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DÚVIDAS INICIAIS? 

O QUE QUEREM DISCUTIR HOJE?

ALGUM TEMA EM PARTICULAR QUE GOSTASSEM DE VER ESCLARECIDO HOJE?

O QUE É QUE ESTÃO A PRECISAR?



DIGAM O QUE SENTEM?



ASPETOS QUE FAZEM AS PESSOAS SOFRER PSICOLOGICAMENTE

Reatividade Negativa às Situações Intolerância à Incerteza Sensibilidade à Ansiedade

Dificuldades na Consciência Emocional Maneiras Erradas de Interpretar Perfecionismo

Dificuldades na Gestão das Emoções Evitamentos Inflexibilidade Psicológica







Todos os seres vivos têm estratégias para se defenderem das ameaças

A nossa mente utiliza a linguagem para nos tentar afastar destes perigos

Assim, é possível colocar no presente as situações do passado, antecipar situações futuras e 

estabelecer relações entre as coisas.

ÁGUA PLANTA CASA

A NOSSA MENTE FAZ ASSOCIAÇÕES COM TUDO

COBRA



Emoções não são boas, nem más

Funcionam enquanto respostas evolutivas da nossa espécie na adaptação às circunstâncias

Têm uma função de proteção e asseguram a sobrevivência

Tudo aquilo que percecionamos como ameaçador e que cause sofrimento, tendemos a evitar

Somos muito “sensíveis” e facilmente “ativamos” o nosso sistema de ameaça

Tentamos evitar emoções e pensamentos negativos



Aceitação Consciência Flexibilidade
Processos mais 

funcionais

Evitamento Controlo Mudar Tudo
Processos 

disfuncionais



As estratégias baseadas no controlo e no evitamento

Afastam-nos daquilo que valorizamos e que é importante para nós

Ex.: Estou em casa a ver televisão e começo a ter muitos pensamentos negativos a vir-me à 

cabeça e começo a sentir-me triste e ansioso

O que é que normalmente fazemos?

O que podemos fazer diferente de acordo com a flexibilidade psicológica?

As estratégias de controlo e evitamento das nossas emoções e pensamentos apesar de levarem 

a uma tranquilização imediata, posteriormente, perpetuam o sofrimento



Imaginem que a vida é como andar por um campo cheio de buracos e que temos uma mochila com as nossas estratégias 

que fomos aprendendo ao longo da vida para lidarmos com as nossas dificuldades. 

Nalgum momento, imaginem que caem num buraco que podemos designar por "ansiedade"/“depressão”. 

Enfiamos a mão na mochila de ferramentas que recebemos durante a vida e tudo o que temos lá é uma pá. Então 

começamos a cavar. Tentamos livrar-nos das nossas preocupações (e cavamos), evitamos sentir-nos ansiosos ou tristes 

(e cavamos), temos controlar tudo e sermos perfecionistas (e cavamos). 

O problema é que essas coisas envolvem tentar cavar em direção a uma saída e o buraco da ansiedade/depressão 

apenas se torna maior e mais profundo.

Metáfora - Homem no Buraco



“Disponibilidade” como alternativa ao “Controlo”

Estar disponível envolve ter contato total com a experiência no momento presente enquanto 

procura direções de vida valorizadas.

Disponibilidade envolve o abandono da agenda de controlo

Disponibilidade não significa querer ou gostar

Disponibilidade é uma escolha que fazemos repetidamente



ABERTURA CONSCIÊNCIA COMPROMISSO



Evolucionariamente, uma das qualidades centrais é a importância das relações de 

cuidado/conexão/afeto/calor

O afeto/cuidado evoluiu como uma chave para a regulação das nossas emoções

Se uma pessoa se sentir cuidada, por oposição a ser rejeitada ou negligenciada, isso 

terá efeitos positivos nos seus estados psicológicos

Os humanos são motivados para se sentirem gostados, desejados, valorizados e 

aprovados pelos outros, tendo isto um grande impacto no desenvolvimento cerebral, 

estimulando o sistema de tranquilização



Os humanos têm um determinado número de mentalidades sociais que os 

impulsionam a procurar e formar diversos tipos de relações com os outros:

1) Procura de Cuidados 

2) Prestação de Cuidados 

3) Formação de Alianças 

4) Competição Social 

5) Sexual
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SISTEMA DEFESA-AMEAÇA

SISTEMA PROCURA SISTEMA TRANQUILIZAÇÃO



Sensibilidade ao sofrimento 
(meu e dos outros)

Desejo profundo de aliviar 
esse sofrimento

Compromisso ou ação para 
aliviar esse sofrimento



Como podemos ser Compassivos?



Como é que a Flexibilidade Psicológica e a 

Compaixão podem ajudar no nosso bem-estar?

TIAGO MANUEL GOMES DA CRUZ

Psicólogo Clinico e da Saúde – Membro Efetivo da Ordem dos Psicólogos Portugueses

Departamento de Psiquiatria e Saúde Mental – Centro Hospitalar Tondela-Viseu (DPSM- CHTV)

Equipa Comunitária de Saúde Mental - Dão-Lafões (ECSM-DL)

WORKSHOP


	Diapositivo 1: Como é que a Flexibilidade Psicológica e a Compaixão podem ajudar no nosso bem-estar?
	Diapositivo 2
	Diapositivo 3
	Diapositivo 4
	Diapositivo 5
	Diapositivo 6
	Diapositivo 7
	Diapositivo 8
	Diapositivo 9
	Diapositivo 10
	Diapositivo 11
	Diapositivo 12
	Diapositivo 13
	Diapositivo 14
	Diapositivo 15
	Diapositivo 16
	Diapositivo 17
	Diapositivo 18
	Diapositivo 19: Como é que a Flexibilidade Psicológica e a Compaixão podem ajudar no nosso bem-estar?

