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Resumo: Este artigo tem como objetivo analisar o filme “100 metros” utilizando a pers-
pectiva do Hexaflex da flexibilidade e da inflexibilidade psicoldgica da Terapia de Aceitagao
e Compromisso (ACT). A analise do filme seguiu a ordem cronoldgica em que as cenas do
protagonista sdo exibidas. Estas foram enumeradas, identificadas em relagdo ao tempo em
que aparecem, descritas e comentadas a partir dos processos da ACT. Identificou-se os seis
processos da ACT da flexibilidade e da inflexibilidade psicol6gica nas cenas do protagonista.
Considera-se que este estudo pode ser utilizado como instrumento para conhecer a ACT
por ilustrar os processos desta abordagem, bem como por demonstrar como o0s processos
entrelagam-se na andlise, corroborando que a sua divisio ¢ sobretudo didatica.

Palavras-chave: terapia de aceitagdo e compromisso; flexibilidade psicoldgica; esclerose mul-
tipla; Ironman.
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Abstract: This article aims to analyze the film “100 meters” using the Hexaflex perspective
of psychological flexibility and inflexibility of Acceptance and Commitment Therapy (ACT).
The analysis of the film followed the chronological order in which the protagonist’s scenes
are displayed. These were enumerated, identified in relation to the time in which they appear,
described and commented based on the ACT processes. The six ACT processes of psychologi-
cal flexibility and inflexibility were identified in the protagonist’s scenes. It is considered that
this study can be used as an instrument to understand ACT by illustrating the processes of
this approach, as well as by demonstrating how the processes are intertwined in the analysis,
corroborating that its division is mainly didactic.

Keywords: acceptance and commitment therapy; psychological flexibility; multiple sclerosis;
Ironman.
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A esclerose multipla (EM) ¢ uma doenga degene-
rativa do sistema nervoso central (Sheppard et al.,
2010), afeta cerca de 2,3 milhdes de pessoas em
todo o mundo (Multiple Sclerosis International
Federation [MSIF], 2019) e é a causa mais comum
de incapacidade neuroldgica entre os adultos jo-
vens (Sheppard et al.,2010). O curso da doenga
¢ imprevisivel e progressivo, embora a gravidade
dos sintomas varie muito ao longo do tempo e se
manifestem de forma diferente em cada individuo
(Sheppard et al.,2010). O periodo de inicio geral-
mente ocorre entre os 20 e 50 anos de idade, sendo
mais comum entre os homens (Karimi et al., 2022).
Como a EM surge na juventude, as pessoas com este
diagndstico sao obrigadas a reconsiderar seus pla-
nos de vida, familia e trabalho, a enfrentar a recor-
réncia desta doenca e a falta de autonomia (Karimi
et al., 2022). Neste cendrio, estudos indicam que
aproximadamente metade dos pacientes com EM
tém problemas de saide mental (Dehghani et al.,
2022; Karimi et al., 2022), relatando mais angustia
e pensamentos catastroficos sobre o futuro (Marez-
Oyens et al., 2020), impactando a participagdo
social (Dehghani et al., 2022; Marez-Oyens et al.,
2022) e a qualidade de vida (Dehghani Bidgoli et
al., 2022; Marez-Oyens et al., 2022; Sheppard et al.,
2010), além de maior comorbidade com depressao
e ansiedade (Karimi et al., 2022; Marez-Oyens et
al., 2022; Pouyanfard et al., 2020).

Até o momento, nao hd cura conhecida para a
EM, portanto é essencial que os individuos apren-
dam a viver com esta patologia e seus efeitos fisicos,
psicoldgicos e emocionais (Sheppard et al., 2010).
As pesquisas sugerem que a terapia de aceitagdo e
compromisso (ACT) pode ser ttil para muitos dos
problemas psicoldgicos associados a EM e a outras
enfermidades cronicas (Hayes et al., 2006). Os es-
tudos indicam que o ACT é um método promissor
para melhorar o bem-estar psicoldgico e o funciona-
mento na vida cotidiana (Marez-Oyens et al., 2022).

A terapia de aceitacdo e compromisso (ACT)
foi desenvolvida por Steven Hayes e colaboradores
(Hayes et al., 1999), no final dos anos 1980 e ¢ uma
intervengao cognitivo-comportamental contextual
baseada em evidencias (Luoma et al., 2022). Tem
como filosofia o contextualismo funcional (Hayes,
2012), ampara-se nos fundamentos da ciéncia da
evolu¢do e nos principios comportamentais am-
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pliados pela teoria das molduras relacionais (RFT)
(Hayes et al., 2001; Luoma et al., 2022).

O objetivo geral da ACT ¢ treinar a flexibili-
dade psicoldgica, que consiste em agir de manei-
ra consistente com os proprios valores, mesmo na
presenca de obstaculos psicoldgicos, que podem ser
comportamentos encobertos como pensamentos,
sentimentos, memdorias e sensagdes desagradaveis
(Hayes et al., 2012). Por outro lado, para a ACT,
a psicopatologia ou o sofrimento humano advém
da inflexibilidade psicologica, que implica na res-
tricdo de repertdrio comportamental do individuo
(Lucena-Santos et al., 2015), pois quando apresen-
tados obstaculos psicoldgicos o individuo deixa de
agir de maneira consistente com seus valores. A fle-
xibilidade e inflexibilidade psicolégica vem sendo
conceituadas através de diversos modelos (Hayes et
al., 2021; Hayes & Ciarrochi, 2015), sendo o mais
difundido um hexdgono, denominado Hexaflex
(Hayes et al., 2021). Como pode ser visto nesta fi-
gura, o Hexaflex interligando todos os processos
demonstra o principio de que ao se intervir em um
deles, todos os demais também sao impactados.

A flexibilidade psicoldgica, no Hexaflex, é defi-
nida a partir dos processos de aceitagdo, desfusao,
self-como-contexto, atencéo flexivel no momento
presente, valores e agdes de compromisso. Para
cada um desses processos, ha um correspondente
no Hexaflex da inflexibilidade psicolégica, que cor-
responde a esquiva experiencial, a fusdao cognitiva,
ao self-como-conceito, a atencdo inflexivel, a falta
de clareza dos valores e ina¢do (ou impulsividade
ou persisténcia evitativas) (Hayes et al., 2021).

A ACT ensina habilidades para ajudar os indi-
viduos a deixar de lado lutas desnecessarias, aceitar
a si mesmos e aos outros como sao, escolher dire-
¢Oes valiosas para suas vidas e se comprometer com
acoes que levem a essas diregoes (Eifert & Forsyth,
2005). A énfase da ACT na aceitacdo, nos valores
e em viver uma vida com significado, enquanto o
paciente aceita o sofrimento inevitavel, tornou esta
abordagem um tratamento ideal para pacientes
com EM (Karimi et al., 2022; Shameli & Davodi,
2021). Neste sentido, o objetivo deste artigo é ana-
lisar o filme “100 metros” utilizando a perspectiva
do Hexaflex da flexibilidade e da inflexibilidade psi-
coldgica da Terapia de Aceitagdo e Compromisso
(ACT). Este filme foi escolhido por se tratar de uma
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histéria baseada em fatos reais, o que pode inspirar
varias outras pessoas com condi¢des semelhantes
a buscarem ajuda para superar as limitagdes im-
postas pela doenga. Além disto, pesquisas apon-
tam que a ACT é uma abordagem de psicoterapia
eficaz no acompanhamento de pessoas com EM,
aumentando a qualidade de vida (Marez-Oyens,
2022; Sheppard et al., 2010), a resiliéncia (Karimi et
al., 2022), e ensinando a lidar com as emogoes e os
pensamentos (Shameli & Davodi, 2021).

Método

Descricao do filme

O filme 100 metros (2016), originalmente espanhol,
permaneceu com o mesmo titulo na tradugdo para
o Brasil, onde estreou em 2017. Tem duracdo de
108 minutos, é classificado como biografia, comé-
dia e drama, sendo recomendado para maiores de
16 anos.

Este filme narra a histéria de Ramon, um execu-
tivo que recebe o diagnoéstico de Esclerose Multipla
(EM) e escuta que tera dificuldade para caminhar
cem metros. Dedicado ao trabalho e a familia, ele é
sedentario e ndo consegue se imaginar dependente
de cuidados alheios. O filme retrata de forma clara
a dificuldade que a EM acarreta tanto ao paciente
como a familia, exigindo mudanga, adaptagdes e
resiliéncia. Oscilando entre a negagdo da patologia,
as limitacoes impostas pela EM e o proposito de de-
safiar-se, Ramon decide sair do sedentarismo para
se preparar para um [ronman, uma competicao es-
portiva composta de 3,8 km de natagao, 180 km de
bicicleta e 42 km de corrida. Trata-se de um filme
comovente mostrando que é preciso encarar os ce-
narios conflituosos para alcangar o que se deseja.

Procedimento
A andlise enfatizou as cenas do protagonista,
Ramon. Seguiu-se a ordem cronoldgica em que as
cenas aparecem no filme. Estas foram enumeradas,
identificadas em rela¢do ao tempo em que apare-
cem, descritas e comentadas quanto aos processos
da ACT.

As cenas foram selecionadas a medida que os
autores identificavam algum dos processos da flexi-
bilidade ou da inflexibilidade psicolégica. Baseados
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na premissa de que nem sempre um processo 0cor-
re isoladamente, os autores optaram por nomear o
processo da ACT mais evidente em cada cena e,
quando observado a presenca de outro processo
subjacente, este também foi nomeado.

Definicao operacional dos processos

da ACT - Categorias de Andlise

das cenas do filme

Foram utilizadas as seguintes defini¢des dos pro-
cessos da flexibilidade e da inflexibilidade psicol6-
gica como instrumentos para a identificagdo dos
mesmos nas cenas do filme.

E inevitdvel ressaltar que estes conceitos sdo
abstratos e um terapeuta iniciante pode ter dificul-
dade para percebé-los e diferencia-los, pois trata-se
de processos que estao em movimento acontecendo
momento a momento com cada ser humano. Por
esta razdo, optou-se por acrescentar um exemplo
pratico apos cada defini¢ao.

1. Aceitagio: é uma postura, uma forma de se rela-
cionar com os eventos internos, que consiste em ob-
servar o que ocorre dentro da pele, sem tentativas de
mudar sua frequéncia ou forma (Lucena-Santo et al.,
2015; Luoma et al., 2022; Saban, 2015). Este processo
pode ser identificado quando uma pessoa a0 mesmo
tempo nota experiéncias internas desconfortaveis
(pensamentos, sentimentos, sensagdes fisioldgicas,
memdrias, cenas que passavam pela mente) e age
em conformidade com os valores. Por exemplo, em
uma apresenta¢ao em publico uma pessoa nota des-
confortos como um sentimento (como a ansiedade),
sensagoes fisioldgicas (tontura, sudorese, boca seca),
pensamentos (“vou fracassar” / “vai dar errado”), ce-
nas (“todos rindo de mim”) e, concomitante, conec-
ta-se aos valores e ao porqué desta apresentacdo ser
importante e, mesmo sentindo o desconforto, faz o
trabalho ao qual se dispos.

2. Esquiva experiencial: ¢ uma postura, uma for-
ma de se relacionar com eventos internos na qual
a pessoa se engaja em agdes para altera-los (Hayes
et al., 2021). Observa-se este processo quando na
presenca de alguma experiéncia interna aversi-
va ha agdes na dire¢do de mitiga-la ou elimind-la
e estas agoes também podem afastar dos valores.
Utilizando o exemplo descrito na aceitagio, no caso
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da esquiva, a pessoa nao faria a apresentacdo em
publico na tentativa de nao sentir o desconforto
oriundo desta tarefa.

3. Desfusdo: ¢ uma forma de se relacionar com
0s pensamentos que consiste em observa-los com
uma atitude de curiosidade e imparcialidade, sem
se apegar a eles (Luoma et al., 2022) como se fos-
sem verdades inquestionaveis. Quando ha desfusao
a pessoa pode ter o pensamento “meus colegas de
trabalho me rejeitam”, observar este pensamento
como um pensamento e se comportar da forma
que mais se alinhe aos proprios valores, que pode
ser cooperar nos trabalhos de equipe e buscar uma
aproximacao com os colegas.

4. Fusio: é uma forma de se relacionar com os pen-
samentos que consiste em uma literalidade, quando
se trata os pensamentos como se fossem fatos, e ndo
comportamentos em uma dada situagao transito-
ria (Lucena-Santos et al., 2015). Por exemplo, na
fusdo quando uma pessoa pensa que “meus cole-
gas de trabalho me rejeitam” ela ndo observa este
pensamento como um pensamento, mas como uma
verdade absoluta e se comporta coerente com este
pensamento, podendo se distanciar dos colegas de
trabalho, ndo cooperar com os colegas em alguma
atividade de grupo, recusar convites para sair, etc.

5. Atengao flexivel: é a consciéncia do momento
presente (Luoma et al., 2022), que inclui também a
percepgdo dos eventos privados (Lucena-Santos et
al., 2015). A atencao flexivel significa trazer inten-
cionalmente a consciéncia para a experiéncia do
aqui e agora, com abertura, receptividade e interesse
(Harris, 2011), permitindo-nos observar, momen-
to a momento, tanto as experiéncias internas como
as que acontecem no mundo externo. Por exemplo,
quando uma pessoa observa os pensamentos pas-
sando pela mente (“todas as pessoas estdo me olhan-
do”), nota algum sentimento (“ansiedade”), sensa-
¢oes espalhadas pelo corpo (“boca seca’/ “coragdo
acelerado”) e percebe o mundo externo (“uma brisa
que toca o cabelo” / “o cheiro de um ambiente”).

6. Atencao inflexivel: a consciéncia do momento

presente ¢ dominada por conteido do passado ou
do futuro (Luoma et al., 2022). Na atengéo inflexi-
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vel pensamentos a respeito do futuro ou memorias
do passado dominam a ateng¢do e ndo os percebe-
mos como pensamentos ou memorias e sim como
realidades. Por exemplo, quando uma pessoa fica
ruminando pensamentos futuros ou do passado (“e
se isso acontecer...”; “se isso ndo tivesse acontecido

tudo seria diferente”).

7. Self-como-contexto: é a perspectiva estavel a
partir da qual todos os processos relevantes ao self
podem ser vistos. Este processo ajuda os clientes
a verem a si mesmos como os pensadores (e nao
seus pensamentos) e como aqueles que sentem (e
nao seus sentimentos). Ou seja, auxilia a observar
a perspectiva do “eu/aqui/agora” a partir de onde
a pessoa esta olhando, em vez de a partir de pen-
samentos, sentimentos e sensagdes que estd expe-
rienciando no momento. Nesse sentido, o self-co-
mo-contexto envolve uma tomada de perspectiva
flexivel (Santos et al., 2023). Por exemplo, quando
percebemos os pensamentos (“meus colegas de tra-
balho me rejeitam”, ou “todas as pessoas estao me
olhando”), os sentimentos (“ansiedade”, “tristeza”

e as cenas ou lembrancas que passam pela mente
(“pessoas me apontando o dedo”) como se fossem
nuvens no céu, que estdo passando pelo céu, mas
ndo representam a totalidade do céu. Assim sdo as
experiéncias internas, ocorrem dentro de noés, mas
nds nao somos essas experiéncias, nem somos defi-
nidos unicamente por elas, somos onde todas estas
experiéncias acontecem.

8. Self-como-conceito: ¢ uma forma de se rela-
cionar com as descri¢des a respeito de si mesmo
(Hayes et al., 2021). Self é a concepgao de si, é o es-
timulo que pode ser chamado de “eu”. O self como
conceito consiste em igualar a identidade do eu a
outras caracteristicas, como a adjetivos (Lucena-
Santos et al., 2015). Mesmo que sejam caracteristi-
cas positivas, o self como conceito pode gerar um
padrao de comportamento rigido e pouco variado
(Lucena-Santos et al., 2015; Hayes et al., 2021).
Quando uma pessoa acredita no que a sua mente
lhe diz sobre si ou no que os outros lhe dizem a seu
respeito (“vocé é muito determinada”; “vocé é resi-
liente”; “vocé é um fracasso”). Uma pessoa no self-
-como-conceito agira de acordo com estas concep-
¢oes, podendo perder a sensibilidade se estas agdes
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estdo a servigo dos valores ou das auto descri¢des.
Por exemplo, “se eu sou uma pessoa determinada,
eu nao posso pedir ajuda ou sair deste trabalho’,
sem notar que talvez a permanéncia no trabalho
nao faca mais sentido. “Eu sou um deficiente fisi-
co” e 0 apego a este rétulo pode limitar a pratica de
atividades fisicas adaptadas a deficiéncia.

9. Valores: sao qualidades escolhidas livremente do
ser e do fazer (Luoma et al., 2022) que norteiam as
acoes de compromisso. Por exemplo, “ser um estu-
dante responsavel”. E uma qualidade escolhida que
nao presume um resultado especifico, como tirar
sempre notas maximas, mas qualidades que podem
estar presentes em quaisquer circunstancias, € pos-
sivel ser um estudante responsavel e inclusive obter
notas abaixo da média escolar. Ser um estudante
responsavel é um valor, enquanto tirar notas altas
¢ um objetivo.

10. Falta de clareza dos valores: é ocasionada por
uma historia da vida muito aversiva, que torna
aquilo que esta relacionado aos valores aversivos
também e, nestas condi¢oes, o individuo nédo faz
construgdes por defesa; ou por falta de refor¢ado-
res positivos, em que o individuo nao aprende a
produzir aquilo que é importante para ele. Nestes
casos, quando hd sofrimento, indica algo com que
o individuo se importa e nao tem (Saban, 2015).
Por exemplo, quando um individuo teve um rela-
cionamento amoroso que chegou ao fim de modo
traumatico e, por medo de sofrer novamente, nao
se envolve com outra pessoa.

Tabela 1. Cena 01. (13 minutos e 20 segundos)

11. A¢des de compromisso: significa colocar os va-
lores em pratica por meio de comportamentos visi-
veis (Saban, 2015). Retomando o exemplo descrito
nos valores, as agoes de compromisso seriam “ser

» «

pontual nas aulas’, “escrever as anotagdes do profes-
sor no caderno’, “fazer as atividades escolares”, “ficar

em siléncio durante as explicagdes do professor”.

12. Inagao: aquilo que gera a dificuldade de uma
pessoa entrar em contato com o que realmente im-
porta em sua vida (Luoma et al., 2022). Supondo
que a pessoa reconheca que tem um valor, ndo agir
de acordo com ele pode ser uma inagdo. Por exem-
plo, se ha o valor de ser um estudante responsavel,
mas as agdes de compromisso ja citadas nao sao
colocadas em pratica, pelo contrario, o estudante
falta as aulas, conversa durante as explicagdes do
professor, ndo faz as ligoes de casa. Neste caso, ha
uma ina¢ao na direcao dos valores.

Resultados e Discussao

Foram descritas dez cenas do filme, enumeradas e
apresentadas da Tabela 1 a Tabela 10. Nas cenas que
foram observados mais de um processo, identifi-
cou-se o processo principal e o (s) subjacentes. A
discussdo de cada cena sob a 6tica dos processos
da ACT estd exposta logo apds a apresentagdo da
tabela correspondente.

Analise da Cena 1
A Tabela 1 apresenta a analise da Cena 1, na qual o

Ramon recebe o diagndstico de esclerose multipla
(EM)

Comportamentos

Processos da flexibilidade e
inflexibilidade psicolégica

Processos Subjacentes

Ao receber diagnostico: Retirar-se da sala da médica abrupta-

mente/ Recusar ligagao da esposa/ Embriagar-se/ Discutir com a

esposa/ Discutir com o sogro
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Fusao
Self como conceito

Esquiva experiencial
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A agdo de embriagar-se foi interpretada como
uma tentativa de anestesiar a dor da descoberta do
diagndstico e dos provaveis sentimentos e pensamen-
tos sobre as consequéncias desta patologia (esquiva
experiencial). A dor e a luta causadas pelo esfor¢o
para ndo sentir a dor é referida na literatura da ACT
como “sofrimento” (Luoma et al., 2022). As atitudes
que fazemos na tentativa de reduzir ou remover nos-
sas emogdes, pensamentos, sensagdes e memaorias
dolorosas geralmente falham e, paradoxalmente, po-
dem produzir ainda mais sofrimento (Luoma et al.,
2022). Portanto, quando Ramon se embriaga, além
de ndo conseguir eliminar as experiéncias internas
desconfortaveis, ele também acaba originando novos
problemas, como a discussiao com a esposa e o dis-
tanciamento de momentos em familia.

Outra consideragdo é que a vida vivida em bus-
ca de se sentir bem nem sempre esta a servico dos
nossos valores mais profundos (Lilis & Weineland,
2016; Luoma et al., 2022). Fazer o que é importante
muitas vezes é doloroso e pode suscitar uma sen-
sacdo de vulnerabilidade. Essa conexdo entre as
dores e os valores faz parte do motivo pelo qual
a esquiva experiencial tem um custo tdo grande
(Luoma et al., 2022). Se por um lado Ramon queria
se esquivar das experiéncias internas desagradaveis
que surgiram quando ele ouviu sobre a esclerose
multipla, por outro lado estas atitudes de esquiva
(“embriagar-se” / “discutir com a esposa”) o distan-
ciavam de construir uma vida significativa. Esse é
o dilema da esquiva experiencial: de um lado esta
a dor, do outro, o valor. Quando nos engajamos na
esquiva, uma das consequéncias pode ser abrir mao
dos nossos valores. Esta cena traduz a relacao dos

Tabela 2. Cena 02. (17 minutos)

processos de esquiva experiencial com a falta de co-
nexao com os valores.

Ainda sobre esta cena, supdem-se que ao re-
ceber o diagnoéstico, Ramon teve pensamentos
ruminantes sobre o futuro, certamente com teor
de preocupagdes, caracterizando um processo de
fusao cognitiva. A fusao ao conteudo dos pensa-
mentos alimenta a esquiva experiencial, o que pode
ser observado quando Ramon estava fusionado as
preocupagdes e teve a agdo de embriagar-se. Neste
ponto, observa-se a relagao da fusdo cognitiva com
a esquiva experiencial.

Ramon pode ter recebido o diagnéstico de EM
como uma descri¢ao de si, um rétulo, que pode ter
influenciado na maneira como ele se enxerga e a
forma dele se relacionar com ele mesmo, afetando o
seu comportamento. Conforme Russ Harris (2011),
quando uma pessoa se fusiona com os autoconcei-
tos, estes se tornam a propria esséncia de quem nos
somos, entdo nods nos restringimos a estas autode-
fini¢oes. No entanto, ressalta-se que cada conceito
ou caracteristica é apenas um fragmento do todo
(Lilis & Weineland, 2016), pois n6s somos mais do
que qualquer resposta a pergunta “quem sou eu?”
(Walser, 2019). Com isto, observa-se como o pro-
cesso do self como conceito impacta na fusao cog-
nitiva e na esquiva experiencial, pois ao se rotular
como “um doente que ndo pode andar 100 metros”,
Ramon se fusiona ao autoconceito e emite os com-
portamentos de esquiva (beber/discutir).

Analise Cena 2
A Tabela 2 apresenta a analise da Cena 2, na qual o
Ramon conversa com sua esposa.

Comportamentos

Processos da flexibilidade e

Processos Subjacentes

inflexibilidade psicolégica

Ramon conversa com a esposa: expde os pensamen-
tos sobre o futuro/ expressa os sentimentos de medo
e ansiedade/ relata as sensagoes fisioldgicas como
nao sentir o toque dela na mao dele

Atencao flexivel ao momento presente

Desfusao
Aceitagao
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Observa-se o contato com o momento pre-
sente ao notar os eventos privados (pensamentos,
sentimentos, sensagdes fisiologicas), que repercu-
te no processo de desfusao e aceitagdo. Ao ter a
postura de atengao flexivel ao momento presente
e descrever os eventos internos, Ramon natural-
mente abre espago para o que esta surgindo den-
tro dele no momento presente, migrando da es-
quiva experiencial e da fusdo para descrigdo do
que emerge (Lucena-Santos et al., 2015: Williams
& Penman, 2015), favorecendo o processo de des-
fusdo cognitiva. Descrever os sentimentos e os
pensamentos é narrar o que se observa dentro de
si, é observar as experiencias internas surgindo,
sejam elas agradaveis ou desagradaveis. Como a
atencao plena é uma atitude especifica, de abertu-
ra, interesse e receptividade a experiéncia, e ndao

Tabela 3. Cena 03. (19 minutos e 15 segundos)

de luta, resisténcia e fuga (Harris, 2011), torna-se,
portanto, uma alternativa a esquiva experiencial.

Ao praticar a aten¢ao plena pode-se assumir o
ponto de vista de um observador. Imagine que, em
vez de afastar as emocgdes dolorosas como a triste-
za e tentar evita-las, fossemos capazes de nos abrir
para elas, observa-las com curiosidade, respeita-las
como parte das experiéncias humanas e continu-
assemos a cumprirmos nossas metas. Essa postura
pode exemplificar como apenas um comportamen-
to pode impactar diferentes processos do Hexaflex
da flexibilidade psicologica.

Analise da Cena 03
A Tabela 3 apresenta a analise da Cena 3, na qual o
Ramon sente-se mal em uma reuniio de trabalho.

Comportamentos

Processos da flexibilidade e
inflexibilidade psicolégica

Processos Subjacentes

Ramon sente-se mal em uma reuniao de trabalho e nao revela

Esquiva experiencial Aceitagao

aos colegas o diagnéstico da EM: Ramon inicia o tratamento para

a EM/ Ramon apresenta um quadro de isolamento (ficar deitado

na cama / ndo responder quando a esposa o chama / passar
semanas sem sair do quarto).

A aceitagdo e a esquiva experiencial sdo proces-
sos dinamicos, ndo estaticos, um movimento con-
tinuo. Este movimento é visivel quando Ramon se
recusa a conversar com os amigos sobre a EM e em
seguida da inicio ao tratamento e, logo depois, se
isola novamente.

A aceitagdo na ACT é baseada na regra geral de
que quando tentamos nos livrar da dor a tendéncia
¢ que ela se amplie e nos envolva cada vez mais e
se transforme em algo traumatico (Hayes & Smith,
2022). Esta ¢ justamente a consequéncia da esquiva

Tabela 4. Cena 04. (32 minutos)

experiencial, ampliar o sofrimento. Por sua vez, a
ACT propoe olhar para a sua dor ao invés de ver o
mundo pelo ponto de vista da sua dor (Hayes et al.,
2022). Esta proposta implica no fortalecimento do
eu como contexto, conduzindo a percepgao que “eu
sou onde a dor ocorre, mas ndo sou a dor”, impac-
tando, também, no processo de desfusao.

Analise da Cena 04
A Tabela 4 apresenta a analise da Cena 4, na qual
o Ramon tenta andar 100 metros e ndo consegue.

Comportamentos

Processos da flexibilidade e Processos Subjacentes
inflexibilidade psicolégica

Ramon tenta andar 100 metros e ndo consegue: Ramon é
questionado pelo filho “vocé nunca ird sarar?”, “isso também
vai acontecer comigo?” ao que responde “todos os super
heréis tem um ponto fraco” e cita o ponto fraco do persona-
gem iron man, o homem de ferro / Ramon retoma o desafio de
caminhar cem metros
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Relacionar a EM com um ponto fraco de um super
heréi pode ser uma estratégia de desfusdo, pois fi-
sicalizar ou nomear uma emocéo, pensamento ou
situagdo pode ajudar a notar o evento interno sem
se prender a ele. Outras técnicas similares sugeridas
por Russ Harris (2011) sdo dar um nome a histo-
ria, pensamentos musicados, ou acrescentar a frase
“estou tendo um pensamento que”. E comum adi-
cionar humor as intervencoes de desfusio, pois au-
xilia o cliente a se relacionar com seus pensamentos
como eles sdo, apenas pensamentos. E importante
considerar, no entanto, que a desfusdo como pro-
cedimento deve ser implementada de modo a nao
banalizar ou ridicularizar problemas genuinos.
Uma vez que a desfusao ocorre, é possivel cana-
lizar a atengdo e a energia para atividades valorosas
(Harris, 2011), como foi observado nesta cena em

Tabela 5. Cena 05. (39 minutos)

que mesmo com tentativas mal sucedidas de andar
cem metros, o protagonista continuou tentando.
Neste sentido, a desfusao pode ter impulsionado as
acoes de compromisso de Ramon. Uma vida rica
e significativa é criada a partir de a¢des. Mas nao
se trata de qualquer agdo. A vida plena acontece
pela acdo eficaz, orientada e motivada pelos valo-
res. Particularmente, ela acontece por for¢ca de uma
acao comprometida: empreendida repetidas vezes,
nao importando quantas vezes falhe ou desvie do
rumo (Harris, 2011). Ressalta-se que o compromis-
so ¢ essencialmente um ato momento a momento
(Blackledge, 2015)

Andlise da Cena 05
A Tabela 5 apresenta a analise da Cena 5, na qual o
Ramon matricula-se na academia.

Comportamentos

Processos da flexibilidade e Processos Subjacentes
inflexibilidade psicologica

Ramon matricula-se na academia: Vé um panfleto sobre o IronMan

Acgdes de compromisso Valores

/ Comunica a esposa “vocé queria que eu me exercitasse, agora eu
serei um IronMan" / Inicia uma rotina de treinos fisicos / Rotina de

habitos saudaveis (Alimentagdo saudavel / Nao beber vinho)

As agoes de compromisso de Ramon sdo ob-
servadas a partir de comportamentos graduais, co-
mec¢ando com pequenos passos, sempre iniciando
do mais facil, além de oscilar entre o sucesso das
agdes e o fracasso. E visivel como os processos sio
interligados, pois a conexao com os valores natu-
ralmente influenciou para o inicio e manutengao
de comportamentos significativos, que contribuiu
no processo de aceitacdo (das limitagdes e das in-
certezas oriundas da EM).

Definir o que é importante para vocé e esco-
lher efetivamente seguir essa direcdo é a razdo final
da ACT. Ainda que as praticas e os exercicios de
defusdo, mindfulness e aceitagdo sejam tteis por
si s0, elas serdo superficiais se ndo forem usadas a
servico de viver uma vida significativa (Hayes et
al., 2022). Viver uma vida significativa é ter com-
portamentos compativeis com os proprios valores.
Valores definem ndo somente como vocé quer ser
no dia a dia, mas sobre o que vocé quer que sua
vida seja. De certa forma, o que esta em jogo aqui
nao ¢ uma questdao de vida ou morte, mas a dife-
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renca entre uma vida vital ou uma vida amortecida
(Hayes et al., 2022).

Ramon alcan¢ou a meta de correr os 100 metros.
Supondo que o valor do protagonista era “desafiar-
-se’, ele continuou nesta direcdo mesmo apos con-
cluir este objetivo (“correr 100 metros”) e quando
precisou mudar a meta como descrito na cena 08,
na qual ele estava avancando nos treinos, mas foi
forcado a pausa-los e a fazer uma reabilitacao mo-
tora. Vale ressaltar que valores nao sdo sentimentos,
ndo sdo resultados, ndo significa que nossos cami-
nhos serdo sempre retos, valores ndo estao no futuro
(Hayes et al., 2022), estao no aqui e no agora, no que
vocé pode fazer no momento presente, mesmo na
presenca das limitagdes que a vida nos impoe.

Vale a pena relembrar que os valores sao diferen-
tes dos objetivos. Um valor é uma dire¢ao — uma qua-
lidade de agao. Por defini¢do, os valores ndo podem
ser adquiridos e mantidos em um estado estatico —
eles devem ser vividos (Hayes et al., 2021), enquanto
os objetivos sdo mais concretos e suscetiveis a sacia-
¢do (Saban, 2015), por exemplo, andar 100 metros.
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Analise da Cena 06
A Tabela 6 apresenta a analise da Cena 6, na qual o
Ramon estd na clinica de tratamento de EM.

Tabela 6. Cena 06. (55 minutos)

Comportamentos

Processos da flexibilidade e Processos Subjacentes

inflexibilidade psicolégica

Ramon na clinica de tratamento: Incentiva uma novata a lidar melhor
com a doenga/ Repete a frase que um colega sempre mencionava
“esta doenga € como ter uma péssima parceira de dancga, tem que

prestar atengao para que ela ndo pise muito no seu pé”.

Conjectura-se que nesta cena estao presentes os
seis processos da flexibilidade psicolégica. Supdem-
se que ha aceitagao e agoes de compromisso quando
Ramon da continuidade ao tratamento e self como
contexto por ndo restringir o seu autoconceito a
um diagndstico. Com isso, ele incentiva e aconselha
uma nova paciente com EM a lidar com a doenga
como se fossem parceiras de dangas. Neste ponto,
acredita-se que ha uma desfusdo de pensamentos
como “pessoas com EM sao apenas um diagndsti-
co/sdo inuteis”, conexdo com os valores, que para
Ramon pode ser “se cuidar” (por isso a continuida-
de com o tratamento) e “ser empatico/ajudar pesso-
as com EM” (por isso o conselho) e, consequente-
mente, ao ter esses comportamentos ele esta tendo
acoes de compromisso. No momento da interagdo
entre Ramon e a outra personagem, acredita-se que
ha uma atencao flexivel ao notar as experiencias in-
ternas e externas (inclusive as expressoes faciais da
personagem que denotavam dor).

Viver a flexibilidade psicoldgica, ao exercitar
cada um dos seus seis processos, nos proporciona
as ferramentas que precisamos para fazer escolhas
vitais, significativas e inspiradoras para nés mes-
mos. A flexibilidade nos da a capacidade real de vi-
ver a servico dos valores que escolhemos. Isso nao
significa que as circunstancias permitirdo necessa-
riamente que alcangaremos todos os nossos objeti-
vos; isso ndo é uma garantia quanto aos resultados.

Tabela 7. Cena 07. (1 hora e 3 minutos)

Atencao Flexivel
Desfusao
Self como contexto

Aceitacéo
Valores
Acdes de compromisso

E isso também nao significa que temos todas as
habilidades necessarias para alcangar os propositos
estabelecidos. Mas significa que temos o que preci-
samos para escolher uma dire¢do. Ao escolhermos
0s nossos valores, o proximo passo é comegar a an-
dar nessa direcdo. Isso é praticamente um processo
de quatro etapas que se repete infinitamente: entrar
em contato com os proprios valores, desenvolver
metas que te moverao a uma dire¢do valorizada,
implementar agdes especificas que te permitirdo
alcangar seus objetivos e entrar em contato e traba-
lhar com barreiras internas que vao contra a agao
(Hayes et al., 2022).

Ramon ndo tinha garantia de que conseguiria
alcangar a meta de correr 100 metros. Ele tentou.
Falhou. Persistiu. Progrediu. Logrou éxito. O éxito
outrora alcangado ndo era (e nunca serd) garantia
de vitdrias futuras. E esta incerteza é magica, uma
vez que se ndo ¢é necessario ter uma garantia de
sucesso, podemos usufruir da liberdade de apenas
escolher viver a vida de acordo com os nossos valo-
res. A Unica certeza é a impermanéncia da vida e o
protagonista, ao aceitar essa premissa, se conectou
com os valores a ponto de transbordar e inspirar
outras pessoas, como descrito nesta cena.

Analise da Cena 07
A Tabela 7 apresenta a analise da Cena 7, na qual
o Ramon comenta sobre planejamentos de rotina.

Comportamentos

Processos da flexibilidade e Processos Subjacentes
inflexibilidade psicoldgica

uti u jado, ra na

Ramon comenta “antes eu tinha tudo planejado, mas agora nao

posso mais fazer planos”. Posteriormente, ha cenas dele nadando,
, inui [

dancando com a esposa, dando continuidade ao tratamento com

Aceitagao
Valores

Atencao plena
Acgdes de compromisso

aplicacOes venosas e consultas médicas, e encorajando o sogro a

voltar a pedalar e a se envolver em um novo relacionamento.
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Constata-se os processos de aten¢ao ao presen-
te momento e a aceita¢do, ao reconhecer as limi-
tacoes atuais. E conexdo com os valores e agdes de
compromisso, ao se engajar em comportamentos
significativos para ele, como os momentos com a
esposa/ nadar/tratamento médico.

A atencao plena neste filme néo se caracteriza
como uma meditagdo formal, nem com os exer-
cicios com o foco na respiragdo. O estar presente
no longa-metragem ¢ a postura de voltar a atengao
deliberadamente aos eventos privados e ao que é
importante, ao que esta acontecendo aqui e ago-
ra, observando os julgamentos que a mente pode
apresentar e fazer escolhas orientadas pelos valo-
res. Desta forma, quando Ramon pratica a aten-
¢do plena ao se permitir notar os eventos internos,
inclusive os desconfortaveis, como o pensamento
(“eu tinha tudo planejado, mas agora nao posso
mais fazer planos”) ele entra em contato com esta
experiéncia interna e com as emog¢des (como tris-
teza), essa postura pode favorecer a uma abertura
e aceitagdo do que esta surgindo dentro dele. Essa

Tabela 8. Cena 08. (1 hora e 25 minutos)

abertura permite que além de perceber o que doi,
ele também consiga notar o que ¢ importante, o seu
valor e, com isso, ter acdes valorosas.

Acredita-se que, de certa forma, sempre ha um
pouco de aceita¢ao incluido em qualquer exercicio
de atengdo plena (Hayes et al., 2021). O uso das pra-
ticas de mindfulness no contexto de pensamentos e
emogoes dificeis pode facilitar a aceitagao e ajudar
o cliente a notar o que mais estd presente mesmo
quando fortes emogoes sao sentidas. Mesmo que a
atencdo plena contribua para o processo de aceita-
¢do ¢é indispensavel frisar que estes processos nao
se tratam de uma “receita de bolo” em que a mera
repeticao leva ao mesmo resultado sempre. Esses
processos sdo contextuais, no caso do filme, a aten-
¢do plena funciona a favor da aceitagdo e conexao
com os valores, em outros casos, a atengdo plena
pode estar a servi¢o da esquiva experiencial.

Andlise da Cena 08
A Tabela 8 apresenta a analise da Cena 1, na qual o
Ramon tem uma crise da EM.

Comportamentos

Processos da flexibilidade e Processos Subjacentes
inflexibilidade psicolégica

Ramon tem uma crise da EM durante um treino de natagao/
Ramon inicia uma reabilitagdo motora / Ramon apresenta
comportamentos de isolamento (passando a maior parte do
tempo no quarto)

Esquiva experiencial Inagdo na direcao dos valores

Os comportamentos que Ramon emite de iso-
lamento, como passar a maior parte do tempo no
quarto, tanto pode exemplificar a esquiva expe-
riencial (ele esta tentando “nao sentir” a possivel
frustragdo ou tristeza em virtude da crise da EM),
como também condiz com o processo de inagao na
dire¢ao dos valores (estes comportamentos nao o
aproximam dos préprios valores).

E importante validar a dor que as pessoas com
EM experimentam, especialmente quando ha no-
vos surtos da doenga, que podem ocasionar con-
sequéncias irreversiveis, como limitagdes motoras.
Igualmente, vale lembrar que mesmo que alguém
pudesse se esconder no préprio quarto e ficasse la
o dia inteiro, todos os dias, provavelmente nio con-
seguiria se livrar de emogdes indesejadas. Alguma
coisa o incomodaria. Nao existe nada que nos pro-
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teja efetivamente de sentimentos perturbadores
(Lilis & Weineland, 2016).

Por sua vez, a aceitacdo nao consiste em sim-
plesmente se dispor a entrar em contato com
pensamentos, memorias e emogdes considera-
das negativas, mas tem a importante fun¢ao de
contribuir para a identificacao e conexao com os
valores (Hayes et al., 2003). Portanto, a ACT tam-
bém visa ajudar os pacientes com EM a aceitar
a dor psicoldgica e manter suas vidas alinhadas
com seus valores pessoais, apesar da presenca de
sintomas algumas vezes irreversiveis (Shameli &
Davodi, 2021).

Andlise da Cena 09
A Tabela 9 apresenta a analise da Cena 9, na qual o
Ramon retoma a pratica de atividades fisicas.

www.revistaperspectivas.org



Mariana Bandeira Formiga, Jorge Luis Quintero Aguirre ® 593-606

Tabela 9. Cena 09. (1 hora e 28 minutos)

Comportamentos

Processos da flexibilidade e

Processos Subjacentes

inflexibilidade psicolégica

Ramon retoma a pratica de exercicios fisicos/
Se inscreve para participar da prova IronMan.

Aceitacao

Valores

Agdes de compromisso

Quando Ramon aceita que as limitacdes e os
surtos nao estdo sob o seu controle, ele pode dire-
cionar a atencdo e as agdes ao que realmente impor-
ta para ele, que é o desafio de treinar para a prova
do IronMan. Vale destacar que recomegar apos as
crises de EM é um ato de aceitagdo e que ao retomar
os exercicios, ele comega com pequenos objetivos
até evoluir para os niveis dos treinos anteriormente
alcan¢ados. Dando um passo de cada vez, mesmo
na presenca de dificuldades fisicas, Ramon ilustra
como a aceitacio esta a servigo dos valores. Os va-
lores sdo refor¢adores poderosos o suficiente para
manter os comportamentos mesmo nas adversida-
des. Deste modo, a aceitacdo ndo tem a finalidade
em si, aceitar por aceitar, mas, para a ACT, deve
estar sempre relacionado aos valores.

A aceitagdo ¢ um processo permanente.
Trabalhar a abertura nao quer dizer que haverd um

Tabela 10. Cena 10. (1 hora e 29 minutos)

dia em que a fusdo nunca mais acontecera, pelo
contrario, a aceitagdo ¢ uma postura e uma escolha
a cada momento, a cada circunstancia desafiado-
ra, pois ninguém esta livre de dificuldades futuras
(Walser, 2019). Essencialmente, a aceitacao revela a
forma como nos relacionamos com o que acontece
no nosso mundo interno, é a disposi¢do em aban-
donar as tentativas de controlar os pensamentos e
sentimentos, a fim de se abrir a todo o leque de ex-
periéncias humanas e ao nosso proprio potencial.
Isso pode parecer desafiante, mas é um pré-requi-
sito para a conexdao com os valores e com as agdes
que conduz a uma vida que vale a pena viver (Lilis
& Weineland, 2016).

Analise da Cena 10
A Tabela 10 apresenta a analise da Cena 10, na qual
o Ramon conclui a prova de IronMan

Comportamentos

Processos da flexibilidade e

Processos Subjacentes

inflexibilidade psicolégica

Ramon participa e conclui a prova do lronMan

Agoes de compromisso

Valores

O final do filme revela que a pessoa que inspi-
rou esta historia concluiu a prova do IronMan, 4
maratonas, 8 triatlos olimpicos, 5 meios-IronMan
e 16 meias-maratonas. Ele passou trés anos sem
recaidas, mas depois elas voltaram. Para Robyn
Walser (2019) o desconforto precede o crescimen-
to. Diante da situa¢do que possivelmente foi mais
desafiadora na vida de Ramon, ele foi capaz de en-
gajar-se no que provavelmente foi o maior desafio
tisico de sua vida até aquele momento.

As agoes de compromisso orientam nossas vi-
das para um conjunto de aspiragdes maiores liga-
das a criagao de significado pessoal, aos nossos va-
lores (Walser, 2019). Os valores sao mais profundos
do que um tnico objetivo ou um conjunto de ob-
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jetivos, mesmo que estes estejam relacionados aos
nossos valores. Quando cumprimos um objetivo ou
um conjunto deles, os nossos valores permanecem
e continuam a nos orientar na construcao de uma
vida que valha a pena viver.

Neste sentido, a consciéncia é um componente
importante - embora nao seja o unico - que favo-
rece a clareza das escolhas. Se estou ciente, posso
fazer escolhas conforme os meus valores (Walser,
2019). Além disso, quando nos conectamos com a
vida vivida, nos tornamos conscientes das realida-
des que ela contém - é repleta de lutas e repleta de
maravilhas (Walser, 2019).

Quando Ramon acolhe o imprevisivel oriun-
do da EM e escolhe se desafiar, dedicando-se ao
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IronMan, ele demonstra a flexibilidade psicoldgica.
Isto ndo quer dizer que ele esta isento da dor, pois
o sofrimento que a fusdo e a esquiva experiencial
trazem ndo esta errado e ndo é algo que pode ser
consertado de maneira a nunca mais acontecer. A
flexibilidade psicoldgica poderia redirecionar esses
processos gentil e lentamente para que a vida com
o diagnoéstico de EM a médio prazo se torne menos
fusionada e mais aprazivel.

O desenvolvimento de uma vida plena nunca
para. Sempre ha algo a ser feito. Nao ha chegada.
Sempre ha um novo momento, uma nova com-
preensdo ou percep¢do, uma agao a ser tomada
(Walser, 2019).

Consideracoes finais

Este artigo analisou o filme “100 metros” utilizan-
do a perspectiva do Hexaflex da flexibilidade e da
inflexibilidade psicologica da Terapia de Aceitagao
e Compromisso. Identificou-se os seis processos
da flexibilidade e da inflexibilidade psicolégica.
Pesquisas anteriores sugeriram que a ACT ajuda as
pessoas com esclerose multipla (EM) a aceitarem a
doenga e a se libertarem de pensamentos passados
e futuros que carregam lamentos e preocupagdes
(Shameli & Davodi, 2021).

Para Oliva e colaboradores (2010), o uso de fil-
mes no ambito terapéutico tem diversas vantagens
como ser de facil adesao para o cliente, promover
a reformulacao de significados, estimular o alcance
de novas e diferentes perspectivas, fornecer mo-
delos comportamentais, evocar emogdes, além de
sincronizar as experiéncias do terapeuta e cliente e
contribuir para a generalizagdo do contetudo apren-
dido. Este artigo proporciona que pessoas interes-
sadas na abordagem da ACT compreendam, com
as ilustragdes dos exemplos, como os processos
ocorrem e se relacionam entre si, além de ser til
na sugestao para pacientes e familiares de pesso-
as com EM. Recomenda-se, também, este estudo
para clientes que apresentam esquiva experiencial.
Como limitagdo elenca-se que a analise deste filme
¢ uma suposi¢ao de como a terapia baseada na ACT
poderia ter auxiliado o protagonista, ndo podendo
oferecer uma garantia de éxito.
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