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    PREFÁCIO




    Tenho mais de 20 anos de experiência como psicoterapeuta cognitivo-comportamental e 15 anos como supervisor de casos clínicos, pesquisador e professor. Dediquei-me a aprimorar minha prática clínica integrado com a vida acadêmica. Obtive os títulos de mestrado, doutorado e pós-doutorado em saúde mental, com foco no estudo de queixas relacionadas aos transtornos de humor e ansiedade.




    Meu entusiasmo reside em estudar o funcionamento humano e compartilhar conhecimentos sistemáticos, claros e aplicáveis à realidade, com o objetivo de promover melhora na qualidade de vida das pessoas.




    Durante o mestrado, estudei a regulação emocional no tratamento de transtornos de humor. No doutorado, investiguei estratégias psicoterápicas e o uso da realidade virtual no tratamento de transtornos de ansiedade. Nos últimos seis anos, tenho me dedicado à pesquisa aprofundada sobre mediação de conflitos e sua aplicação no contexto terapêutico.




    Meu interesse pela mediação de conflitos surgiu de forma natural impulsionado por diversos fatores. Primeiramente, a frequência com que nos deparamos, na psicologia clínica, com clientes que enfrentam conflitos intra e interpessoais complexos. Em segundo lugar, a insegurança e a falta de preparo que muitos terapeutas demonstram ao lidar com conflitos trazidos por seus clientes, observadas durante a supervisão de casos clínicos. Por fim, a constatação de que a técnica de resolução de problemas não é suficiente para reduzir danos em conflitos, e a carência de guias que orientem psicólogos clínicos nesse processo.




    Portanto, considero este trabalho de grande relevância, pois aborda o tema de forma abrangente, detalha aspectos intra e interpessoais cruciais e orienta como conduzir a mediação de conflitos de maneira ética e humanista.




    Desejo que, após a leitura deste livro, você, leitor, se sinta mais capacitado para ajudar seus clientes diante de questões existenciais relevantes.


  




  

    CAPÍTULO 1




    Diferença entre problema e conflito




    De início, vamos entender a diferença entre problema e conflito. Ambas as palavras têm suas respectivas escritas, seus significados e até mesmo sonoridades muito semelhantes em diversos idiomas ocidentais: inglês, espanhol, português, alemão, italiano, francês. Muitas pessoas usam problema e conflito como sinônimos no dia a dia, mas os significados são diferentes.




    Problema é situação adversa de resolução difícil, que afeta ou afetará de forma desagradável algum aspecto da vida de um sujeito. Conflito, por sua vez, é uma divergência, um desentendimento, uma discordância de ideias, valores, expectativas; envolve duas ou mais partes (Houaiss; Villar, 2009).




    Diante de um problema, após analisar alternativas, é possível a implementação de ações visando a reparação, a redução ou a prevenção de danos. Por outro lado, diante de um conflito é extremamente complexo encontrar uma solução perfeita. É comum que, após a implementação de ações, algum dano seja causado para uma ou ambas as partes.




    Em parceria com professores da Universidade Federal do Rio de Janeiro realizei uma revisão sistemática que confirmou haver muitos livros e guias que ensinam como resolucionar problemas, pelas abordagens da Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) e da Terapia de Solução de Problemas (TSP).




    Há inclusive muitas evidências de que a resolução de problemas pode ajudar no tratamento de diversas queixas e transtornos em protocolos que contemplam outras estratégias em conjunto. Entretanto, não há em livros ou artigos na área da saúde mental que descrevem o processo da mediação de conflitos (Costa; Carvalho; Nardi, 2023).




    A mediação de conflito é um tema de grande interesse na área jurídica. Quando um mediador coloca frente à frente as duas partes, há a intenção de apresentar as versões, os possíveis danos, as intenções das pessoas envolvidas e propor ações que podem reduzir o tempo de conflito e os danos causados (Pinho; Mazzola, 2021). Entretanto, o mediador judicial, mesmo que tenha ótimas habilidades de comunicação, em geral tem poucos encontros com as pessoas envolvidas no conflito.




    Interessante observar também que profissionais do direito não costumam estudar de forma aprofundada aspectos intrapessoais extremamente relevantes em um conflito. Até mesmo para psicólogos pode ser uma árdua tarefa incentivar a conexão empática, identificar e lidar com possíveis crenças rígidas ou para treinar habilidades sociais para favorecer uma comunicação assertiva entre as partes envolvidas no conflito.




    Abordaremos neste livro a mediação de conflitos dentro da prática da TCC, abordagem que será melhor explicada no próximo capítulo. Mostraremos como a TCC pode ser um precioso caminho na mediação dos conflitos, auxiliando: na compreensão das próprias emoções e do outro; na identificação e mudança de interpretações distorcidas da realidade; no desenvolvimento de habilidades de comunicação; na negociação de soluções de forma colaborativa; no gerenciamento do estresse e da ansiedade (Wright et al., 2019).




    

      

        

      



      

        

          	

            Resumo do capítulo 1




             • Conceito de problema e conflito




            Problema é uma situação adversa que pode ser resolvida com análise e ação. Conflito envolve divergências entre pessoas, valores ou expectativas e, muitas vezes, não tem solução perfeita, gerando perdas para um ou ambos os lados.




             • Imprecisão no uso cotidiano dos termos




            Embora frequentemente usados como sinônimos, problema e conflito têm naturezas diferentes. Essa distinção é fundamental para compreender como abordá-los no espaço terapêutico.




             • Maior foco da TCC na resolução de problemas




            Há muitos livros e protocolos terapêuticos que abordam resolução de problemas, especialmente em TCC e Terapia de Solução de Problemas (TSP). Contudo, são escassos os materiais que detalham como conduzir mediações de conflitos em psicoterapia.




             • Limites da mediação judicial e lacuna na psicologia




            Na área jurídica, a mediação tende a ser breve e centrada no acordo. Já a psicologia clínica tem mais tempo e a possibilidade de estimular competências para lidar com aspectos intra e interpessoais relevantes no conflito, como crenças rígidas, a falta de empatia e as falhas na comunicação.




             • Contribuições da TCC na mediação de conflitos




            A TCC pode facilitar o processo de mediação ao mesmo tempo que promove autoconhecimento, regulação emocional, mudança de possíveis pensamentos distorcidos e desenvolvimento de uma comunicação mais empática e assertiva entre as partes.
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    CAPÍTULO 2




    Terapia Cognitivo-Comportamental




    Dedico este capítulo aos leitores que não conhecem a TCC. As pesquisas e práticas apresentadas neste livro seguem as diretrizes desta abordagem. Caso o leitor já conheça ou trabalhe com a TCC, pode optar por avançar para a leitura do capítulo seguinte.




    A TCC é uma abordagem psicoterapêutica colaborativa e estruturada, amplamente reconhecida cientificamente e utilizada no tratamento de diversos transtornos mentais e queixas psicológicas. Sua eficácia reside na compreensão da intrínseca relação entre pensamentos, sentimentos e comportamentos, buscando modificar padrões disfuncionais que geram sofrimento (BECK, 2013).




    Há quatro aspectos principais que interagem de forma dinâmica e bidirecional, influenciando-se mutuamente: pensamento, emoção, comportamento e reações fisiológicas (GREENBERGER; PADESKY, 2017).




    Figura 1: Interação dos quatro aspectos essenciais no funcionamento humano.
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    (GREENBERGER; PADESKY, 2017. p.14)




    Por uma questão metodológica, por influência da Terapia Cognitiva proposta por Aaron Beck e da Terapia Racional Emotivo Comportamental de Albert Ellis, a TCC tradicionalmente parte da premissa de que a forma como interpretamos os eventos influencia diretamente nossas emoções, nossos comportamentos e nossas sensações físicas. Ao identificar e modificar pensamentos negativos e distorcidos, é possível promover mudanças significativas no bem-estar emocional e na qualidade de vida.




    Figura 2: O modelo cognitivo de Beck.
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    (BECK, 2013, p.33)




    Este princípio continua sendo muito relevante, entretanto, na atualidade, a TCC se apresenta como uma abordagem integrativa que, após uma cuidadosa avaliação e conceitualização do caso (BECK, 2021 - diagrama cognitivo - material suplementar 1), incentiva o autoconhecimento e possibilita a aplicação de estratégias cognitivas, comportamentais, emocionais e de aceitação (HOFMANN; HAYES, 2019; WENZEL, 2018).




    Para facilitar a memorização das etapas do processo terapêutico pela TCC, elaborei os 5As:




    Figura 3: Entendimento do processo da TCC com os 5 As.
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    (Elaborado pelo autor)




    A TCC pode ser aplicada em diversos contextos e permite a adaptação às necessidades individuais de cada paciente, desde que se mantenha como uma prática clínica baseada em evidências. Na escolha daquela que parece ser a melhor intervenção, que provavelmente será mais eficaz, eficiente e segura, busca-se a sobreposição de três aspectos: evidências científicas mais consistentes, as características do paciente e o preparo do psicoterapeuta para realizar a intervenção (DOBSON; DOBSON, 2018):




    Figura 4: Aspectos essenciais para uma prática clínica baseada em 
evidências científicas.
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    (DOBSON; DOBSON, 2018)




    Ao longo das últimas três décadas a TCC vem passando por atualizações, incorporando novos conceitos e técnicas. A TCC baseada em processos, proposta por Hofmann e Hayes (2019), representa um avanço significativo, ao enfatizar a importância dos processos psicológicos básicos, como atenção, memória e linguagem, na compreensão e tratamento dos transtornos mentais.




    Hayes e Hofmann consideram ser possível uma abordagem transdiagnóstica. As mesmas estratégias e princípios de tratamento poderiam ser aplicados a diferentes tipos de problemas psicológicos, pois o foco estaria nos processos subjacentes comuns e não no diagnóstico de um transtorno mental (HOFMANN; HAYES, 2019).




    Considerando esta promissora proposta, após compreender os processos psicológicos que contribuem para o sofrimento do paciente, é possível desenvolver intervenções personalizadas que visam modificar esses processos e promover mudanças duradouras (HOFMANN; HAYES, 2019).




    A partir dessas diretrizes, desenvolvi a estratégia QPD para a mediação de conflitos, que será apresentada no capítulo 6. Antes de avançarmos nesse tema, no próximo capítulo abordarei a resolução de problemas: em quais contextos essa técnica pode ser aplicada e de que forma pode gerar bons resultados.




    

      

        

      



      

        

          	

            Resumo do capitulo 2




             • Fundamentos da TCC




            A TCC é uma abordagem estruturada, colaborativa e baseada em evidências que considera a relação entre pensamentos, emoções, comportamentos e reações fisiológicas. Visa alterar padrões disfuncionais para reduzir sofrimento e promover bem-estar.




             • Modelo cognitivo tradicional e evolução integrativa




            A TCC parte do princípio de que a interpretação dos eventos influencia nossas emoções e ações. Com o tempo tornou-se mais integrativa, com mais estudos e uso de estratégias de aceitação, emocionais e mindfulness.




             • Os “5 As” do processo terapêutico




            Avaliação, autoconhecimento, auto-observação, aplicação de estratégias, avaliação dos efeitos; estas são as etapas que estruturam a prática clínica pela TCC.




             • TCC baseada em processos




            A proposta de Hayes e Hofmann enfatiza processos psicológicos universais como foco do tratamento, em vez de diagnósticos. Isso permite aplicar os mesmos princípios terapêuticos a diversos contextos e diferentes queixas.




             • Aplicação da TCC na mediação de conflitos




            A estratégia QPD apresentada nos capítulos seguintes se fundamenta nas premissas da TCC baseada em processos. Busca integrar elementos cognitivos, emocionais e sociais para promover decisões mais conscientes e éticas.
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    CAPÍTULO 3




    Resolução de problemas




    Ficou entendido que problema é uma situação adversa que está causando ou causará danos à pessoa. Aplicada de forma adequada dentro do contexto, a técnica de resolução de problemas costuma ajudar a reduzir danos e a regular emoções (NEZU; NEZU; GREENFIELD, 2021; LEAHY, 2013).




    Problemas apresentam dados reais, compartilháveis na realidade, e se faz necessário implementar ações, considerando o tempo, energia e recursos disponíveis para resolver ou minimizar prejuízos. Podemos entender que é possível que tenhamos preocupações produtivas, diante das quais podemos ativar emoções desagradáveis, compatíveis ao contexto.




    O livro “Como lidar com as preocupações” nos revela o quão importante é conseguir diferenciar o que são preocupações improdutivas de preocupações produtivas (LEAHY, 2007):




    As preocupações improdutivas são pensamentos do tipo “e se... algo ruim”, invasivos, que podem se emendar uns nos outros, ativando sensações desagradáveis de apreensão, angústia, medo. São cenários mentais hipotéticos ruins que não se tornam realidade.




    A pessoa pode inadequadamente entender que pensar o tempo todo naquilo que considera ser ameaçador irá ajudar a achar uma “solução perfeita”, ter mais controle sobre o que está por vir, ter maior certeza de que as coisas irão acontecer como gostaria ou estar mais preparado para agir e se preservar (LEAHY, 2007).




    Ativar preocupações improdutivas consome uma enorme quantidade de tempo e energia de forma desnecessária. Há várias estratégias terapêuticas no arcabouço da TCC que podem ajudar a reduzir o sofrimento causado pelas preocupações improdutivas: questionamento socrático, registro de pensamento, debate de crenças, metáforas que visam aceitação e desfusão, práticas que visam relaxamento e mindfulness (atenção plena) (LEAHY, 2007).




    Quando estamos vivenciando uma preocupação produtiva, ela funciona como um indicador de uma condição adversa real no momento presente e abre a possibilidade de mobilização para a criação de soluções práticas que visem resolver o problema ou reduzir seus danos. Lidar bem com as preocupações produtivas pode nos levar a aliviar o estresse, desenvolver novas competências e melhorar a autoestima (LEAHY, 2007).




    Diante uma condição adversa real, que já afeta ou poderá afetar o indivíduo, e que pode ser manejada com racionalização e implementação de ações, o caminho mais natural é aplicar a técnica de resolução de problemas. Na TCC, os passos simplificados para lidar com problemas são:




    1 - Qual é o problema? Entenda as variáveis presentes que influenciam no surgimento e na manutenção do problema.




    2 - Quais são as alternativas? Faça um brainstorming.




    3 - Quais são os prós e contras? Tente anotar os prós e contras de cada alternativa.




    4 - Qual alternativa parece ser a melhor? Considere a ação que entende que pode resolver o problema ou reduzir danos.




    5 - Implemente a ação. Observe possíveis obstáculos que podem atrapalhar a sua ação.




    6 - Avalie as consequências. Se funcionou, parabéns, exercite a gratidão. Caso não, recicle as ideias e, se possível, implemente outra ação.




    (GUIMARÃES, 2011; NEZU; NEZU; GREENFIELD, 2021)




    A Terapia de Solução de Problemas (TSP), proposta por D’Zurilla e Goldfried e aprimorada por Nezu e D’Zurilla, apresenta diretrizes que deixam claro que a técnica de resolução de problemas foca mais no uso da razão lógica e na individualidade (NEZU; NEZU; D’ZURILLA, 2012).




    Os passos pela TSP são descritos de forma muito mais detalhada e demandam um número maior de encontros:




    1- Estruturação inicial - estabelecer boa relação terapêutica, encorajar um olhar otimista e explicar a TSP.




    2- Avaliação - investigar os fatores estressores presentes, as forças e fraquezas que se apresentam no momento.




    3- Obstáculos para uma efetiva resolução do problema - explorar obstáculos como multitarefas e o impacto do estresse excessivo.




    4- Orientação voltada ao problema - favorecer a autoeficácia, adotando ferramentas como visualização e promover a autoeficácia.




    5- Orientação voltada ao problema - entender os problemas - reconhecer os objetivos e fazer uso de checklists.
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