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Resumo: O racismo hierarquiza pessoas com base no construto de raca, promovendo falsa
superioridade intelectual, ética e moral. Uma de suas consequéncias é o fendmeno do racismo
internalizado, a reproducio de nog¢oes aversivas de um individuo sobre si mesmo e/ou seu
grupo e suas consequéncias. A Terapia de Aceitagdo e Compromisso (ACT) ¢ uma aborda-
gem promissora na promogao de relagdes intrapessoais mais saudaveis. Este estudo mostra
um possivel entendimento da ACT e de suas intervengdes sobre o racismo internalizado na
populacao negra. Teoricamente, as premissas e interven¢des da ACT poderiam trazer maior
saude aqueles afligidos pelo racismo internalizado, entretanto, somente com estudos empiri-
cos sera possivel verificar sua efetividade.

Palavras-chave: Terapia de Aceitagio e Compromisso (ACT); racismo internalizado; Teoria
das Molduras Relacionais (RFT); racismo.
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Abstract: Racism hierarchizes individuals based on the construct of race, promoting false
intellectual, ethical, and moral superiority. One of its consequences is the phenomenon of
internalized racism, the reproduction of aversive notions about oneself and/or one’s group
and its consequences. Acceptance and Commitment Therapy (ACT) is a promising approach
in fostering healthier intrapersonal relationships. This study explores a potential understand-
ing of ACT and its interventions regarding internalized racism in the Black population.
Theoretically, the premises and interventions of ACT could contribute to greater well-being
for those affected by internalized racism, but only through empirical studies can its effective-
ness be confirmed.

Keywords: internalized racism; Acceptance and Commitment Therapy (ACT); Relational
Frame Theory (RFT); racism.
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Terapia de Aceitacao e
Compromisso: Compreensao e
Intervencoes Possiveis Sobre o
Racismo Internalizado

O codigo de ética do psicologo postula principios
fundamentais que orientam sua pratica, incluindo o
respeito a liberdade, dignidade, igualdade e integri-
dade humana. O profissional busca promover sau-
de, analisar criticamente a realidade social e elimi-
nar formas de negligéncia, discriminagdo, violéncia
e opressdo. Além disso, o psicélogo deve contribuir
para o acesso universal a informagao e aos servigos
psicologicos, seguindo os padroes éticos da profis-
sao (Conselho Federal de Psicologia [CFP], 2005).

No contexto brasileiro, marcado por profun-
das desigualdades, o psicélogo enfrenta desafios
significativos a realizacao dessas aspiragdes. A dis-
criminagao contra a populagao negra é evidente,
com indicadores sociais, econdmicos e politicos
desfavoraveis. O racismo, baseado em atribui¢oes
injustas de tragos psicoldgicos e morais, estrutura
relagdes de violéncia. Essas crencas e esteredtipos
prejudicam a plena participacao e bem-estar dos
individuos negros na sociedade brasileira Almeida,
2019; CFP, 2005; Instituto Brasileiro de Geografia
e Estatistica [[BGE], 2022. A compreensao desses
desafios é essencial para o psicdlogo atuar de forma
ética e sensivel as demandas sociais.

Trabalhos como os de Smolen e de Aratjo
(2017) e Damasceno e Zanello (2018) apontam a
conexao problematica entre racismo e saude men-
tal, especificamente no que tange a vida subjetiva
da pessoa negra. Partindo do pressuposto de que
as iniquidades em termos de saide mental que
atingem a populagdo negra nao tem base biologica
e genética, cabe compreender a interagao entre o
funcionamento social e o individuo que nele esta
inserido, buscando localizar interlocugdes indivi-
duo-meio que produzam mal-estar.

Dentre seus muitos resultados, o racismo afe-
ta a autopercepcao e a compreensdo da realidade
dos individuos afetados. Um fendmeno relevante
nesse contexto ¢ o “racismo internalizado”, a re-
producdo de nogdes aversivas de um individuo
sobre si mesmo e/ou seu grupo e suas consequén-
cias (Araujo et al., 2022). Especificamente, pessoas
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pertencentes a minorias raciais podem reproduzir
esteredtipos negativos associados ao seu grupo,
resultando em diversas experiéncias emocionais,
cognitivas e comportamentais. Isso pode incluir
evitar interagdes com outros individuos negros
devido a crenca nesses estere6tipos ou sentir ver-
gonha de suas caracteristicas fisicas, buscando
assimilar-se ao grupo dominante.

O entendimento da natureza ubiqua do sofri-
mento mental proposta pela Terapia de Aceitagdo e
Compromisso (ACT) pode ser uma ferramenta im-
portante para que se transforme a relagdo do indivi-
duo com as reprodugdes de respostas aversivas pri-
vadas que estdo além de seu controle, como no caso
daqueles afetados pelo racismo e, especificamente,
pelo racismo internalizado. Para seu principal fun-
dador, Steven Hayes et al (2021), o sofrimento psi-
coldgico é perpassado pela relagao entre a lingua-
gem e a cognicdo humana mais recentes e as fontes
mais antigas de controle do comportamento. Dentro
de sua organizagdo, compreende seis processos psi-
cologicos: a aceitagao, que envolve a disponibilidade
de acolher plenamente experiéncias internas inde-
sejadas, como pensamentos, emogdes e sensagdes
fisicas, sem tentar evita-las ou controla-las; desfusao
cognitiva, constituida pela capacidade subjetiva de
desliteralizagdo dos pensamentos, ou seja, percebé-
-los precisamente como fendmenos mentais; o “self-
-como-contexto’, uma tomada de perspectiva de si
proprio enquanto testemunha dos proprios pensa-
mentos e emogdes; a atengao flexivel, a possibilida-
de de direcionar a atencdo conforme as demandas
do contexto atual do organismo; a clareza de valores
envolve a identifica¢ao de padrdes, ou qualidades de
acoes que permeiam a vida do individuo de forma
significativa; e, por tltimo, o processo de agdo com-
prometida, a possibilidade de agir na diregdo dessas
qualidades de agdo a despeito de barreiras e desafios
internos. Esses seis processos se vinculam entre si e
sao a bussola da ACT na busca por uma maior fle-
xibilidade psicolégica e uma vida mais satisfatoria e
plena do sujeito (Hayes et al., 2021).

Apesar do crescente destaque da Terapia de
Aceitagdo e Compromisso (ACT) na psicologia, es-
pecialmente em relagdo a sua eficacia comprovada,
hd uma lacuna na produgéo cientifica brasileira so-
bre a ACT e o sofrimento da populagao negra. Esse
descompasso entre a intengdo de promover saude
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de forma equitativa e a escassez de estudos reflete-
-se na analise do comportamento, abordagem da
qual a ACT emerge. A analise do comportamento
enfrenta uma baixa produgdo de estudos nas rela-
¢Oes raciais, incluindo a propria terapia de aceita-
¢do e compromisso (Silva et al., 2022).

Diante desses desafios, ha uma demanda ética
e pratica para ampliar a producao cientifica nessa
area. A analise do comportamento tem potencial
para contribuir significativamente no entendi-
mento e enfrentamento do racismo. E necessario
promover um maior engajamento dos analistas
do comportamento nessa tematica, incentivan-
do a realiza¢ao de pesquisas empiricas e tedricas,
bem como a aplica¢do dos conhecimentos adqui-
ridos no desenvolvimento de intervencdes eficazes
(Mizael & Souza, 2019). Essa mudanca contribuira
para a expansdo do conhecimento cientifico, para
a promogao da justica social e a redugao das desi-
gualdades raciais em nossa sociedade; e, dentro da
seara da psicologia, ird suplementar um conheci-
mento escasso e necessario no contexto brasileiro
(Damasceno & Zanello, 2019).

Partindo desse entendimento, o presente tra-
balho discute o entendimento do racismo inter-
nalizado a luz dos seis elementos que compdem o
Hexaflex, estrutura conceitual basilar para a ACT,
buscando pensar o bem-estar da populagdo negra
através de uma maior compreensao do fendmeno e
possiveis aproximagdes com textos que trabalhem
analise do comportamento e relagdes raciais.

Método

O método para construgdo do texto foi primeira-
mente de revisao narrativa, ou seja, uma andlise de
literatura flexivel, que visa investigar um determi-
nado assunto sob a dtica de produgdes bibliogra-
ficas passadas, com recorte especifico no tempo e
também em determinadas fontes de dados. A revi-
sdo busca agregacdo, aquisi¢do e atualizagao do co-
nhecimento sobre a tematica, evidenciando novas
ideias, métodos e subtemas que tém recebido maior
ou menor énfase na literatura selecionada (Vidal &
Fukushima, 2021).
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O enfoque original da revisdo foi examinar as
produgdes que relacionam o racismo e a abordagem
da ACT. A pesquisa teve uma série de parametros
como delimitagdo no tempo das publicacdes (de
2017 em diante), restri¢ao a produ¢des em portu-
gués (buscando se ater ao contexto brasileiro) utili-
zando os seguintes termos em separado ou em con-
junto: racismo, racismo internalizado, ACT, terapia
de aceitagdo e compromisso, RFT, teoria das mol-
duras relacionais, preconceito racial, raca e cultura.

Em um primeiro momento ndo foram encon-
trados artigos cuja tematica da ACT fosse vinculada
as relagdes raciais, por isso houve uma ampliagdo
do foco onde o termo “andlise do comportamen-
to” substituiu os termos “ACT” e “terapia de acei-
tacdo e compromisso” como descritores na busca.
Doravante essa mudanga a pesquisa levou a uma
subselecdo especifica de artigos das bases de pes-
quisa Scielo e BVSalud, contemplando produgoes
das revistas Acta Comportamentalia; Perspectivas
em Analise do Comportamento; Psicologia; Ciéncia
e Profissdo; Ciéncia e Saude Coletiva; Estudos
Interdisciplinares em Psicologia; Revista Brasileira
de Terapia Comportamental e Cognitiva; Psicologia
Clinica e Psicologia em Estudo. Foram entao filtra-
dos sete artigos cujo conteudo trata da tematica de
analise do comportamento, teoria das molduras re-
lacionais e racismo conforme a Tabela 1.

A analise dos artigos reforgou o interesse na
conexdo entre o racismo internalizado e a terapia
de aceita¢do e compromisso (ACT), fundada nos
principios da teoria das molduras relacionais e da
analise do comportamento. Para isso, investigaram-
-se os conceitos fundamentais do Hexaflex, os en-
tendimentos da teoria das molduras relacionais, e
as possibilidades de compreensdo do racismo in-
ternalizado. O objetivo foi formular hipéteses sobre
como a ACT pode abordar o racismo internalizado
e intervir de forma positiva nesse efeito prejudi-
cial da desigualdade racial. Priorizou-se a litera-
tura brasileira dos ultimos dez anos, com excec¢do
de alguns textos de Hayes, que sao fundamentais
para o desenvolvimento da Terapia de Aceitacdo e
Compromisso.
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Tabela 1. Resultados da revisao narrativa

Nome do artigo Descritores Revista Ano
Andlise do comportamento e pre- preconceito racial, racismo, paradigma de ~ Acta Comportamen- 2017
conceito racial: Possibilidades de equivaléncia de estimulos, teoria das mol- talia
interpretagdo e desafios. duras relacionais, RFT, andlise do compor-

tamento.
Manejo Clinico das Repercussoes racismo; salde mental; andlise do compor-  Ciéncia e Profissdo 2019
do Racismo entre Mulheres que se tamento; terapia cognitivo-comportamental;
“Tornaram Negras” populagao negra
Utilizando o Go-IRAP para mensurar  andlise do comportamento, teoria dos qua-  Revista Brasileirade 2020
vieses raciais em policiais. dros relacionais, policia, racismo, IRAP Terapia Comporta-

mental e Cognitiva

Uma Andlise do Comportamen- Andlise do Comportamento, neutralidade Perspectivas em 2022
to Contracultural: Perspectivas e cientifica, cultura, contracultura, compro- Andlise do Comporta-
Desafios. misso social mento
Racismo Internalizado: Uma Perspec- racismo internalizado, preconceito racial, Perspectivas em 2022
tiva Analitico-Comportamental comportamento verbal, comportamento Andlise do Comporta-

simbdlico, eventos privados mento
Questodes raciais na andlise do com-  questGes raciais, racismo, anélise do com-  Perspectivas em 2022
portamento: Uma andlise preliminar portamento Andlise do Comporta-
sobre a baixa produgao da area mento
O impacto da piada racista na cons-  analise do Comportamento, comportamen-  Perspectivas em 2023

trucao do self de pessoas negras

to verbal, self, piadas racistas, teoria dos

Andlise do Comporta-

quadros relacionais

mento

Desenvolvimento

Racismo internalizado

A partir de Fanon, um autor basilar para os estu-
dos de relagoes raciais e decolonialidade, o racis-
mo internalizado é proveniente da erosao continua
proveniente da difamacgdo e injustica sofrida pela
populagao negra, manifesta em davida, confusao
de identidade e sentimentos de inferioridade do
individuo sobre o grupo racial no qual esta incluso
(Bernardino-Costa, 2016).

Conforme ¢ continuo o contato com ideias
pejorativas, eventualmente pode-se dar crédito a
ideias inferiorizantes sobre qualquer grupo racial
mesmo que seja seu proprio (Araujo et al., 2022).
Em um meio social de intenso contato midiatico
o contato com uma cultura, bem como a aprendi-
zagem e reproducdo daquilo que ela manifesta é
um processo continuo e muitas vezes automatico,
o que pode tornar sorrateiro desenvolvimento do
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racismo internalizado. A despeito desse aspecto
sutil, sua influéncia toca valores, crencas, histéria
e até caracteristicas fisicas enxergadas através de
um prisma de inadequa¢ao do individuo que in-
ternaliza as assimétricas relagdes raciais do mundo
(Aragjo et al., 2022). A depender da funcao, cer-
tos comportamentos podem tomar inclusive a in-
tencionalidade de aproximar o individuo negro de
uma experiéncia mais aceitavel, como a realizacdo
de procedimentos estéticos como afinamento do
nariz, alisamento dos cabelos ou clareamento da
pele no intuito de conformidade com o fenétipo da
pessoa considerada branca, afastando-o de uma ex-
periéncia de aprendizagem aversiva correlata com
sua aparéncia, ou atos enquanto pessoa negra.
Segundo Mizael e de Rose (2017) A Teoria das
Molduras Relacionais (RFT) é uma das ferramen-
tas do comportamentalismo de possivel uso para
compreensdo e posterior interven¢ao sobre as as-
simétricas relagdes raciais brasileiras. Dada a sua
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conexao a ACT, ela sera enfocada aqui como cami-
nho até a compreensao possivel da abordagem de
aceitacdo e compromisso do fendomeno do racismo
internalizado.

RFT

A RFT é uma teoria que evolui junto da ACT a
partir de uma base contextual funcional (Perez,
2021). Seu enfoque é a pesquisa de relagdes de-
rivadas a partir de relagdes entre estimulos e a
proposta de que a linguagem e cognigdo huma-
na é baseada em um complexo padrio relacional
de respostas, que vao se generalizando conforme
sao treinadas em distintos contextos. Esse ato de
responder relacionalmente para além das carac-
teristicas topograficas presentes (arbitrariamente
aplicavel) é a principal peca dessa grande rede de
estimulos, e é geralmente simbolizado pela sigla
RRAA (Bim & De Almeida, 2020).

Segundo Perez e colaboradores (2013), o
RRAA distingue-se de outras classes de compor-
tamentos devido a uma triade de caracteristicas,
produzidas através de uma vasta aprendizagem
onde propriedades funcionais sdio modeladas e
mantidas pelos seus resultados nas relagdes com
a comunidade verbal, solu¢cdes de problemas intra
e interpessoais. A primeira caracteristica, a im-
plicagdo mutua, demonstra demonstra a relagdo
bidirecional entre estimulos (Alberto tem a pele
mais escura que Bru, logo Bru tem a pele mais
clara que Alberto); a implicagdo combinatoria si-
naliza a propriedade de que duas ou mais relagoes
entre estimulos podem se combinar, aumentando
sua complexidade (Alberto tem a pele mais escura
que Bru e Bru tem a pele mais escura que Clarissa,
logo Clarissa tem pele menos escura que Alberto);
e a transformacgdo de func¢des implica a possibili-
dade da fungédo de um estimulo ser transformada
a partir das relagdes com outros estimulos (dada
a relagdo arbitraria de que é valorizado positiva-
mente ter a pele clara, diante da pergunta “quem
¢ mais valorizada ou superior: Clarissa, Bru ou
Alberto?”, podem dizer que é Clarissa).

A escolha do exemplo de Alberto, Bru e Clarissa
tem a func¢ao dupla de elucidar os RRAAs e mos-
trar algumas das implica¢des (mesmo que grossei-
ramente) do fendmeno sobre o comportamento
privado ou publico, inclusive no ambito das rela-
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¢Oes raciais. A busca apresenta uma hipdtese sobre
o processo em diferentes niveis do funcionamento
do RRAA e suas particularidades, suas interagoes
aplicadas a derivagdes significativas para o enten-
dimento de relagdes raciais (superioridade e carac-
teristicas como cor da pele, por exemplo) até, por
fim, uma hipoétese sobre esse desenvolvimento em
relagdo intrapessoal do individuo negro que passou
por tais derivagoes.

A aprendizagem de RRAAs parece ser um mar-
cador importante do desenvolvimento humano
(Perez et al., 2013). De palavras, frases e histdrias
a atribuicao de regras, o individuo, bem como um
coletivo vai criando uma complexa rede de concei-
tos que podem vir a controlar comportamentos. Em
alguns casos isto é extremamente util para nossa
organizagdo e sobrevivéncia, mas em outros casos,
pode vir a controlar nosso comportamento mesmo
na auséncia de um contexto onde a regra faga senti-
do, como, por exemplo, perceber uma pessoa negra
como relacionada e identificada com palavras vistas
como negativas ou pejorativas (como perigosa, por
exemplo) independente de um contexto sensato
para tais atribuicoes (Pereira & Santos, 2020).

Assim sendo, o preconceito racial é a transfor-
macao derivada de fung¢des de individuos com base
em contato verbal com uma série de regras espe-
cificas (nesse caso, racistas) sobre o grupo concei-
tualizado. Quando um individuo negro, inserido
nessa sociedade, aprende, ele inevitavelmente entra
em contato com as regras, ou seja, redes relacionais
entre eventos que explicam o fendmeno de inferio-
rizagdo apontado por Fanon e resumido no comego
de nossa discussao (Mizael e de Rose, 2017).

No exemplo anterior, Alberto aprendeu que
tem a pele mais escura e, dados treinamentos em
diversas situagdes, iria aprender a relacionar a in-
formagao “pele escura” a outras, como “ser infe-
rior”. Conforme discutido adiante, em relagdo a
formacao do self para a ACT, Alberto ird produ-
zir relagdes verbais de igualdade (Eu sou Alberto),
cujas consequéncias irao eclodir em manifestagdes
de racismo internalizado (Eu sou Alberto; Alberto
tem a pele escura; pele escura ¢ inferior, logo, eu
sou inferior), conforme a figura 1 busca demons-
trar, culminando em um possivel comportamento
privado de racismo internalizado de Alberto.
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FIGURA 1

O RESPONDER RELACIONAL ARBITRARIAMENTE
APLICAVEL E O RACISMO
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Figura 1. O responder relacional arbitrariamente aplicavel e o racismo

ACT

Apoiada na RFT, a ACT utiliza seu entendimento
sobre linguagem como um ponto de partida, para
entdo prever e influenciar comportamento com a
finalidade de cultivar a chamada flexibilidade psi-
cologica, o aumento de variagdo funcional em com-
portamentos possiveis e a habilidade de responder
de forma adaptativa ao mundo externo e interno
do sujeito. Diferentemente de outras abordagens,
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a mudanca do conteudo dos pensamentos e senti-
mentos do consulente ndo ¢ visado enquanto objeto
a ser mudado, mas sim a relagdo que se tem com
este (uma pessoa negra, por exemplo, nao controla
ter pensamentos que dizem que um espago nao é
acessivel para ela devido a sua raga, mas pode notar
e desvalorizar esses pensamentos advindos de uma
comunidade verbal racista) (Hayes et al., 2021).
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Os pressupostos da ACT e suas interagdes com
a cultura vigente em alguns aspectos, especialmente
quando se trata de seus pressupostos antiessencialis-
tas e multifatoriais sdo especialmente tteis no enfra-
quecimento de algumas das regras sobre as quais o
fendmeno cultural do racismo emerge (Laurenti &
Lopes, 2022). A suposi¢ao de uma natureza essencial
fixa ou identidade imutavel dos seres humanos con-
tribui para a manutengao das relagdes raciais assimé-
tricas e o desenvolvimento do racismo internalizado.
A visdo da ACT reconhece que as pessoas estdo em
constante evolug¢ao, influenciadas por diversos fatores
contextuais. Os estudos de Laurenti e Lopes (2022)
destacam a contraposi¢ao da analise do comporta-
mento (e, por extensdo, da ACT) a esses pressupostos
de valorizagdo de crengas essencialistas, categoriza-
¢ao rigida das pessoas em grupos e atribui¢do de uma
suposta capacidade individual como requisito para
uma vida plena de recursos materiais e imateriais.

Além do antiessencialismo, a ACT considera a
influéncia interconectada de pensamentos, emo-
¢Oes, sensagdes corporais, contexto social, cultu-
ra e histdria de vida na trajetéria de individuos e
comunidades. Essa compreensao converge com a
perspectiva de que a comunidade social ndo apenas
¢ estruturada, mas também estrutura cada um de
seus individuos, considerando a historia de opres-
sao racial (Almeida, 2019).

Partindo desses pressupostos a ACT desenvolve
ferramentas poderosas para que o individuo alcan-
ce certa medida de liberdade em relagdo aos even-
tos internos que surgem das aprendizagens sociais,
o que ¢ especialmente significativo para individuos
politicamente minorizados (Gallo et al., 2019). O uso
critico desses dispositivos pode permitir uma nova
forma de se relacionar com a realidade dos compor-
tamentos privados e as atividades decorrentes deles,
promovendo o aumento das habilidades sociais, o
fortalecimento da autoestima e o desenvolvimen-
to da capacidade de autocompaixio e autocuidado
(Kuratani & Tavares, 2019). A seguir, o texto discorre
sobre os processos do Hexaflex e possiveis relagoes
com o fendmeno do racismo internalizado.

Aceitacao

O processo de aceitagdo consiste na disponibilidade
para pensar ou sentir, mesmo quando desagrada-
vel, sem tentar controlar essas experiéncias. E im-

Volume especial:Terapia de Aceitagdo e Compromisso, 2025 B pp xxx-xxx

portante dissociar a aceitagdo de necessariamente
gostar ou concordar com aquilo que ¢ experiencia-
do e reforgar que é um processo de presen¢a, com
abertura e curiosidade, ao invés de responder a eles
com a fungéo de evitar os seus proprios fenomenos
mentais (Hayes et al., 2021).

A evitagdo experiencial, por outro lado, é a
tentativa de suprimir as experiéncias internas des-
confortaveis. Pode levar a um ciclo de sofrimento,
uma vez que tentar evitar pensamentos ou emogoes
muitas vezes resulta em um aumento da intensida-
de ou frequéncia dessas experiéncias (Hayes et al.,
2021).

Partindo do pressuposto de que o racismo é
um fendmeno aversivo, quando for manifesto em
eventos privados, como pensamentos e sentimentos
pode ser visto como inaceitavel, o que pode levar
a tentativas de evitacdo destes a todo custo. E no
minimo improvavel nao ter pensamentos ou senti-
mentos atrelados as construgdes verbais que cercam
o individuo em desenvolvimento, logo, em uma
sociedade racista, evitar as experiéncias de pensa-
mentos ou sentimentos racistas ¢ uma estratégia
possivelmente prejudicial a médio e longo prazo. A
aceitagdo, por outro lado, permite um acolhimen-
to de algo que esta para além do controle direto,
fomentando ganhos de flexibilidade psicologica
nos mais diversos contextos, e auxiliando em uma
relagdo mais fluida e funcional com estigmas que
acompanham a racializa¢ao (Monteiro et al, 2015).

Desfusao
Mello e Almeida (2021) fazem uma complexa in-
vestigagdo sobre desfusao cognitiva e demonstram
que o termo é de dificil defini¢ao precisa. A fim de
utilizar o conceito em relagdo ao racismo internali-
zado, pode-se dizer de forma sintética que a desfu-
sdo cognitiva é uma relagao flexivel de um indivi-
duo para com seus pensamentos, enquanto a fusao
cognitiva atribui uma relagdo de “verdade” aos con-
teudos dos pensamentos sem questionamento cri-
tico, tornando corriqueiro o seguimento de regras
(como, por exemplo, “este ndo ¢ seu lugar”) mesmo
que o contexto direto nao apoie a relagdo verbal.
Tanto a fusdo com as ideias racistas internali-
zadas quanto os julgamentos por essas ideias exis-
tirem podem ocasionar sofrimento psicologico e
comportamentos coerentes com essas experieéncias
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internas mesmo quando nao sdo uteis ou coerentes
com seus valores e objetivos. A desfusdo cognitiva
pode criar, entdo, distancia destes pensamentos,
destituindo-os de uma certa qualidade de verda-
des absolutas.

Atencao

Segundo a obra seminal “Terapia de Aceitagao e
Compromisso: O Processo e a Pratica da Mudanga
Consciente” (2021), a atenc¢do flexivel é a habilida-
de treinavel de direcionamento atencional. Através
dela o individuo pode ter uma relagdo mais direta
com o que lhe ¢ significativo, ao invés de ter a aten-
¢do imantada a pensamentos sobre o passado ou
o futuro, regras descontextualizadas ou padroes de
evitacdo experiencial.

O cultivo dessa atencédo flexivel pode levar a
ampliar a percep¢ao de suas experiéncias internas
e externas, e a responder de forma mais flexivel ou
ampla em relagdo ao momento presente. Quando
associada as mais diversas apresentag¢des do racis-
mo internalizado, a atengdo flexivel pode servir
como uma forma de mobilizar os outros processos
do hexaflex, como, por exemplo, conectar-se com
as sensacgoes tateis do proprio cabelo ou feigdes
buscando mobilizar a desfusdo de pensamentos
pejorativos; perceber eventos privados aversivos
enquanto toma uma agdo compromissada sem
precisar mudar de curso (ocupar um espago que é
dito inacessivel por uma cabega que reprisa apren-
dizagens racistas, por exemplo), notar a experiéncia
de ser uma pessoa negra e ter diversas correlagdes
com aspectos positivos da cultura, podendo inclu-
sive forjar valores relacionados a essas experiéncias,
algo que s6 é possivel a partir da atengdo ao que
ocorre (e.g., praticar capoeira e perceber-se desa-
fiado, deleitado, dolorido e feliz). A versatilidade do
modelo da ACT encoraja a criagao de diversos es-
tratagemas para acionar processos de flexibilidade
psicolodgica, portanto, aqueles mencionados neste
paragrafo sdo somente alguns.

Self Contextual

A ideia de identidade (self) descreve um conjunto
de relagdes verbais que uma pessoa tem em relagiao
a si propria a medida que vai aprendendo com o
mundo quem e o que é ou ndo através de suas in-
teracdes com o ambiente, outras pessoas, e, depois
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nas relagdes com suas proprias respostas internas
(Barbosa & Murta, 2015). Segundo a Terapia de
Aceitagdo e Compromisso, a flexibilidade psicolé-
gica tem como um de seus processos o self-como-
-contexto, que se refere a capacidade de um indivi-
duo de se observar, seja seus proprios pensamentos,
emogoes ou comportamentos. Oposto a este as-
pecto, como uma manifestacdo de inflexibilidade
psicoldgica, ha o self-como-contetdo, a ideia de si
mesmo nao como alguém que observa processos
mentais, mas como descrito pelo conteudo que é
relacionado a si (Moreira et al., 2017).

O racismo internalizado atravessa e ¢ atravessa-
do pelo processo de Self. As relagdes que se consti-
tuem com o construto verbal “sou negro” podem se
refletir como uma cadeia de relagdes com as quais
o individuo se identifica (self-como-conteudo),
levando a uma autoimagem negativa e a uma in-
ternalizagdo dos estereodtipos racistas sobre sua
propria identidade racial ou étnica (Ribeiro et al,,
2023). Todavia, a depender do contexto, a identida-
de “ser uma pessoa negra’, pode levar a agdes que
evitem desfechos deletérios ou que cultivem uma
vida significativa ao sujeito (levar em consideragdo
como outros podem reagir em certos ambientes a
uma pessoa negra pode modificar agoes de maneira
protetiva ou mobilizar a¢cdes que sedimentam um
senso de comunidade, por exemplo).

O desenvolvimento da capacidade de self-co-
mo-contexto, por outro lado, pode influenciar a
forma como uma pessoa se relaciona com os pen-
samentos e emo¢oes associados ao racismo inter-
nalizado de maneira a perceber que tais comporta-
mentos verbais internos sdo fruto de um contexto
anterior, historico e nao uma falha moral pessoal.
Por exemplo, uma pessoa pode se identificar plena-
mente com 0s pensamentos e crengas racistas in-
ternalizados, sem questiond-los criticamente, o que
pode refor¢ar o padrdo de racismo internalizado
ou desenvolver a habilidade de se identificar como
um observador diante desses pensamentos e cren-
¢as, reconhecendo-os como construgdes verbais e
questionando-os de forma critica, diminuindo o
impacto que tém sobre sua vida.

Valores

Os dois aspectos do lado direito do Hexaflex, a
acdo compromissada e a clareza de valores for-
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mam o aspecto de compromisso que da nome ao
modelo terapéutico. Os valores sdo descrigdes de
aspectos recompensadores na vida do individuo
dotados de uma independéncia das consequéncias
das agdes que provocam, evoluem e se desdobram
conforme o contexto muda, e sdo livres de con-
sequéncias sociais arbitrarias. Sdo, portanto, di-
ferentes de “objetivos”, sendo qualidades de agoes
consideradas importantes e norteadoras da vida
do individuo (Zilio, 2011). E possivel, no entanto,
que uma bagagem de experiéncias marcadas por
controle aversivo possa dificultar a sensibilidade
em relagdo aquilo que alguém realmente valoriza
(Hayes et al., 2008). No caso do individuo negro
¢ possivel hipotetizar o quanto as aprendizagens
correntes ndo construam uma inflexibilidade nes-
te sentido, fomentando uma ignorancia daquilo
que é importante para além de sobrevivéncia ou
conformidade com a cultura, bem como ag¢des na
direcdo de elementos para além da sobrevida.

Um trabalho de valores voltado a modificar os
processos do racismo internalizado poderia culti-
var uma maior lucidez sobre o que é importante
na vida desses individuos para além do que suas
mentes reproduzem a partir de aprendizagens ra-
cistas. Isso poderia envolver maior capacidade de
resposta flexivel em ambientes onde normalmente
submissdo e inseguranca sao a resposta mais en-
sinada (trabalho, relacées de amizade, romance,
familia e outras), poder aceitar e se movimentar
em direc¢do a valores que poderiam parecer fora
da trajetdéria de uma pessoa negra (ser assertivo,
cuidar-se esteticamente, ambi¢ao profissional, ser
um cuidador adequado); conectar a comunidade
que advém da racializa¢do como parte dos valo-
res é também uma possibilidade, aumentando os
contextos onde podem se transformar as relagdes
raciais de maneira positiva.

A despeito dos bons augurios relacionados ao
trabalho com valores, é importante lembrar que o
contexto brasileiro é especialmente complexo e o
individuo negro muitas vezes pode se encontrar em
uma ambigua situagdo onde sua evitagao pode ser
uma necessidade (subordinacao mesmo diante de
injustica pode manter um emprego necessario, ou
até mesmo a integridade fisica), portanto é de espe-
cial significancia nesse caso que se tenha a compe-
téncia cultural para trilhar a ténue linha que man-
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tém a consciéncia do individuo enquanto digno de
consideracdo moral, detentor de valor, e flexivel o
suficiente para se esquivar onde isso lhe conferir
protecao, e a capacidade de se mover em diregdo a
valores, enfrentando riscos calculados (Kuratani &
Tavares, 2019).

Consideracoes finais

A ACT pode ser uma abordagem terapéutica util
para ajudar pessoas que sofrem com o racismo
internalizado, auxiliando no desenvolvimento de
uma rela¢ao mais saudavel com seus pensamentos e
emogoes, em vez de uma experiéncia de infrutifera
luta ou fuga dos proprios eventos internos ao custo
de uma vida valorizada. A despeito dessa possibi-
lidade, é necessaria a aplicacdo criteriosa de inter-
vengdes para que nao se incorra em atitudes des-
coladas do contexto do paciente, transplantadas de
outras culturas, no interesse de evitar “receitas” ou
“roteiros” incoerentes com sua situac¢do. Por vezes
a inflexibilidade psicoldgica pode ser marco de so-
brevivéncia em um mundo de cultura francamente
hostil a pessoa negra, e a flexibilidade deve sempre
estar a servico desse individuo.

E importante considerar a cultura e a identida-
de racial dos individuos em relagdo a ACT como
parte integral de sua compreensao, caso contrario
sua falta de adaptagdo ao contexto das experiéncias
especificas de racismo que as pessoas enfrentam,
particularmente no Brasil, podera tornar a ferra-
menta imprecisa e ineficaz. O racismo brasileiro é
complexo e multifacetado, transbordando em fe-
ndémenos como o mito da meritocracia, colorismo,
lugar de fala, racismo recreativo, interseccionalida-
des, racismo estrutural e muitos outros. Hd, por-
tanto, uma demanda de mais do que o transplan-
te de estudos, escalas e abordagens, mas sim uma
atencao cuidadosa ao contexto que se apresenta e
a construcdo de respostas, a partir de letramento
racial, que funcionem ao que se propoe a terapia de
aceitagdo e compromisso frente as especificidades
do racismo brasileiro.

A escassez de referéncias que abordam a inter-
secdo da ACT com a subjetividade da pessoa ne-
gra pode ser resultado do isolamento da analise do
comportamento em relagdo a outras abordagens
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psicologicas, bem como das lacunas na formagao
em psicologia no Brasil (Silva et al., 2022).

Resisténcia é uma dentre as multiplas fungoes
deste texto, como também adicao de conhecimen-
to através da costura daquilo que ja foi pesquisado,
agora aproximado através desta escrita e convite
para préximas investigagdes. Cabe a pesquisado-
res orientados pela ética que embasa o trabalho do
psicdlogo olhar para a demanda pungente e agir de
forma compromissada, coerente com seus valores,
assim como instrui a metodologia da ACT.
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