremos
verdadeiramente para n6s mesmos e das coisas que adotamos das outras
pessoas importantes ao longo dos anos.

Sentir como se tivéssemos algum controle sobre as decisdes que nos afetam é
crucial para a satde psicolégica. Quando estamos em ambientes
controladores, punitivos ou dominadores, nosso senso de importancia e
liberdade é perdido. Algumas vezes, temos que nos adaptar aos desejos e aos
valores dos outros. Quando temos que nos adaptar, ainda podemos manter
nosso senso de autodeterminacao se concordarmos, mesmo que
ligeiramente, com o que estamos nos adaptando. E se eu quiser pintar a
minha casa de roxo vivo, mas a cidade nao deixar? Bem, se eles concordarem
com lavanda, muito provavelmente eu me sentirei menos intimidado.
Raramente (se for) é uma boa coisa se nos sentimos como se estivéssemos
sendo ordenados sobre o que fazer e nao concordamos com a diretriz.

Encontre a Sua Finalidade e
Trabalhe em Seus Objetivos

Sentir como se a vida fosse sem sentido é um marco da depressao. Uma das
desvantagens da sociedade moderna € o sentimento de alienacdo que pode
vir do dia a dia de trabalho com apenas o pr6ximo dia de trabalho ou o
proximo salario como recompensa.

E crucial ter objetivos. A pesquisa percebe de forma consistente que o
processo de trabalhar nos objetivos é tdo importante quanto os objetivos em
si. As vezes, os objetivos podem ser muito grandiosos e podemos comecar a
nos decepcionar porque nao podemos atingi-lo. Isso vence a finalidade de
definir objetivos em primeiro lugar. E por isso que objetivos realistas sao tteis.
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Encontre Esperanca e Mantenha a Fé

A pesquisa mostra de forma consistente que ter um profundo sentimento de
fé religiosa pode ser uma medida de protecao para lidar com a perda, doenca
e desordens psicolégicas. Quando as coisas parecem obscuras, realmente
ajuda ter um sentimento de esperanca e otimismo sobre o futuro e uma
crenca de que nossos objetivos finalmente serao atingidos.

Ter uma inclinagao positiva ajuda a anular o medo e a nos manter motivados.
Ser inclinado assim é como ver o mundo através de lentes cor de rosa. Os
pessimistas podem reivindicar que eles estao mais em contato com a
realidade, mas um pouco de ilusdo positiva nunca prejudica.

Dé uma Ajuda

Todos nés encaramos desafios na vida. Quando estendemos a mao para as
outras pessoas na necessidade, geralmente temos um sentimento de dominio
sobre nossas proprias circunstancias e certamente estimulamos condicoes
sociais positivas. Dar uma ajuda auxilia os beneficiarios propositados e
também ajuda os individuos que oferecem a assisténcia. Eu ndo mencionarei
que ha um belo beneficio também.

Encontre o Fluxo

Os atletas profissionais falam sobre “estarem no céu” quando tém uma boa
partida. O fluxo é a experiéncia de se sentir totalmente envolvido, absorvido
e focado em uma atividade ou experiéncia. Viver uma vida feliz € uma questao
de aprender a maximizar e controlar nossa experiéncia interna para que nos
sintamos engajados harmoniosamente na atividade para seu proéprio objetivo.

Uma vez ouvi um fragmento da sabedoria budista: Se vocé esta pensando em
repousar enquanto varre o chdo, vocé nao esta realmente experimentando a
vida como ela existe. Quando voceé varre, varre. Quando repousa, repousa.
Encontre o fluxo!

Divirta-se com as Coisas Belas da Vida

A capacidade de apreciar a beleza é estética. HiA muita negatividade e feitira
no mundo - guerras, doenca, violéncia e degradacao estao a nossa volta.
Deprimente, hein? Ser capaz de apreciar o que é belo é uma béncao salvadora
em um mundo que geralmente é sem atrativos.

A experiéncia do belo é pessoal e nenhuma outra pessoa pode definir para
nos. Podemos ver a beleza em uma pintura famosa ou no sol brilhando
através das nuvens. Quando vejo um jogo de futebol bem jogado, isso traz
lagrimas aos meus olhos. “Isso é bonito, cara!”. Sniff, sniff!
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Nao Tenha Medo de Mudar
e Seja Flexivel

Morihei Veshiba é um famoso mestre aiquidd que escreveu um livro chamado
The Art of Peace (A Arte da Paz). Seu segredo para viver uma vida pacifica era
o principio central do judo: “Siga o fluxo!” Quando somos rigidos e inflexiveis,
muito provavelmente experimentamos resisténcia e nos esforcamos ao tentar
manter nossa postura. Quando somos flexiveis e queremos mudar um
comportamento que nao estd funcionando para nés, somos mais adaptaveis e
mais bem ajustaveis. Requer coragem mudar nossos modos, mas € vital para
a saude e o bem-estar. Diz-se que nao se pode ensinar a um cachorro velho
novos truques? Quem esta falando em cachorros?




Capitulo 24

Dez Otimos Filmes Psicologicos

Neste Capitulo
Estranhos no ninho
Encontrando gente como a gente
Tendo medo do desejo primario

Assistindo outros filmes bons

ntao, o que faz um bom filme psicologico? A definicao de filme

psicolégico é um filme que aborda diretamente um assunto psicolégico
ou uma desordem mental e/ou utiliza conceitos psicologicos ou um tema
psicolégico como parte da trama.

As minhas classificacoes de filmes cobertos aqui estdao baseadas em um
sistema de classificacao de cinco charutos. Sigmund Freud era fanatico por
charutos, e ganhar cinco charutos era 6timo para ele. Para o nosso propdsito
aqui, cinco charutos é um 6timo filme e um charuto é um filme psicolégico
ruim. Cada filme pode ganhar um charuto para cada um dos seguintes
critérios:

v Descricao precisa de uma desordem mental.
v Atuacdo precisa de uma pessoa que sofre com uma desordem mental.

v Descricdo precisa da estrutura, processo e funcao do tratamento da
doenca mental, inclusive psicoterapia e medicacao.

v Visao da experiéncia subjetiva de uma pessoa que sofre com uma
desordem mental ou outro dilema psicolégico.

v O uso dos principios psicolégicos e conhecimento para antecipar,
prever e entrar na mente dos personagens no filme é necessario por
parte do telespectador.

Um Estranho no Ninho

Um estranho no ninho foi lancado em 1975 e baseado no livro de Ken Kesey
que tem o mesmo nome. O filme é estrelado por Jack Nicholson como Randle
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P. McMurphy, um homem que é mandado involuntariamente para um hospital
para doentes mentais.

O que torna esse filme um candidato real ao Charuto de Ouro é a questao
sobre se o personagem de Nicholson é realmente um doente mental. O filme
parece estar comentando sobre o sistema de satide mental durante o periodo
de tempo no qual o filme é filmado e como o sistema era usado como um
meio de controle social. O personagem de Nicholson é doente mental ou ele é
apenas um chato que tem problemas com autoridade? Nao ha nenhuma
davida de que Jack resiste e luta contra o sistema sempre que pode, mas isso
o torna doente? Talvez ele tenha apenas um prazer real pela vida.

Para a atuacao, comentéario social e dilema existencial, eu dou a esse filme
cinco charutos! Definitivamente veja este filme!

Laranja Mecénica

O Laranja mecanica, baseado no livro de Anthony Burgess, foi feito em 1971 e
é estrelado por Malcolm McDowell como Alex DeLarge, um jovem
problemaético e delinquente. McDowell e sua gangue de trés amigos engajam-
se em varios crimes e manobras, tais como, brigas, vandalismo, fuga da
escola e outros. Uma noite, eles roubam um carro e vao dar uma volta. Eles
cometem uma invasao de casa horrivel, estuprando uma mulher e batendo
brutalmente em seu marido. McDowell é preso.

E onde comeca a parte interessante psicologicamente. McDowell passa por
um programa de modificacdo de comportamento rigoroso que utiliza uma
técnica chamada treinamento da aversdo. Depois que o aprendizado acontece,
sempre que o personagem de McDowell é exposto a violéncia, ele fica
violentamente doente. Portanto, ele é forcado a evitar engajar-se na violéncia
para nao ficar doente.

O filme parece levantar varias questoes. Vocé realmente deseja utilizar tais
taticas ao reformar criminosos? Estamos fazendo mais mal do que bem? O
nivel de violéncia em uma sociedade é funcao de uma aversao coletiva a ele
ou mais uma questao do forte roubando o fraco?

Para a natureza macabra do filme e seu uso do behaviorismo, sem mencionar
o comentario social sobre a violéncia na sociedade, dou a esse filme cinco
charutos!

Os Doze Macacos

Os doze macacos, dirigido por Terry Gilliam e estrelado por Bruce Willis,
Madeleine Stowe e Brad Pitt, ocorre em um mundo pés-apocaliptico no qual
Bruce é enviado de volta no tempo para impedir quem quer que seja de
espalhar um virus que destruiu o mundo.

O dilema psicolégico de Os doze macacos é a pergunta: “O que é real?” Como
sabemos se alguém realmente € ilusério ou ndao? Como podemos provar que
Deus realmente fala com algumas pessoas? Willis e Stowe desenvolvem o que
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parece ser uma desordem mental conhecida como folie a deux, uma fantasia
compartilhada ou delirio de duas ou mais pessoas.

A atuacao em Os doze macacos é 6tima. A atuacao de Brad Pitt de um
esquizofrénico é excelente. O questionamento da realidade é um assunto
complicado, mas Os doze macacos teve sucesso. Cinco charutos!

Gente como a Gente

O Gente como a gente (1980), dirigido por Robert Redford e estrelado por
Timothy Hutton, Jud Hirsch, Donald Sutherland e Mary Tyler Moore, é sobre
um adolescente recuperando-se da depressao e uma tentativa de suicidio
depois de um acidente de barco que tirou a vida de seu irmao mais velho.

O Gente como a gente é uma histoéria excelente sobre como podem ser
complexos o sofrimento e a depressao, e o quanto pode ser realizado ao fazer
as coisas lentamente e ao torna-las simples.

A atuacao é magnifica. A descricao de uma desordem mental é excelente.
Apenas um problema tira desse filme um charuto. Os psiquiatras raramente,
se alguma vez, fazem psicoterapia atualmente. Os psicologos, assistentes
sociais e conselheiros de casamento e de familia conduzem grande parte da
psicoterapia. Quatro charutos!

As Duas Faces de um Crime

Este filme, dirigido por Gregory Hoblit e estrelando Richard Gere e Ed Norton,
Jr., é outro filme sobre a realidade. Mas, em vez de apresentar um médico
tentando convencer um paciente de que este esta doente, esse filme é sobre
um paciente que tenta convencer um médico de que ele, o paciente, esta
doente. Dizer o qué?

A Gnica coisa errada com esse filme é o uso de um neuropsicélogo como a
testemunha especialista neste caso. Os neuropsic6logos geralmente nao
testemunham em casos que envolvem insanidade, a menos que o problema
do dano cerebral seja o caso. A desordem dissociativa de identidade nao é
um assunto tipico para os neuropsicélogos. A nao ser por essa falha, esse
filme merece facilmente quatro charutos!

Nosso Querido Bob

Nosso querido Bob, estrelado por Bill Murray e Richard Dreyfus, é uma
comédia burlesca sobre a relacao entre médico e paciente na psicoterapia.
Esse filme ndo é tao profundo quanto as selecdes anteriores, mas conta a
histéria das desordens mentais de uma perspectiva diferente, a do terapeuta.

Uma das perguntas mais sérias que esse filme faz é exatamente o que alguém
com uma desordem mental realmente precisa. Eles precisam de uma terapia
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fria e abstrata ou apenas de uma conexao real com uma familia que os ajudem
a superar seus medos e a se sentirem seguros?

Nosso querido Bob faz parte da lista porque adota uma abordagem alegre para
os problemas sérios da ansiedade, as relacdes profissionais e a sanidade do
terapeuta. Ouvir os problemas das pessoas o tempo inteiro pode ser
estressante. Isso tem um preco. Os terapeutas precisam de uma vida propria,
onde eles podem afastar-se de seu trabalho. Murray é o pior pesadelo de um
terapeuta, o paciente que nao vai embora. A situacao é divertida e
assustadora ao mesmo tempo. Mas Murray poderia ensinar muito bem uma
licdo aos terapeutas — nao se esqueca de abordar os aspectos mais comuns
das vidas de seus clientes e pacientes. A simplicidade pode ser o segredo. Os
Gnicos problemas com o filme sdo o potencial de subestimar a seriedade do
tipo de comportamento que o personagem de Murray exibe e, novamente, a
atuacao do psicoterapeuta como psiquiatra e doutor. Os psiquiatras
geralmente nao fazem mais psicoterapia.

Apesar de suas deficiéncias e de ser um filme bobo, Nosso querido Bob
merece quatro charutos.

Garota Interrompida

Em Garota interrompida, Winona Ryder representa uma jovem deprimida e
suicida admitida em um hospital mental. Ela esta relutante em estar la e
resiste aos muitos esforcos da equipe em ajudé-la a “melhorar”.

O filme contrasta as vidas e as aflicobes dos personagens como um modo de
demonstrar que o medo da classe média suburbana é pequeno quando
comparado com outras doencas mais sérias. Ao mesmo tempo, o filme nao
minimiza as dificuldades de Ryder e parece colocéa-las em perspectiva.
Desenvolver uma nova perspectiva € um momento decisivo para o
personagem de Ryder — sua vida simplesmente esta sendo interrompida. Ela
nao deixara que sua vida termine na instituicado devido a um fracasso em lidar
com seus problemas.

A moral da histéria é que a personagem de Ryder foi afortunada por sair
dessa viva, simplesmente pegando um desvio na doenca mental em vez de
uma residéncia permanente. E uma histéria muito pessoal. E uma histéria
sobre esperanca e a dura realidade das vidas de algumas pessoas. Cinco
charutos!

0 Siléncio dos Inocentes

E o filme que fez todos quererem sair, juntar-se ao FBI e tornar-se um
desenhista da policia. Jodie Foster e Anthony Hopkins estrelam este thriller
psicoldgico que o coloca dentro da mente de um serial killer. A personagem
de Foster, Clarise Starling, € uma agente do FBI que deve lidar com um famoso
psiquiatra/serial killer chamado Hannibal Lecter, representado por Anthony
Hopkins. O filme é centrado em suas interacdes e nos jogos psicolégicos que
eles jogam entre si para conseguirem o que ambos desejam. Hopkins
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representa o doutor com a psique de Foster, ao passo que Foster pede a
Hopkins para examinar e usar seu autoconhecimento para ajudéa-la a pegar
um serial Riller.

O poder do filme nao esta realmente na atuacao de um psiquiatra doente
mental, mas sim em sua visdo de como a mente humana funciona e como nos
tornamos quem somos. A tragédia da infancia de Foster faz com que ser
desenhista seja o seu destino. A busca do serial killer (Buffalo Bill) por
transformacao em seu eu verdadeiro conduz seus assassinatos horrendos. A
anomalia real é o personagem de Hopkins. Ele parece representar os aspectos
bons e ruins da psique humana. Ele ajuda Foster, como consultor e como
terapeuta, mas também demonstra depravacao e insanidade demoniaca
através de atos de assassinato. E como se ele fosse o doador e o tomador da
vida. Seu conhecimento poderoso da mente humana transformou-se
facilmente em uma ferramenta para o assassinato.

Hannibal Lecter representa o que muitos de nés tememos — aqueles em quem
confiamos para nos ajudar, também podem nos ferir. Cinco charutos!

Sybil

Sally Field estrela este filme classico dos anos 1970 sobre a desordem de
personalidades multiplas (MPD). Field, representando Sybil, € uma jovem
mulher solitaria que parece ser timida e calma, mas sob a superficie, uma
confusdo caédtica de personalidades gira fora de controle. Ela acaba aos
cuidados de uma médica que comeca a trata-la como tendo desordem de
personalidades miiltiplas.

As cenas nas quais Field e sua médica estdo em terapia sdo muito dramaéticas
e perturbadoras. Elas sdo intensas! O desempenho de Sally Field é muito
forte. Realmente, é dificil ver alguém atuar de modo tao estranho. Consegue
dez na escala de “cabelo arrepiado na nuca”. Da calafrios! Conforme ela faz a
transferéncia das personalidades, a terapeuta comeca a ter uma visao de
como Field pode ter ficado tao doente.

A personagem de Field foi abusada sexual e fisicamente de modo terrivel
quando crianca. O filme apresenta a ideia profissionalmente popular de que a
MPD é o resultado da personalidade dividindo-se em si mesma para defender
a personalidade central da realidade do abuso. E um bom trabalho de como
respeitar essa nocao e manter uma direcdo verdadeira, sem produzir a
tentacao de ser “hollywoodiano” demais.

O poder de Sybil esta em trés pilares. A atuacao de Sally Field, a intensidade
emocional das cenas da terapia e a atuacao da causa hipotética da desordem
de personalidades miltiplas. Cinco charutos!

Psicose

Nenhuma lista de filmes psicolégicos estaria completa sem o Psicose, de
Alfred Hitchcock. Anthony Perkins estrela como um psicopata depravado
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com um delirio estranho que envolve vestir-se como sua mae. O personagem
de Perkins parece sofrer com uma personalidade dividida, na qual parte de
sua personalidade é sua mae. O quanto é estranho? O maluco em Psicose
apenas mata uma pessoa no filme inteiro, pouco para os padroes atuais, mas
o uso do suspense e da surpresa de Hitchcock é magnifico.

Psicose apresentou ao publico americano a ideia de um assassino psicopata,
um homem com uma mente distorcida. No exterior, o personagem de Perkins
é docil e socialmente desajeitado, um garoto no corpo de um homem. Ele
gosta da emocao do voyeurismo, de uma olhada ocasional nos clientes do
hotel de beira de estrada. A sugestao é que sob essa calma exterior esta um
assassino demente esperando sua oportunidade. Mas, o segredo do
componente psicolégico em Psicose é a relacao distorcida de Perkins com sua
mae. Ele é o “garoto da mamae” perfeito, incapaz de sair para o mundo
sozinho e divertir-se com os prazeres que ele fantasia. A mae de Perkins, ao
invés do pai, é a ameaca castradora. A raiva de Perkins parece ser o produto
de seu fracasso em ser o rei de seu proprio castelo, por assim dizer.

Psicose é um classico. Nao se preocupe com a reproducao de Vince Vaughn
— alugue o original. Cinco charutos.
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