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RESUMO

A terapia de aceitacdo e compromisso (ACT) integra o grupo das terapias da terceira
onda das abordagens comportamentais, propondo como conceitos principais a
flexibilidade psicolégica, o contextualismo funcional e a teoria dos quadros
relacionais. Nesta teoria o0 sofrer faz parte da vida e ndo tem como controlar ou livrar-
se de conteudos negativos, portanto o individuo deve aceitar e focar o
comportamento e a atengdo no que pode ser feito sem se esquivar ou fugir da
experiéncia e sentimento. Uma pesquisa de cunho bibliografico e documental que
brevemente descreve a Terapia de Aceitacdo e Compromisso (ACT) e a partir dessa
teoria realizada uma andlise do processo de aceitacao da personagem Elsa no filme
Frozen: uma aventura congelante. Que apresentou que a luta e fuga dos sentimentos
da personagem provocaram mais sofrimento que o evento aversivo em si, fazendo
com ela se privasse de viver uma vida com sentido. Somente depois da aceitacédo
dos seus sentimentos conseguiu controlar seu poder e viver uma vida de acordo com

0S seus valores.

Palavras-chaves: Aceitagdo; Elsa; Frozen; Terapia de aceitagdo e compromisso.



ABSTRACT

Acceptance and commitment therapy (ACT) is part of the group of third wave therapies
of behavioral approaches, proposing as main concepts psychological flexibility,
functional contextualism and the theory of relational frames. In this theory, suffering is
part of life and there is no way to control or get rid of negative content, so the individual
must accept and focus the behavior and attention on what can be done without
avoiding or running away from the experience and feeling. A bibliographical and
documentary research that briefly describes the Acceptance and Commitment
Therapy (ACT) and based on this theory, an analysis of the acceptance process of the
character Elsa in the film Frozen: a freezing adventure was carried out. Which showed
that the fight and flight of the character's feelings caused more suffering than the
aversive event itself, causing her to deprive herself of living a meaningful life. Only
after accepting her feelings was he able to control his power and live a life according

to her values.

Keywords: Acceptance; Elsa; Frozen; Acceptance and commitment therapy.
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INTRODUGCAO

A Terapia de Aceitacdo e Compromisso (ACT), foi criada por Steven Hayes no
final da década de 1980, tendo como proposta a flexibilidade psicoldgica e o processo
de aceitacdo. Além disso, esta abordagem vé o cliente através do contextualismo
funcional, ou seja, a reacdo e comportamento do cliente com base no contexto da sua
histéria particular. De acordo com Hayes (2004) a ACT tem uma abordagem empirica,
focada em principios, que seja sensivel a contextos e fungbes do fenémeno
psicolégico, ndo apenas em sua forma, buscando o desenvolvimento de repertérios
comportamentais mais amplos, flexiveis e eficazes, ndo sendo uma teoria que busca

eliminar problemas estreitamente definidos.

Vivemos em uma sociedade instavel, que sofre mudancas constantemente.
Além disso, somos bombardeados de noticias e informac¢des a todo instante.
“Consequentemente, as pessoas buscam prazeres imediatos, ja que tudo pode mudar
em pouco tempo" (BAUMAN, 2000, p.186). Os individuos negam o sofrimento e
tentam fugir constantemente disso, pois precisam ser produtivos e acompanhar todas
as mudancas do contexto em que estdo e a forma mais facil de fazer isso é maquiando
0S seus sentimentos, dores e os comportamentos que séo reflexo disso, com a

medicacdo ou fuga da realidade.

Ha uma fuga da dor, as pessoas evitam entrar em contato com ela
e consigo mesmos e sentem medo de sentir medo, lutam contra a vivéncia
do sofrimento, porém, ele é inevitavel, pois a prépria tentativa de fuga do
sentimento ja é sofrer (CECARELLI, 2005, p.471)

A sociedade ocidental prega que todos sempre devem estar felizes e
concebem o sofrimento como algo anormal, afirmando que é impossivel viver de
maneira saudavel sem que as experiéncias negativas sejam eliminadas (HAYES ET
AL., 1999, p.145). Entretanto, entende-se que isso € algo irreal, pois todo individuo

em algum momento da sua existéncia ira sofrer.

E fato que o sofrimento é algo natural na vida do ser humano, podendo sim levar
ao adoecimento mental dependendo da forma como o individuo lida com ele. Por
esse motivo o autor Hayes (2019), afirmar que ACT compreende que as pessoas
sofrem e é preciso aceitar isso, pois esse sofrimento é causado pela inflexibilidade

psicoldgica que leva a diminuicdo da capacidade de acdo, da capacidade de se



12

comportar de maneiras diferentes em determinados contextos. Sendo uma

abordagem que né&o se trata sobre como se livrar ou controlar o sofrimento.

Diante desses contextos, a Terapia de Aceitacdo e Compromisso (ACT)
apresenta-se como uma proposta terapéutica que visa levar o cliente a dispor-se a
experimentar eventos privados/encobertos tais como sdo, sem tentar altera-los
(HAYES ET AL., 1999, p.147). Por aceitacao entende-se a vinculacao do cliente ao
compromisso de ser direcionado por aquilo que valoriza (HAYES ET AL., 1999, p.148;
ZILIO, 2011, p.200), uma vez que mais importante do que alterar o conteudo dos
eventos privados/encobertos aversivos é ajudar o cliente a redirecionar a sua vida
para algo que valha a pena ainda que sentimentos e pensamentos desagradaveis
permanecam (VANDENBERGHE, 2005, p.48).

O presente trabalho tem a pretenséo de discutir através do filme Frozen: uma
aventura congelante, o processo de aceitacdo da personagem Elsa através
perspectiva da terapia de aceitacdo e compromisso. Os filmes, que sdo em ultima
instancia um tipo de recurso narrativo, também tém sido considerados uma técnica
interventiva (BERG-CROSS; JENNINGS; BARUCH, 1990, p.136). O uso de filmes
comerciais como ferramenta psicoterdpica é denominado cinematerapia (BERG-
CROSS ET AL., 1990, p.136).

Portanto, tendo como recurso a andlise dos comportamentos da personagem
Elsa como metafora, este trabalho objetiva explicar e trabalhar o processo de
aceitacdo em clientes com dificuldades de expressdo de sentimentos e evitacdo
experiencial. Assim, através desse exemplo, espera-se que o0 cliente possa
compreender processos que ocorrem consigo, encorajando- se a abandonar a luta
contra seus sentimentos e os aceitando, aumentando a exposi¢éo e promovendo 0

enfrentamento diante de eventos antes evitados, originando mudancas no repertorio.

Diante disso, essa pesquisa se mostra relevante para apresentar um recurso
para psicologos que utilizam ou queiram utilizar a terapia de aceitacdo e compromisso
para trabalhar com clientes que evitam os sentimentos. Tendo em vista que a evitagéo
do sentimento provoca mais sofrimento e impedimento de experiéncias. O foco néao
seria mudar tais eventos, mas sim em mudar a relagdo do individuo com seu mundo

privado.
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2. OBJETIVOS

2.1 Objetivo primario

Analisar o processo de aceitacdo através do filme Frozen: uma aventura

congelante, pela perspectiva da terapia de aceitacdo e compromisso.

2.2 Objetivos secundarios

Conceitualizar os principais aspectos da terapia de aceitacdo e compromisso;

Apontar os filmes como recurso terapéutico na terapia de aceitacdo e
COMpPromisso;

Descrever o filme Frozen: uma aventura congelante com enfoque nas

ocorréncias comportamentais da personagem Elsa no processo de aceitacéo.
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3. METODOLOGIA PROPOSTA

Para a elaboracdo deste trabalho foi utilizado o filme Frozen: uma aventura
congelante e também livros, teses, monografias e artigos indexados nas plataformas
Scientific Eletronic Library Online — SciELO, Periodicos eletrbnicos em psicologia -
PEPSIC, Revista Brasileira de Terapia Comportamental e Cognitiva, revistas de
psicologia e plataformas de universidades.

O filme Frozen: uma aventura congelante foi usado como base na analise de
conteudo. Para a execucéo dessa andlise foram realizadas as seguintes etapas: 1-
Escolha do filme; 2- Assistir ao filme observando o contexto e os personagens; 3-
Escolha de um personagem para analisar os comportamentos 4- Registro das
principais cenas da personagem escolhida Elsa; 4- Selecdo das cenas que
apresentam comportamentos para serem analisadas de acordo com a abordagem da
terapia de aceitagdo e compromisso; 5- Rever o filme para confirmagdo das andlises;
6- Descricdo dos comportamentos da personagem Elsa de acordo com o processo de
aceitacdo a luz da abordagem da terapia de aceitacdo e compromisso. Por esse

motivo os procedimentos adotados nesta pesquisa serdo documental e bibliografico.

A pesquisa documental recorre a fontes mais diversificadas e dispersas, sem
tratamento analitico, tais como: tabelas estatisticas, jornais, revistas, relatorios,
documentos oficiais, cartas, filmes, fotografias, pinturas, tapecarias, etc. (FONSECA,
2002, p. 32). Ja a pesquisa bibliografica € elaborada com base em material ja
publicado. Tradicionalmente, esta modalidade de pesquisa inclui material como livros,
revistas, jornais, teses, dissertacdes e anais de eventos cientificos (Gil 2010, p.29-31).

As pesquisas foram realizadas no ano de 2020 e 2021. Os critérios de incluséo
deram-se por materiais atuais para a relevancia da pesquisa, no entanto, ndo foram
excluidos alguns materiais mais antigos. Foram utilizadas 22 bibliografias de lingua
estrangeira em inglés e espanhol por se adequar ao assunto deste trabalho e 30
bibliografias brasileiras. Usados as seguintes palavras chaves: “terapia de Aceitagao

LT3 LT

e Compromisso”, “filme Frozen: uma aventura congelante”, “processo de aceitagao”,

“terapia de aceptacion y compromiso”, “Acceptance and commitment therapy” sendo

também combinadas entre si como busca em cada base de dados.
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4. REVISAO DE LITERATURA

4.1 Resenha do filme frozen: uma aventura congelante

O longa-metragem Frozen estreou em 2013, produzido pela Walt Disney
Animation Studios, com direcdo de Jennifer Lee e Chris Buck, duracdo de 1 hora e 42
minutos. A animacéo infantil conta a histéria de duas irmas e princesas do reino de
Arendelle, Anna e Elsa. Elsa é a princesa mais velha e tem um superpoder: uma
capacidade magica de criar e manipular o gelo. O filme mostra uma cena ocorrida
durante a infancia das duas personagens, quando em uma brincadeira Elsa
acidentalmente atinge Anna com um raio de gelo, quase levando-a a morte.
Entretanto, com a rapida acao dos pais, ela é salva por uma familia de trolls (pequenos
seres misticos que se transformam em pedras).

Por esse motivo Elsa foi proibida de usar e exibir seus poderes, além disso,
para a segurancga de todos ela foi isolada em um quarto com contato somente com 0s
pais e alguns empregados, sendo que nem a prépria irma poderia chegar perto de
Elsa. No incidente, Anna, teve a sua mente apagada, entdo ndo se lembrava dos
poderes da irma. Os pais acreditavam que esse era o melhor a ser feito para a
seguranca de todos, pois 0 poder era visto como um grande perigo.

Nos anos seguintes, Anna tentava sempre se aproximar da irmad e nao
entendia por que Elsa, de repente, parou de brincar e falar com ela, escondendo-se
permanentemente em seu quarto sem nunca mais sair. Anna sempre chamava a irma
para sair, mas esse pedido nunca foi atendido. Nesse entretempo os pais delas
acabam morrendo em uma viagem, sendo definido que alguns anos depois Elsa
deveria se tornar a rainha do reino de Arendelle, outrora governado por seus pais. No
dia da coroacéo a futura rainha abriu as portas do castelo para o povo. Porém, para
Elsa, tudo poderia durar apenas um dia, que exigiria um grande autocontrole de sua
parte para que nao ocorresse nenhum acidente por conta dos poderes que ela ainda
nao conseguia controlar em momentos de tensdo. Depois, as portas seriam
permanentemente fechadas novamente para a seguranca de todos.

Tudo da errado na festa da coroacéo e todos descobrem o poder de Elsa, que
foge e acaba deixando o reino todo em um inverno eterno. Assim Anna descobre que
o afastamento da irma teve relacdo com poderes e para salvar o reino vai atrds de

Elsa. Nessa busca pela irma, Anna conhece Kristoff e sua rena Sven, reencontra
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também mas agora com vida o boneco de neve Olaf que ela e a Elsa fizeram quando
pequenas e partem em uma jornada para salvar Elsa e evitar que o reino de Arendelle
fosse congelado para sempre, colocando a vida dos habitantes em perigo. Nessa
verdadeira aventura congelante, Anna e Elsa tém inumeros aprendizados e

ressignificam o conceito de amor.

4.2 Terapia de aceitacdo e compromisso

A ACT é parte das chamadas terapias de terceira onda (HAYES, 2004,
p.639), se destaca por trazer para o centro do processo psicoterapéutico o trabalho
com valores de vida. Sendo assim, busca desenvolver estratégias que promovam a
aproximacéao do individuo com sua experiéncia. Foi uma terapia fundada na década
de 80, pelo norte-americano Steven Hayes e colaboradores. Hayes e Pistorello (2011)
afirmaram que a ACT “Baseia-se no melhor dos dois campos: terapia
comportamental/anadlise do comportamento e Terapia Comportamental e Cognitiva”

(Prefacio).

De acordo com Zettle (2005, p. 78) o percurso da ACT é dividido em trés
momentos, sendo que no primeiro momento da década de 1970 & década de 1980 do
século passado, a ACT foi denominado como distanciamento compreensivo,
indicando a expanséao e o aprimoramento da terapia cognitiva. Seu desenvolvimento
decorre pela funcdo que o comportamento verbal e da linguagem efetuava na
iniciagdo, manutencéo e tratamento do comportamento anormal, introduzindo assim a

aplicacao dos principios do comportamento verbal a outras abordagens clinicas.

Segundo a mesma autora, a segunda etapa ocorreu entre 1985 e 1999,
guando foi elaborada a teoria dos quadros relacionais, sendo uma teoria da cognicéo
e da linguagem humana, que serviu de base para a ACT. Também durante este
periodo, o nome distanciamento compreensivo foi mudado para terapia de aceitacao

€ COmpromisso.

O terceiro periodo comegou nos ano 2000 e até os tempos atuais. O ponto

inicial foi a publicacéo do livro Terapia de Aceitacdo e Compromisso: Uma Abordagem
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Experiencial a Mudanga do Comportamento (HAYES; STROSAHL; WILSON, 1999).
A partir desse momento a ACT se tornou uma abordagem contextualizada.

No ano de 2012, a producéo cientifica sobre ACT somava mais de
60 livros, publicados em pelo menos 10 linguas, e pelo menos 63 pesquisas
clinicas aleatorizadas incluindo diversos temas, como manejo da diabetes,
preconceito, ansiedade, enfrentamento do cancer, desempenho esportivo e
transtorno de personalidade borderline (ZETTLE, 2005, p. 78).

Na Terapia de Aceitacdo e Compromisso, 0s comportamentos sao definidos
pela interagéo entre o organismo e 0 ambiente, pois 0s comportamentos privados
(pensar, sentir, lembrar) ndo estabelecem relacdo de causalidade linear com os
eventos publicos, bem como néo séo passiveis de controle (HAYES e WILSON, 1995,
p.243). Seguindo essa perspectiva, Hayes desenvolveu a ACT, uma abordagem
terapéutica que propde uma visao contextual de eventos privados, ndo focando no
controle ou na modificagdo deles, pois de acordo com o0 contextualismo, 0s
comportamentos ndo podem ser analisados fora do contexto, o qual, por sua vez, deve
ser considerado histérica e circunstancialmente (HAYES; BARNES-HOLMES;
WILSON, 2012, p.1-16).

A Terapia de Aceitacdo e Compromisso associa processos de aceitacédo e
atencdo a processos de compromisso e mudanca de comportamento para a criacao
de uma flexibilidade psicolégica. Tendo como base o contato com o0 momento
presente, essa abordagem foca nas func¢des dos sentimentos e pensamentos, o0 que

faz com que a forma ndo seja o mais importante.

A ACT apresenta como raiz teorica a Relational Frame Theory (RFT)

(HAYES; BARNES-HOLMES; ROCHE, 2001). Na perspectiva da Teoria do Quadro
Relacional (RFT):

A caracteristica mais dominante da linguagem e cogni¢cdo humana

compreende 0 seu embasamento em operantes aplicaveis de forma

pedagbgica, relacional e arbitraria, que em contrapartida promovem impacto

em outros processos comportamentais (HAYES; BARNES-HOLMES;
ROCHE 2001).

Relacionar significa responder a um evento por meio de outro, ou seja, as
respostas relacionais contextualmente controladas podem ser arbitrariamente

aplicadas a quaisquer conjuntos de estimulos.
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De acordo com essa teoria além de aprendermos a relacionar estimulos
arbitrariamente como se fossem equivalentes ou iguais que foi demonstrado pelos
estudos de Sidman e colaboradores (SIDMAN, 1994), aprendemos também a
relaciona-los por oposicdo, diferenca, comparacdo, hierarquia e estabelecemos
relacbes espaciais, temporais, de causalidade ou que dependem da perspectiva do
falante e do ouvinte. Hayes, Strosahl e Wilson (1999/2003, p.79) argumentam que é
a forma como o sistema verbal trabalha que leva ao sofrimento e, por isso, a ACT é

apresentada como uma abordagem que segue um modelo de saude e nédo de doenca.

O objetivo principal da ACT é aumentar a flexibilidade psicologica e, para
atingi-lo, faz uso de seis processos psicolégicos de mudanca: aceitacdo, fusdo
cognitiva, estar presente, self como contexto, valores e aces comprometidas. Para
cada um desses processos, ha um processo inverso que promove inflexibilidade ou
rigidez, favorecendo o inicio e a manutencédo da psicopatologia, sendo eles a desfusao
cognitiva, evitacdo experiencial, atencdo rigida ao passado ou futuro, Self
conceitualizado, Objetivos pouco claros, condescendentes ou evitativos e Inacao,

impulsividade ou evitacdo persistente.

Como mostra na figura O1.
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Falta de contato com o momento presente

Esquiva Falta ou pouco
Experiéncial contato comvalores
Inflexibilidade
Psicologica
Inatividade
Fusao
Eu conceitualizado
Contato com o momento presente
Aceitacao Valores
Flexibilidade
Psicologica
Desfusao Acoes

Comprometidas

Contato com o Eu contexto

Figura 1 — Modelo unificado do funcionamento humano.

Fonte: Adaptado de Hayes e colaboradores (2012).

O hexagono da figura 1 representa o modelo unificado do funcionamento
humano da flexibilidade psicolégica conhecido como hexaflex, sendo um hexagono
com dois lados. De acordo com Melo e colaboradores (2018) este modelo da

flexibilidade psicologica € embasado em uma perspectiva dimensional do
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comportamento humano, salientando que os funcionamentos desadaptativo e
adaptativo estdo em um mesmo segmento. Portanto, a adaptabilidade do
funcionamento do individuo sendo esta a flexibilidade psicologica é determinada por

os seis fatores inter-relacionados, 0s processos centrais exposto na figura 1.

7

A busca pela felicidade € um tema central na sociedade ocidental. Tal
importancia € dada pela aparéncia de que o suprimento das necessidades basicas
nao é suficiente para que o ser humano seja, de fato, feliz. Por isso, Hayes (2003)
aponta que 0s pensamentos positivos, a autoconfianca, a maximizag¢ao do prazer em
detrimento do desprazer, a ampliacdo da inteligéncia emocional, entre outras
estratégias tém grande énfase na sociedade tendo como objetivo principal alterar ou

evitar a presenca de eventos privados aversivos.

Entretanto, de acordo com Hayes (2003) e outros autores o sofrimento se
expande de acordo em que ndo se inclui 0 mal-estar como pertencente ao préprio

funcionamento bioldgico e verbal do ser humano.

Segundo Hayes e Smith (2005):

As pessoas sofrem. Elas ndo tém simplesmente dor - o sofrimento
€ muito mais que isso. Os seres humanos lutam contra suas formas de dor
psicoldgica; suas emocdes e pensamentos dificeis, suas lembrancas
desagradaveis, e suas necessidades e sensacdes ndo desejadas. Elas
pensam nisto e se preocupam com isto, tém ressentimento disto, antecipam

e temem isto (...) (p. 1)

Soriano e Salas (2006) explanam que para os objetivos serem alcangados,
algumas etapas sdo propostas na terapia de aceitacdo e compromisso, visando
contribuir para aumentar a compreensao do cliente acerca de suas estratégias de
evitar ou alterar eventos privados/encobertos. Com isso, pretende-se auxiliar o cliente
a perceber que esses eventos ndo sdo em vao (desesperanca criativa), mas também
um problema em si, demonstrando que o controle é um problema, ndo uma solucéao.
Para que a partir desse ponto, o cliente seja treinado para distinguir entre o que ele
faz e 0 que pensa (eu como conteudo), para que o que ele faca corresponda ao que
ele escolher para ser significativo em sua vida (escolher e valorizar). E portanto,

entendendo e aceitando os eventos privados/encobertos aversivos como sao,
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abandonando assim a luta e fuga, o cliente pode comprometer-se com a mudanca

sem precisar que esses eventos sejam eliminados (compromisso).

Nas intervencfes da ACT sao utilizadas metaforas, paradoxos e exercicios
vivenciais (HAYES, 2004, p.213-234), para que as pessoas deixem de dedicar uma
guantidade excessiva de tempo e esforco em controlar seus eventos
privados/encobertos, para poder investir em seus valores pessoais (PINHEIRO, 2013,
p. 35). Para Monteiro e Pereira (2015) algumas obras trazem contribuicdes com base
na terapia de aceitacdo e compromisso no tratamento de adultos ou criancas,
ajudando os clientes a identificarem em seu repertério comportamentos de evitacao
de eventos privados/encobertos aversivos e a perceberem que 0s mesmos

intensificam o seu sofrimento e o mantém longe de valores.

Portanto, o papel do terapeuta, em uma perspectiva comportamental
contextual, é alterar o contexto, muitas vezes simbolicamente, de modo que a
variacdo, a selecédo e a retencédo de novas classes de comportamentos acontecam
(VILLATTE, VILLATTE e HAYES, 2016). Assim, Hayes (2004) afirma que o individuo
a partir do momento que comeca a realizar escolhas baseadas no momento presente
e congruentes com os valores e objetivos estabelecidos, pode experiénciar uma
relacdo mais direta com o mundo e direcionar uma acdo comprometida com a

mudanca.

Segundo Hayes, o individuo deve aceitar os seus pensamentos e sentimentos
da forma como eles se apresentam. Aceitar que pode cometer falhas. Aceitar que é
um ser humano. Aceitar que pode apresentar comportamentos problematicos. Aceitar
gue pode néo ter maturidade para manejar sozinha os conflitos que esta vivenciando.
Aceitar que, muitas vezes, o individuo precisara se manter calmo/a para identificar e
nomear seus estados emocionais e a modelar o repertério comportamental. Aceitar
que ele podera se sentir frustrado, incapaz e mal sucedido em manejar o
comportamento. Aceitar que ele ndo € seus pensamentos, sentimentos, memarias e

reacgOes fisiologicas.

E assim, comprometer-se e conectar-se com aquilo e com aquelas pessoas
que sao importantes para ele. Comprometer-se a dar um passo de cada vez.

Comprometer-se a treinar, continuamente, a pratica de aceitacdo. Comprometer-se
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com seus valores. Conectar-se com 0s seus valores. Conectar-se com as pessoas
que lhe fazem bem. Conectar-se consigo mesmo. Estar sempre atento e
comprometido com o seu autocuidado. E essa a base da Terapia de Aceitacdo e

Compromisso.

4.3 O processo de aceitagcéao

Por aceitacdo, entende-se uma acao ativa e consciente de experienciar todo
e qualquer evento psicologico, sem julga-lo (Hayes, 2004 p.656). Por isso essa
abordagem nédo é passiva em relacéo a vida, ndo se trata em aceitar tudo o que ocorre.
Os autores Pergher e Melo (2014) apresentam aceitagdo como uma disposi¢do do
individuo em entrar em contato sem defesas ou julgamentos com as experiéncias
internas indesejadas que ocorrem enquanto se comporta de maneira presente e
coerente com seus valores. Sendo a aceitacdo uma habilidade a ser desenvolvida e
trabalhada durante toda a vida do individuo.

Significa tratar sentimentos como sentimentos; (. . .) pensamentos como
pensamentos; (. . .) sensac¢des como sensacdes (HAYES, 2004, p. 656). Ou ainda,
abandonar a luta pelo controle dos eventos psicoldgicos. A escolha implica decidir
fazer algo com o que ocorre no presente, ja que ndo se pode alterar a historia passada
de um individuo (SABAN, 2011 p.109). Por fim, a acdo seria comprometer-se com as
mudancas possiveis, de acordo com o que cada um valoriza (SABAN, 2011 p.109).

A Terapia de Aceitacdo e Compromisso (ACT) apresenta-se como uma
proposta terapéutica que visa levar o cliente a dispor-se a experimentar eventos
privados/encobertos tais como sédo, sem tentar altera-los (HAYES 1999/2003). Para
Vandenberghe (2005), o importante nessa modalidade de terapia ndo € alterar o
conteudo dos eventos, mas sim ajudar o cliente a perceber que mesmo que
pensamentos e sentimentos desagradaveis ainda existam, ele pode redirecionar a sua
vida para algo que valha a pena de acordo com seus valores. Hayes (2019) aponta
gue se o individuo estiver determinado a ndo sentir emocodes dificeis, tera que tolerar
a nao sentir as positivas também.

Para desenvolver a aceitacdo, sdo utilizados exercicios e metaforas com a
finalidade de conduzir o cliente a enxergar os eventos encobertos sem se identificar e

se apegar a eles. De acordo com Hayes (2019), as técnicas somente fazem sentido
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7

se relacionadas aos valores do cliente, sendo que a aceitagdo ndo € apenas 0
momento de experimentar pensamentos, memorias e emoc¢fes consideradas
negativas, mas tem a funcéo de contribuir para que o individuo identifique o que de
fato tem valor para si.

Ao promover uma aceitacao vinculada a identificacdo dos valores, o terapeuta
pode ajudar o cliente a verificar se seus objetivos e comportamentos estdo de acordo
com os valores estabelecidos por ele (HAYES et al., 1999; ZILIO, 2011 p.161).
Vandenberghe (2005) ressalta que a aceitacdo pode modificar eventos que antes
eram probleméticos em possibilidades de crescimento ou de compreensédo. Portanto,
uma vida significativa € um processo que traz consigo experiéncias agradaveis e
desagradaveis (HAYES et al., 2012 p.1-16).

Segundo Saban (2008) a aceitacdo € uma a¢ao, uma postura, um modo de se
relacionar com eventos quando n&do se tem a possibilidade de controle. Aceitar esse
evento possibilitando sua manifestacao, percebendo o que esta acontecendo com
seus sentimentos e pensamentos sem se fundir a eles. Portanto, a aceitacéo
envolvem ver e ouvir as emocdes, tomando consciente dos préprios eventos privados
que corra e de como se tem reagido a eles por isso a meditacdo também é um
exercicio muito utilizado para entrar em contato com esses sentimentos e

pensamentos, somente percebendo e observando-os, sem se envolver neles.

4.4 Os filmes como recurso terapéutico

Os autores Oliva, Vianna e Neto (2010) acreditam que a terapia por filme
(utilizando filmes em intervencdes terapéuticas) tem multiplas vantagens: sao de facil
adesdo, tornam-se a experiéncia comum do terapeuta e do cliente, explicam as
possibilidades e promovem o tratamento, além de redefinir o significado e as
perspectivas. Além disso, fornece modelos comportamentais, evoca emocgdes,
melhora a comunicacgéo e promove o autoconhecimento

Outras vantagens apontadas na literatura sdo que os filmes na nossa cultura
sdo muito assistidos, falados, valorizados e acessiveis, além de levar as pessoas a
pensar, ter diversas sensacdes corporais e afetar o espectador de diversas formas.
Os filmes tém uma influéncia maior do que qualquer outra forma de arte: sua influéncia

€ sentida em toda a idade, sexo, nacionalidade, cultura, e até mesmo ao longo do
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tempo. Os filmes, portanto para Wedding e outros autores (2010) € uma parte
importante na nossa sociedade sendo algo penetrante e onipresente.

Conforme sugere Schulenberg (2003), o uso de filmes em psicoterapia pode
ajudar o cliente a questionar algumas das suas regras, pois ele pode se identificar
com o personagem se expondo a alguma situagéo concorrente com a regra, evitando
a aversividade da prépria exposicdo, além de permitir avaliar as consequéncias dessa
exposicao. Portanto, o uso de filmes pode ser um recurso terapéutico, utilizando o
comportamento do personagem como modelo, uma estratégia para que o cliente
identifiqgue os seus comportamentos com o do personagem. Esse mecanismo é muito
util e favorece uma série de processos essenciais para o sucesso da terapia, dentre
eles a conscientizacao do préprio problema (Schulenberg, 2003 p.35-48).

Ao assistir um filme, os pacientes tendem a se identificar com um personagem
especifico devido as suas caracteristicas e situa¢cdes semelhantes, o que permite que
o individuo visualize suas dificuldades de forma mais distante e menos ameacadora
(Wolz, 2003), favorecendo assim o0 processo da terapia e causando
consequentemente a melhora do paciente. Através dos filmes h& conscientizacdo do
préprio problema, conforto por ndo ser o Unico a passar pela mesma dificuldade,
modelagem e psicoeducacao. Por isso € importante que o terapeuta escolha filmes
que retratem questdes semelhantes as do seu paciente, pois assim permite que ele
entre em contato com seu sofrimento de uma maneira mais segura (Dermer;
Hutchings, 2000 p.163-180; Garrison, 2007 p.1218; Wolz, 2003).

Para os autores Monteiro e Pereira (2015) que discorrem de acordo com a
Terapia da Aceitacdo e Compromisso, sobre as contribuicbes de determinadas obras
no processo terapéutico com adultos ou criangas, os filmes podem levar o cliente a
identificar, em seu préprio repertorio, comportamentos de evitacdo de eventos
privados/encobertos aversivos e a perceber que os mesmos intensificam o seu
sofrimento e o afastam de seus valores.

De acordo com Hayes (2001) a ACT também faz uso de metaforas por ser
uma analogia ao problema que permite ao cliente encarar sua vida sob outra
perspectiva, sendo que as historias contadas facilita a compreensao do problema, séo
mais atraentes e constroem redes relacionais mais coerentes, intensas e flexiveis.
Dentro desse contexto, as metaforas sdo uma estratégia comumente utilizada no
processo terapéutico da ACT. Através delas, clientes e terapeutas falam sobre

problemas e solu¢des de uma perspectiva diferente, o que € ideal, tendo em vista que
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a inflexibilidade é uma caracteristica do repertorio do cliente (Soriano; Salas, 2006
p.79-91).

Sendo assim, segundo Souza (2012) a ACT para enfraquecer os padrdes de
esquiva experiencial, emprega metaforas e paradoxos, buscando promover a
tolerancia das ambiguidades e das contradicbes da realidade, descoberta e
explicagéo de valores, desenvolver novos padrdes interpessoais. Com isso altera-se
a funcdo dos estimulos aversivos e estabelecem-se condicbes que ajudem a
conscientizar a pessoa de que suas emocfes sdo produtos de contingéncias
ambientais (Vandenberghe, 2005, p.47-54). Sabendo que as metaforas podem ser
apresentadas dentro de historias, o presente trabalho traz a personagem Elsa do filme

Frozen como uma histéria de onde tais metaforas podem ser extraidas.

4.5 Elsa e 0 processo de aceitacao na perspectiva da ACT

No comeco do filme Elsa e Anna aparecem pequenas brincando com o0s
poderes, Elsa aceita a magia como parte dela e tudo vai bem, até o0 momento que
Anna acidentalmente é atingida por uma rajada de magia de Elsa na cabeca. O pai
das meninas culpabiliza Elsa, “o que vocé fez Elsa? Isto esta fora de controle”. Logo
apos isso a magia de Elsa comec¢a a aumentar por causa do medo.

Na cena seguinte a familia estd com os trolls. O rei dos trolls salva a vida de
Anna e faz uma revelagao para Elsa sobre o poder “seu poder aumentara muito,
existe beleza nele, mas também grande perigo vocé precisa aprender a controlar
ele”, deixando a pequena garotinha mais assustada. O pai logo fala que a filha ira
aprender a controlar e decreta “trancaremos os portdes, reduziremos o0s
empregados, limitaremos o contato dela com as pessoas, manteremos esse poder
escondido de todos”. Depois desse acidente que ja foi algo aversivo para Elsa, as
habilidades dela passam a ser vistas como algo ruim e perigoso. De acordo com
Hayes (2003) o comportamento ndo € instalado e mantido apenas pela consequéncia
em si, mas pela consciéncia verbalmente constituida.

Sendo assim, o olhar e a avaliacdo que Elsa deu aos seus poderes era por
meio de seus pais e vovo Pabbie (o rei dos trolls), ndo a sua verdadeira identidade
ou razdo. Ela via apenas o pior do seu poder e tentava a todo custo controla-lo, para
evitar qualquer sentimento que pudesse expor o0 que ela era. Hayes et al. (2010)

afirmam que isso é de fato o que costuma acontecer com o ser humano que
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confundem-se os atributos priméarios (qualidades inerentes ao evento) com 0s
atributos secundérios (as respostas afetivas a ele), formando assim a fuséo
cognitiva, portanto o individuo se funde aos eventos privados, considerando-o0s
verdadeiros ou reais e com base nisso a interagir com o mundo a partir das fungbes
verbais que Ihe foram atribuidas, distanciando-se dos eventos que ocorreram e
evitando situagdes futuras.

Assim como Elsa muitas pessoas costumam tratar seus sentimentos e
pensamentos aversivos ndo como reac¢des naturais ao contexto, mas a partir das
avaliacBes que foram aprendidas na sua historia de vida. E essas reagfes precisam
ser controladas em sua frequéncia e forma.

A incapacidade de encobrir completamente suas habilidades fez com que Elsa
crescesse com receio de voltar a machucar as pessoas caso tivesse contato com
elas, o que se tornou um martirio ainda maior devido ao estimulo dado pelo pai a
"encobrir, ndo sentir, ndo deixar ver". Elsa fala essa frase varias vezes durante o
filme reforcando os pensamentos distorcidos que ela tem sobre si e na tentativa de
fuga e controle dos seus sentimentos. Instalando-se assim uma inflexibilidade
psicoldgica, Hayes e Cols (2008) explicar que isso € um processo no qual o individuo
esta rigidamente controlado ou conectado com os acontecimentos da sua vida de
uma forma que o comportamento dele passa a ser pautado por redes verbais
inflexiveis por causa das contingéncias ocorridas do ambiente.

E ainda de acordo com HAYES (2019) uma tentativa de evitar pensamentos
e sentimentos negativos causados por experiéncias dificeis, quando elas ocorrem e
guando nos lembramos delas.

Conforme o passar do tempo o poder aumentava de forma natural, tornando-
se mais perigoso e independente do quanto Elsa buscava conté-lo. As tentativas de
alterar esse tipo de evento aversivo causam um sofrimento ainda maior (HAYES,
2004 p.640; SORIANO; SALAS, 2010 p.82). Elsa acreditava que os sentimentos sao
a causa do descontrole dos poderes e que devem ser controlados para que 0s
comportamentos se modifiguem e os problemas sejam resolvidos. Quanto maior o
poder, mais medo Elsa tinha e mais se isolava, até mesmo na morte dos seus pais
nao se permitiu viver o luto com sua irma. Segundo Hayes (1996) muitas pessoas
também tentam distorcer ou ignorar 0os sentimentos e pensamentos aversivos,
deixando de se envolver em atividades que consideram importantes para evitar o

reaparecimento daquilo que consideram aversivo, ampliando o seu sofrimento.
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No dia da coroacéo é observado o quanto Elsa esta sofrendo na busca do
controle dos seus poderes, treinando vérias vezes 0 momento da coroacdo que tem
gue tirar suas luvas e pagar dois objetos na frente de todo o reino. Tudo da certo
nessa etapa, porém no baile em um desentendimento com Anna devido a néo
aceitacdo de um pedido de casamento da irma com o principe Hans, um dos
convidados que ela conheceu durante a cerimfnia. A rainha se descontrola, exibindo
involuntariamente seu poder dentro do saldo, deixando todos que estavam
assustados, inclusive Anna. Um dos convidados gritou "feiticaria! Eu sabia que tinha
uma coisa muito errada aqui” e Elsa foge.

Na saida do castelo vérios suditos a aguardavam. Elsa com medo congela a
fonte, assustando mais uma vez a todos. Este acontecimento reforca os sentimentos
e crencas dela, principalmente ap6s os com comportamentos e frases proferidas pela
multidao “monstro, monstro" “cuidado, cuidado ela € perigosa” “a rainha amaldigoou
esta terra deve ser detida”. Elsa foge para as montanhas, longe de todos e deixando
todo o reino de Arendelle sob espessa neve, em um inverno magicamente invocado.

Na cena seguinte Elsa permite sentir, sem medo e sem controle, deixando
seus poderes fluirem. Canta a musica “Let It Go” (na versao em portugués, “Livre
Estou”).

“A neve branca brilhando no chéo

Sem pegadas pra seguir

Um reino de isolamento

E a rainha est4 aqui.

A tempestade vem chegando e ja néo sei
N&o consegui conter, bem que eu tentei
N&o podem vir, ndo podem ver

Sempre a boa menina deve ser

Encobrir, ndo sentir

Nunca saberéo

Mas agora vao



Livre estou, livre estou

N&o posso mais segurar

Livre estou, livre estou

Eu sai pra nao voltar

N&o me importa 0 que vao falar
Tempestade vem

O frio ndo vai mesmo me incomodar
De longe tudo muda

Parece ser bem menor

Os medos que me controlavam
N&o vejo ao meu redor

E hora de experimentar

Os meus limites vou testar

A liberdade veio enfim

Pra mim

Livre estou, livre estou

Com o céu e o vento andar
Livre estou, livre estou

N&o vao me ver chorar

Agui estou eu

E vou ficar

Tempestade vem

O meu poder...”

28

(Livre estou, Composicao: Kristen Anderson-Lopez / Robert Lopez.)
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Na mdusica Elsa deixa claro os sentimentos de liberdade que sente nesse
momento e relembra todas as regras ensinadas a ela. Agora a rainha decide
experimentar tudo o que as suas habilidades proporcionam sem medo, ou sem
controle. Assim, Elsa utiliza o seu poder para criar forma grandiosa e bela de gelo,
construindo um castelo onde passa a morar. Na compreensao do senso comum
talvez isso possa significar aceitagéo, apenas um permissao para que os poderes da
Elsa venham da maneira como quiserem. Mas na visdo da ACT segundo Hayes
(1999), a aceitacdo implica abandonar estratégias de mudanca que causam mais
problemas que o proprio evento, pois por vezes as pessoas se esquivam do que
pensam ou do que sentem. A evitacdo ndo é da situacdo aversiva original, mas sim
do efeito dela (SABAN, 2011 p.109).

Ou seja, aceitacdo ndo se trata de aceitar eventos que ocorrem, mas do
individuo aceitar a prépria subjetividade com abertura. Segundo Vandenberghe
(2005), os eventos privados que trazem memorias e sentimentos negativos séo
reconhecidos e tolerados sem ficarem presos em avaliacdes ou interpretacées.

Sendo assim, na visdo da ACT, os comportamentos que a Elsa tem
contrariam a proposta de aceitacdo e compromisso. Ela aceita seus poderes, porém
continua fugindo e se vé presa em avaliages e interpretacdes que todos tiveram
dela e de seus poderes, deixando seus valores para tras, seu reino, sua irma. Assim,
0S sentimentos negativos continuam a controlar suas acoées.

Quando Anna vai até o castelo Elsa demonstra que continua com medo e que
ainda ndo tem controle sobre seus poderes. Ela se recusa a voltar para o reino
mesmo depois de saber que deixou todos em um inverno congelante “meu lugar é
aqui onde posso ser quem sou sem machucar ninguém?”, relembrando imagens e
falas do seu passado que reforcam os seus pensamentos. De acordo com Hayes
(2019), quando o cliente comeca a permitir sentir a dor, o instinto de lutar e fugir
entrard em acao e todas as regras que foram aprendidas irdo se impor, empurrando
para tras na tentativa de fazer mudancas de comportamento.

O descontrole de Elsa sobre os poderes trouxe consequéncias para todo o
reino. Assim como para Anna, qgue em um momento de exaltacdo de Elsa no castelo
de gelo é atingida pelos poderes da sua irma no coracdo. Anna é expulsa do castelo
por um monstro criado por Elsa.

O problema de Elsa ndo eram os poderes, mas sim todos 0s sentimentos que

causavam ansiedade, medo e preocupacdo de machucar alguém. E isso tudo se da
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pelo o contexto em que ela estava inserida e por todos os reforgamentos desses
pensamentos ao decorrer da sua historia de vida. Entdo para ela a fuga era o certo
a se fazer para deixar todos a salvo dela, porém tudo isso s6 aumentou seu
sofrimento.

No final do filme Elsa esta de volta no reino, depois de ter sido capturada por
tropas enviada pelo principe Hans, que se revela o verdadeiro vildo da trama. Nesse
momento Elsa percebe o que provocou no reino, porém nao sabe como desfazer
isso. Com medo de machucar alguém ela foge novamente, esses sentimentos faz
com que o poder saia do controle provocando uma tempestade de neve.

Anna acabar salvando Elsa da morte se transformando em uma estatua de
gelo por causa do incidente anterior que aconteceu no castelo de gelo. Nesse
momento a rainha, pensando que tinha perdido a irma, chora e deixa todos os
sentimentos que tentava evitar fluirem. Anna acaba se descongelando e Elsa
consegue controlar os poderes, decidindo assim permanecer no povoado, aceitando
0s seus poderes e lidando com 0s eventos e sentimentos que possam surgir estando
nesse contexto, de forma presente e pautada nos seus valores. Para a Hayes (1999),
a ACT nao compara aceitacao a passividade ou resignacao pois, aceitacao estar
vinculada aos valores e as agdes com compromisso, hdo sendo trabalhada de forma
isolada.

Elsa consegue lidar com seus sentimentos, se aceitando e conseguindo tirar
o melhor dos seus poderes. No final do filme sdo apresentadas imagens de Elsa
manipulando os seus poderes de forma livre e sem medo. Mostrando a todos do seu
reinado a beleza do seu poder, sem esconder quem ela €, compartilhando com sua

irméa esses momentos sendo algo que Elsa sempre quis ter de volta.
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CONCLUSAO

Tratando-se de uma abordagem da psicologia relativamente recente, ACT traz
como base o trabalho pautado na analise das circunstancias nas quais o cliente esta
inserido e em sua historia de vida, onde o terapeuta deve orientar as intervengdes que
serdo feitas para este cliente, que € visto como um ser subjetivo dentro um contexto
particular.

Vivemos em uma sociedade que propaga o sofrimento como evitavel e
controlavel, considerando assim a saude mental e o sofrimento como antagdnicos.
Porém néo héa a possibilidade de viver uma vida sem sofrimento, pois ele é algo que
faz parte dessa jornada. Na ACT, ao invés de o individuo tentar controlar ocorréncia
de tais eventos, ele deve compreender e aceitar que, de acordo com as contingéncias
as quais ele foi ou esta sendo exposto, é natural que determinados comportamentos
surjam, e que, se isso gera sentimentos ou emocgdes ruins, € um indicativo de que
alguma coisa ndo esta bem.

O filme Frozen é repleto de significados e metaforas que podem ser usados
como recurso para se trabalhar na clinica com clientes de todas as faixas etarias. Para
a promoc¢ao de identificacdo e do entendimento do cliente de eventos que estéo
ocorrendo. Apesar de nesse trabalho ter focado no processo de aceitacédo de Elsa,
pode ser feito analise de outros personagens e de outros processos além do da
protagonista. Isso ird depender da necessidade de cada cliente, pois as metéforas na
ACT devem fazer uma correspondéncia clara entre o problema do cliente e a
experiéncia que é narrada.

Como apresentado neste trabalho, a luta e fuga da Elsa contra esses eventos
privados ndo resolveram o problema, mas s6 0 agravaram e geraram mais sofrimento.
A evitacdo experiencial custou muito para Elsa durante grande parte da sua vida,
guando ficou sozinha e com medo, presa em regras e memorias do passado. Para
Hayes (2019), a aceitagdo néo € sobre controle, mas sobre deixar o sentimento ser o
qgue ele é. Quando Elsa se permitiu sentir tudo o que estava guardado parando de
evitar, conseguiu lidar com seus poderes e ter momentos de maneira presente com
bases nos seus valores que era estar com a irma e viver no reino de forma livre.

Além disso, Elsa teve resisténcia a mudancas devido a falta de repertério para

lidar com em eventos aversivos e também por causa das regras interiorizadas que
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governavam sua vida, levando aos comportamentos de se isolar, fugir e controlar os
sentimentos, crendo ser uma ameaga as pessoas.

Assim como na vida dos individuos, fugir ou lutar ndo fard com que o
problema desapareca. Sendo assim, a partir do momento que Elsa deixa de lutar
contra as autoavaliacdes e permite-se sentir, ela consegue reproduzir consequéncias

reforgadoras no ambiente em que estava.
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