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ENTREVISTA MoTivACciIONAL E A MIUDANCA DE
ComMPORTAMENTO NA FORMACAO DOCENTE

Motivational Interviewing and Behavior Change in Teacher Training

Profa. Natalia Fuentes

RESUMO. O artigo apresenta os conceitos essenciais sobre a entrevista motivacional
e como funciona a mudan¢a de comportamento. Sdo desenvolvidos assuntos como
a ambivaléncia do ser humano frente a mudanga, a evocagdo dos desejos e valores do
individuo e o respeito a autonomia da pessoa para a prépria mudanca. E explicada a
metodologia da entrevista motivacional e como esta pode contribuir no processo au-
torreeducacioldgico do professorando, aluno do Curso para Formagéo de Professores
de Conscienciologia (CFPC). Expde-se ainda como a aplicagdo desses conceitos pode
ajudar o assistente na profissionaliza¢do da tarefa do esclarecimento — Tares. Por ultimo,
é apresentada proposta de como realizar a autoaplicagdo da entrevista motivacional.

Palavras-chave: Mudanca; Entrevista Motivacional; Preceptoria; Parapedagogia; Re-
educaciologia.

ABSTRACT. The article introduces the essential concepts about Motivational Inter-
viewing (MI) and how behavioral change works. Some issues such as the human being
ambivalence in the face of change, the individual’s desires and values and the respect
for the person’s autonomy for his own change are developed throughout the article. It
is also explained the Motivational Interviewing Methodology and how it can contri-
bute to the self-reeducation of the Conscientiology Instructor Development Course
(CIDC) student. Furthermore, it is exposed how these concepts application can help
the assistant in the claritask professionalization. Finally, a proposal of how to perform
the self-application of the motivational interviewing is presented.

Keywords: Change; Motivational Interviewing; Preceptory; Parapedagogy; Reeduca-
tiology.

1. INTRODUCAO

Entrevista motivacional. De acordo com Miller e Rollnick (2002), a Entrevista Motivacio-
nal (EM) é “um método diretivo centrado no cliente para intensificar a motiva¢ao intrinseca na
mudanga explorando e resolvendo a ambivaléncia” (Miller e Rollnick, 2002, p. 25). A Entrevista
Motivacional (EM) é um estilo clinico habilidoso para ativar nos assistidos suas proprias moti-
vagdes para fazer mudangas de comportamento desejadas.

Motivadores. A pesquisa da autora foi motivada pela pratica da preceptoria parapedagogica
na qual foram observadas as dificuldades de alguns professorandos, alunos do Curso para For-
mag¢ao de Professores de Conscienciologia (CFPC) na constru¢ao de habitos e rotinas mais ali-
nhados com a vivéncia da docéncia consciencioldgica , por exemplo, o estudo e a reflexdo. A partir
da percepgao dessa problematica, a autora se interessou em pesquisar metodologias capazes de
apoiar a construcao destes novos habitos.
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Objetivo. O artigo tem como objetivo apresentar a entrevista motivacional, discorrendo sobre
seus principios e estratégias, a fim de aproveitar suas melhores e mais pertinentes praticas para a
profissionalizacdo da tarefa de esclarecimento (tares), notadamente no processo formativo docente.

Exemplos. No artigo sdo apresentados exemplos especificos do processo autorreeducacio-
légico do professorando, especialmente quanto as praticas de preceptoria parapedagdgica, tanto
durante quanto ap6s o CFPC. A autora apresenta, ainda, uma proposta para autoaplica¢do da
entrevista motivacional por qualquer pessoa interessada em encontrar fatores motivacionais para
suas mudangas.

Aperfeicoamento. Nao é inten¢ao da autora ensinar ou capacitar a pratica profissional da
entrevista motivacional, sendo dar énfase para alguns aspectos relevantes dessa pratica a fim de
se evitar erros comuns e melhorar as interag¢oes assistenciais.

Metodologia. A metodologia é de cunho qualitativo e teve como procedimentos: a pesquisa
bibliografica, a observagao participativa na preceptoria parapedagdgica e a realizagdo de anota-
¢Oes, estudos e analises das vivéncias da autora.

II. CONTEXTUALIZACAO

Caracteristicas da Entrevista Motivacional

Esséncia. A Entrevista Motivacional (EM) pode ser resumida em 3 caracteristicas funda-
mentais: é colaborativa, evocativa e respeita a autonomia da pessoa.

Colaboragiao. A EM se baseia em uma parceria cooperativa e colaborativa entre as pessoas
envolvidas, ou seja, assistente e assistido. A interagdo entre ambos se desenvolve através de con-
versa colaborativa, num processo decisério conjunto. Ou seja, ¢ diferente de uma relagao onde
o especialista (assistente) define dire¢des e o outro individuo (assistido) recebe as diretivas de modo
passivo. O processo colaborativo é fundamental na EM quanto a mudan¢a de comportamento,
pois apenas a propria pessoa pode promover tal mudan¢a com entendimento, sentido e direcao
autoestabelecidos.

Evocagao. A EM procura evocar da pessoa os proprios valores, recursos, razdes, aspiragoes
e desejos para a mudanga, ou seja, busca ativar sua prépria motivagao e evitar dar ao assistido
a diregdo ou razdes e aspiragdes que o assistente considera necessarias.

Respeito a autonomia do assistido. A EM requer certo grau de desapego dos resultados
e aceitar que as pessoas fazem as préprias escolhas sobre o curso de suas vidas. E possivel infor-
mar, aconselhar e alertar, mas € o assistido quem decide o que fazer. Reconhecer e respeitar essa
autonomia é um elemento chave na facilita¢ao da mudanga de comportamento.

II1. PRINCIPIOS ORIENTADORES

Principios. A pratica da Entrevista Motivacional (EM) tem quatro principios orientadores:
Expressar empatia.

Desenvolver a discrepancia.

Fluir com a resisténcia.

Promover a autoeficacia.
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Principio 1: Expressar Empatia

Perspectiva. Na EM importa ver o mundo desde a perspectiva do assistido, sem julgamento
ou criticas. Os comportamentos do outro sao mais compreensiveis quando considerados a partir
dessa perspectiva.

Caso. Eis um exemplo: professorando com dificuldades para estudar. O professorando tem
disponibilidade para estudar no hordrio da noite, depois das 19h quando volta do trabalho. Ele assu-
miu o compromisso no Curso para Formacgdo de Professores de Conscienciologia (CFPC) e deseja
preparar bem suas aulas, mas diz ndo conseguir estudar.

Abordagem. Sem uma abordagem empdtica, pode-se prejulgar, por exemplo, que o profes-
sorando nao quer estudar ou esta em negacao em relagdo as suas dificuldades e ndo valoriza
o curso. A interagdo empatica pode revelar que durante muitos anos esse tem sido o horario de
maior convivéncia com a parceira para jantar, conversar, assistir a um seriado ou sairem juntos,
e o professorando nao deseja abrir mao desse tempo, representando conflito de valores pessoais,
questdo relacionada a discrepdncia, tema abordado mais a frente neste artigo. A abordagem
empatica revela o temor do professorando em perder esse momento com a parceira e acabar
ocasionando o afastamento do casal.

Abordagem. A EM tem influéncia da obra de Carl Rogers, uma abordagem terapéutica de
aconselhamento centrado no cliente, na qual a aceitagdo tem um papel fundamental. O assistente
aceita, mas isso ndo implica concordar. Quando o assistido se sente aceito esta mais livre e disposto
para experimentar movimentos em direcdo a mudanga (ROGERS, 1951).

Aceitagao. Para Rogers (FIGLIE, 2014), a aceitagdo consiste na empatia acurada, no reco-
nhecimento absoluto, no suporte a autonomia do assistido e no refor¢o positivo das falas, todos
conceitos apresentados a seguir neste artigo.

Empatia. A empatia acurada é o real envolvimento com a histéria do assistido, sem julga-
mento ou imposi¢ao. Quando a atengdo do assistente esta em julgar o assistido, ha menos espago
mental para compreensao e apoio ao mesmo. Neste caso, em geral, a aten¢ao do assistente esta
voltada para os proprios valores, desejos e tendéncias. “Quando um individuo se sente julgado ou
suas agdes ndo sdo respeitadas e acolhidas, com frequéncia, se vé imobilizado para a mudan¢a”
(FIGLIE, 2014, p. 476).

Capacidade. Quando o assistente confia na capacidade do assistido para direcionar a propria
vida, fortalece a postura de aceitacdo em si mesmo e na relagdo com o assistido.

Reconhecimento. O reconhecimento absoluto envolve compreender e respeitar as particu-
laridades do outro acreditando na sua capacidade para direcionar a propria vida, assim como em
admitir e compreender que este tem seus proprios valores. Por fim, o reconhecimento dos pontos
fortes e o reforgo positivo completam a aceitagao. Estes itens serao abordados adiante nesse artigo.

Principio 2: Desenvolver Discrepancia

Desacordo. A discrepancia é o desacordo entre os comportamentos e os valores da pessoa.
Quando o assistente identifica, desenvolve e explica essa discrepancia para o assistido pode aumen-
tar a motivagdo para a mudanga pois o assistido podera entender que esta indo em dire¢éo oposta
aos proprios valores. Expoe-se, a seguir, o exemplo de um professorando que nao prepara as aulas.

Caso. Um determinado professorando pretende ser professor e é muito relevante para ele conseguir
explicar com mais propriedade e facilidade os principios do Paradigma Consciencial para as pessoas.
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Ele esteve em situagoes nas quais percebeu que estando melhor informado poderia ter orientado me-
lhor as pessoas, e houve momentos nos quais se omitiu por medo de falar errado, mas agora quer se
preparar para fazer diferente. No entanto, as duas ultimas aulas ministradas mostraram que ndo
estudou nem se preparou adequadamente.

Discrepancia. A fala do professorando revela um de seus valores, a assistencialidade, e seu
desejo de se qualificar para a assisténcia. No entanto seu comportamento ¢ nao estudar e nao
preparar as aulas, conduta contraria ou discrepante com o valor e o desejo identificado. A per-
cepgao dessa discrepancia pode gerar um desconforto util no assistido capaz de resultar em nova
motivagdo para a mudanga de comportamento.

Principio 3: Fluir com a Resisténcia

Resisténcia. A resisténcia a mudanga é importante fonte de informagao sobre a experiéncia
do assistido e nao um obstdculo a ser superado, propriamente. A seguir, sao apresentados alguns
conceitos para compreender mais sobre esse assunto.

Ambivaléncia. As pessoas geralmente se sentem ambivalentes em relagdo a mudanga: por
exemplo, querem ser saudaveis e estdo dispostas a fazer algumas coisas no interesse da sua me-
lhoria, mas também estdo confortaveis com suas rotinas e percebem desvantagens em mudar.
Essa ambiguidade - o fato de ter motivagoes conflitantes — é comum e normal.

Preocupagoes. A pessoa pode perceber as vantagens da mudanga e ao mesmo tempo ter
preocupagdes, por exemplo: medo de falhar, medo das demandas e responsabilidades que acha
que tera quando mudar, ou ainda medo do desconhecido e do imprevisivel.

Razédes. O individuo pode querer mudar, ser capaz de mudar, ver boas razdes para mudar
e saber que precisa mudar, mas ainda assim pode apresentar resisténcia a mudanga. O papel do
assistente é ajudar o assistido a transitar esta ambivaléncia, ou seja, identificar e compreender os
elementos conflitantes.

Entendimento. Importa entender, respeitar e receber os argumentos e desejos conflitantes
com aceitagao e empatia. Essa atitude tem o efeito de diminuir as crises do assistido ao invés de
amplid-las.

Exemplos. A seguir alguns exemplos dos dois lados da ambivaléncia:

Expressoes de mudanga Expressoes de resisténcia

ndo tenho capacidade

ndo consigo me organizar
Quero dar aulas i
ndo tenho tempo

ndo consigo falar em puiblico

ndo tenho tempo

tenho muitas ocupagoes
Quero escrever ) )
ndo tenho ainda meu pé de meia

meus dias sdo muito corridos
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mas é dificil cozinhar comida sauddvel

. ndo tenho tempo para isso
Quero ser sauddvel .
€ muito caro

ndo gosto de me exercitar

o Jormir mell mas tenho muito trabalho
uero dormir melhor
tenho muitas responsabilidades

mas jd estou velho
ndo tenho tempo
é dificil

Quero estudar
jd passou meu tempo
sempre fui dona de casa

nunca, antes, estudei

Oportunidade. A ambivaléncia do assistido informa sobre suas esperangcas, desejos e medos.
Importa ao assistente aproveitar esse momento para registrar essas informagdes.

Resistir ao reflexo de consertar as coisas. Pessoas com perfil assistencial frequentemente
tém forte desejo de consertar as coisas, curar, prevenir danos e promover o bem-estar. Quando
observam alguém errando geralmente querem deter a pessoa e indicar o caminho certo. O desejo
e a agdo de corrigir, muitas vezes, se tornam automaticos e podem causar um efeito contrario no
assistido. Quando a pessoa é ambivalente frente a alguma coisa e recebe uma correcdo, pode de-
senvolver uma resisténcia natural as intervengdes do assistente e ao proprio processo de mudanga.

Corregao. Por exemplo: quando uma pessoa tenta corrigir os habitos de outra, em geral
aresposta natural do outro sera defender sua situa¢ao, falando que nao sdo tao ruins. A tentagdo
do assistente é argumentar que a pessoa esta com problemas e precisa fazer a mudanga. A resposta
do assistido, novamente, sera continuar a verbalizar as desvantagens da mudanca, se tornando
mais comprometido em manter o status quo. Isso diminui a probabilidade de a mudanga de
comportamento acontecer.

Orientagao. E o assistido quem deve expressar os argumentos para a mudanga e para isso
€ necessario que o assistente nao tenha o reflexo de consertar, mas de ajudar o assistido a encontrar
suas razoes para mudar.

Principio 4: Promover a Autoeficacia

Autoeficacia. Um aspecto importante para o desenvolvimento da entrevista motivacional
é apoiar o desenvolvimento da autoeficacia do assistido, esclarecendo e reforcando sua capacidade
de executar as agdes necessarias para ser bem-sucedido na mudanca.

Percep¢ao. Segundo Bandura (2008), a percepgdo que um individuo tem de eficacia pes-
soal motiva e orienta suas agoes. Afeta o comportamento da pessoa pois impacta em objetivos,
aspiragoes, percepcdo de dificuldades e oportunidades no ambiente social.

Crengas. As crengas pessoais sobre a autoeficacia influenciam a reagdo diante dos desafios
a mudanca, por exemplo, levando o assistido a posturas de resiliéncia frente as adversidades ou,
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por outro lado, intensificando o estresse negativo do processo. “Analises estatisticas que combinam
os resultados de diversos estudos confirmam o influente papel da percepgdo de autoeficicia na
adaptacao e na mudanga humanas” (BANDURA, 2008, p.115).

Fontes. Essas crencas de autoeficacia sdo criadas a partir de algumas fontes: uma delas sao
os resultados de comportamentos anteriores e outra é o feedback externo. Se houve resultados
anteriores interpretados como bem-sucedidos pela propria pessoa, assim como se o feedback
externo for positivo, ambos aumentam a crenga de autoeficacia.

Feedback. Antes, neste artigo, mencionamos a importdncia do refor¢o positivo, que consiste
em reconhecer de maneira positiva comportamentos, situagdes ou falas do assistido. Esse reco-
nhecimento deve ser baseado em fatos, caso contrario, podera ser interpretado como um elogio
vazio e criar uma barreira entre o assistente e o assistido (FIGLIE, 2014).

IV. ESTILOS DE COMUNICACAQO: ACOMPANHAR, DIRIGIR, ORIENTAR

Estilos. Serdo descritos a seguir trés estilos de comunicagao, os quais sdo abordagens para
ajudar as pessoas. Uma maneira facil de olhar para esses estilos de comunicagdo ¢ imaginar-se no
centro de um circulo e ser capaz de usar o estilo apropriado quando necessario (ROLLNICK et
al., 2009), conforme a figura 1.

QOrientar

Figura 1: Trés estilos de comunicag¢do. Fonte: Rollnick et al. (2009, p. 30).

Acompanhar. Um bom ouvinte suspende seus proprios interesses para dar total atengdo
para compreender a experiéncia do outro. Nao tem intengao de conseguir outra coisa além de ver
e entender o mundo através dos olhos do outro. Alguns sindnimos para entender mais esse estilo:
andar junto; permitir; tolerar; ser solidario; confiar; seguir; prestar atengao; ser receptivo; velar;
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entender; observar. O estilo de comunica¢ao acompanhamento tem predominio da escuta. Nao ha
inten¢do de mudar o outro ou pressiond-lo para a mudanca. O assistente confia na sabedoria do
assistido sobre si mesmo e o deixa trabalhar em seu préprio ritmo e tempo. Por exemplo, segundo
Rollnick et al (2009), para uma pessoa que esta chorando depois de receber mas noticias sera
melhor o estilo de comunicagdo de acompanhamento. Assim como, no inicio de uma conversa,
um breve periodo de acompanhamento ajuda a entender a situagao da pessoa.

Dirigir. O estilo de dirigir indica um relacionamento interpessoal bastante diferente: nesta
abordagem, o assistente assume o controle. Isso implica uma relag¢ao desigual quanto ao conheci-
mento, autoridade ou poder. Nesse estilo de comunicagdo predomina o intuito de dizer a pessoa
o que fazer, de modo imperativo, explicando ou nao as razdes da agdo. O estilo de comunicagao
diretiva baseia-se na nogao de que o assistente sabe o que o outro deve fazer para resolver o pro-
blema. O papel esperado do assistido é a adesdo ou conformidade.

Orientar. O estilo de comunicagao orientar pode ser compreendido fazendo-se uma analogia
a orientagdo recebida por um guia para encontrar um caminho. Néao esta dentro da autoridade do
guia determinar o que alguém deve fazer. Um bom guia conhece as possibilidades e pode oferecer
alternativas para a escolha. Nesse estilo de comunicag¢ao o objetivo é ajudar a pessoa a resolver as
questdes por ela mesma, escolhendo seu proprio caminho. Alguns sinénimos para orientagao:
esclarecer; encorajar; motivar, amparar; apresentar; cuidar; levar junto; acordar; evocar.

EM. A entrevista motivacional se conduz com o estilo de orientagdo, pois o foco ¢ ajudar o
assistido a tomar as préprias decisdes sobre a mudanga pretendida.

V. METODOLOGIA DA ENTREVISTA MOTIVACIONAL

Metodologias. Existem algumas metodologias para a pratica da EM. A seguir serdo apre-
sentadas com alguns exemplos.

A. Fazer perguntas abertas: sao aquelas perguntas que nao podem ser respondidas por uma
palavra ou frases simples. Permitem a pessoa refletir, elaborar e se ouvir falar. O mais importante
sao os processos e reflexdes sobre as alternativas e ndo a resposta em si. Um exemplo para uso
dessa metodologia ¢ quando o assistido ndo tem clareza sobre quais comportamentos seus difi-
cultam ou impedem a mudanga. Uma pergunta aberta pode trazer mais informagoes sobre essa
resisténcia.

B. Escutar a conversa sobre mudang¢a. Quando conversamos com o assistido, podemos
identificar 6 tipos de conversa sobre mudanga, cada um deles dizendo algo sobre a motivagdo
pessoal para a mudanca:

1. Desejo. Diz o que a pessoa quer. Envolve os verbos “quero, gosto, desejo”. Podem mostrar
as preferéncias da pessoa referentes a mudanca.

2. Habilidade. O que a pessoa percebe como dentro de sua capacidade de realizagdo. En-
volve os verbos “posso, poderia”. Quando acompanhado de “definitivamente, provavelmente ou
talvez” também pode dar ideia do grau de motivagao.

3. Razoes. O assistido pode expressar razoes especificas para a mudanga. Exemplo: “...para
mim é importante um dia poder apresentar minhas pesquisas.

4. Necessidade. A linguagem imperativa indica uma necessidade. Envolve os verbos “ne-
cessito, tenho, deveria, devo”.
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Conflito. Essas falas, geralmente, sdo de pré-compromisso, mas ainda nao desencadeiam
amudanca. A ambivaléncia envolve conflito entre esses 4 itens, porque a pessoa pode desejar, mas
ndo se achar capaz; pode necessitar, mas ter razoes para nao mudar.

5. Compromisso. Quando o compromisso ¢ forte envolve palavras como “vou, prometo,
garanto, estou pronto, pretendo”. Quando o compromisso ¢ mais fraco aparecem frases como “vou
pensar sobre isso, planejo, espero, tratarei”, mas ainda assim sdo uma porta aberta para a mudanga.

6. Dando passos. Indicam que a pessoa deu algum passo em dire¢ao a mudanca. Exemplos:
“Comecei a organizar minha sala de estudos”; “Comprei um caderno para fazer anotagoes enquanto
leio o livro™.

Perguntas. Levando em consideragao os itens acima, pode se fazer perguntas que incitam
a conversa sobre mudanga. Evoca-las permite conhecer os valores e aspiragdes da pessoa motivado-
ras da mudanca. A ideia é sintonizar a escuta para reconhecer a conversa sobre mudanca e afir-
ma-la quando a ouve.

Desejo

Capacidade
T : Mudanca de
Comprometimento ———»

. Comportamento
Razdes 4 P

Necessidade

v

Dar passos

Figura 2: Conversa sobre mudanga. Fonte: Rollnick et al. (2009, p.59)

Exemplo: pessoa (P) interessada em iniciar a docéncia conscienciolédgica.

P: Eu penso as vezes, que quero ser professora (desejo).

P: Mas ao mesmo tempo ndo penso que poderia, tem pessoas muito mais preparadas, eu sou
dona de casa (capacidade).

P: Conheci a Conscienciologia hd 20 anos, deveria fazer alguma coisa, mas passou meu tempo
(necessidade e capacidade).

P: Quando explico para as pessoas o que sei e aprendi me sinto muito bem, util e realizada
(razoes).

Caso. No exemplo acima, a pessoa comenta querer ser professora (desejo), mas duvida
da sua capacidade. Nao tem habitos de estudo e pensa que ja passou seu momento (resisténcia).
E dona de casa e considera haver pessoas muito mais preparadas academicamente para essa tarefa
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(resisténcia). Embora disse sentir o desejo de ensinar e quando explica conceitos novos para as
pessoas se percebe util e com uma sensagdo de plenitude. Este exemplo ilustra a ambivaléncia
e o conflito entre o desejo, habilidade, razdo e necessidade.

C. Escuta reflexiva. A expressdo escuta reflexiva pode ser interpretada de maneira errada,
pois da a entender que o assistente escuta ao assistido e pensa sobre o que ele esta falando. Porém,
se refere a forma com que o assistente responde ao que o assistido fala.

Espelho. Ao modo de analogia, podemos imaginar o assistente como um espelho: ele vai
refletir no momento adequado algumas falas especificas para o assistido. Essas respostas sao pe-
quenas frases ou um pequeno resumo do que esta acontecendo e sendo falado nesse momento.
Essas frases sao selecionadas para destacar e refletir uma informagao para o assistido. O assistente
esta entendendo o que o assistido sente e suas preocupagdes e formula uma teoria sobre o que
o assistido esta falando. A forma de expressar essas frases sdo afirmagdes e ndo perguntas. O as-
sistido pode confirmar o que o assistente fala ou ndo, concordar ou nao e continuar a elaborar
o que esta sentindo.

Decisao. Quando a escuta estd acontecendo, o assistente pode decidir devolver tanto a con-
versa sobre mudanga como a resisténcia, ou seja, respectivamente os argumentos a favor da mudanga
e os contra a mudanga, lembrando-se aqui a relevancia de ndo se julgar o assistido.

Reflexao. A atitude de refletir a resisténcia ajudara o assistido a ndo aumentar os argumen-
tos a favor do status quo. Se o assistente defende a altera¢ao do estado atual, o assistido tende
a defender a permanéncia. Porém, quando o assistente reflete a conversa sobre mudanga, convida
o assistido a explorar e falar mais sobre suas motivagdes para mudar.

Habilidade. A escuta reflexiva exige paciéncia, acuidade e habilidade. A seguir sao apresen-
tados exemplos de conversas entre professorando (P) e assistente (A).

Exemplo 1:

P: Estou com dificuldade para preparar as aulas, sinto-me desmotivado. Sinto muita pressdo
quando estou preparando, ndo consigo me concentrar. Vou adiando a tarefa e quando vejo faltam
s0 trés dias para ministrar a aula e fico muito ansioso.

A: Esta com dificuldade de preparar as aulas com antecedéncia (escuta reflexiva- refletindo
a resisténcia).

P: Sim, quando sento para estudar ndo consigo me concentrar. Fico pensando em todas as outras
coisas que tenho que fazer e ndo consigo fazer nada. Como deixo para iltima hora ndo consigo nem
praticar a aula (o professorando elabora a resisténcia).

A: Nao consegue estudar, sente a pressdo do tempo e esta angustiado por isso. Vocé ficaria
menos ansioso se tivesse a aula pronta com antecedéncia (escuta reflexiva — resumo).

Exemplo 2:

P: Eu gosto de estudar e preparar as aulas, mas pensar em falar em publico gera ansiedade em
mim.

A: Vocé desfruta do processo de preparacgao das aulas e estudo (escuta reflexiva - refletindo
a conversa sobre mudanca).

Coronochacrologia. “Assim como a fala é do laringochacra, o siléncio é do coronochacra.
Em geral, a boca que muito fala é doente e o ouvido que muito escuta é sadio” (VIEIRA, 2014,
p.1352).
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Figura 3: Escuta reflexiva. Fonte: autora

D. Fazer Resumo. A cada tanto na conversa o assistente pode fazer um resumo para esta-
belecer o que foi falado até esse momento. Esta atitude demonstra para o assistido que foi ouvido
e ajuda a reforgar as conversas sobre mudanga.

E. Informar e aconselhar. As pessoas com ambivaléncia podem se sentir inseguras numa
abordagem somente guiada sem a abordagem de direcdo. Fornecer informagdes e conselhos é parte
da pratica, principalmente quando a pessoa pedir. Essas informagdes precisam ser relevantes
e complementares ao processo de construgao e descoberta do assistido.

Aplicagao. Essas metodologias podem ser aplicadas em conjunto ou separadamente, segun-
do o desenvolvimento da conversa e de acordo com a decisdo do assistente.

Abordagens. Considerando as abordagens anteriores, seguem exemplos de aplicagao de
algumas metodologias.

Exemplo 1: assistente com estilo de comunicagéo Diretivo e forte reflexo de consertar as coisas.

P: Eu penso, ds vezes, que quero ser professora. Algumas pessoas me disseram para eu tentar.
Mas ao mesmo tempo ndo penso que poderia, tem pessoas muito mais preparadas, eu sou dona de
casa.

A: Tenta! O que tem a perder! Faz, é o certo! Vocé se sente bem fazendo isso, aproveita!

P: Mas é dificil, vou passar vergonha, a minha memdria ja ndo é boa, para que me complicar
nessa altura da vida...

Resisténcia. Essa abordagem ilustra como pode se aumentar a resisténcia do assistido e como

o incentiva a defender e manter o status quo. E provavel que o assistente pense que a pessoa estd
inflexivel ou que seja cabega dura.
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Exemplo 2: assistente com estilo de comunicagao Orientativo com escuta reflexiva.

P: Eu penso, ds vezes, que quero ser professora. Algumas pessoas me disseram para eu tentar.Mas
ao mesmo tempo ndao penso que poderia, tem pessoas muito mais preparadas, eu sou dona de casa.

A: Vocé nio se sente preparada (escuta reflexiva sobre a resisténcia).

P: Bom, eu nunca tentei. Mas tem tantas pessoas mais eruditas, estudiosas, dedicadas e que
se esforcam.

A: Quando conheceu a Conscienciologia (pergunta aberta)?

P: Hd 20 anos na minha cidade, assisti uma palestra e em poucas semanas jd era voluntdria.
Li os livros principais em poucos meses e assisti depois todas as palestras e cursos de fundamentagio
que tinha. Ja fiz muitos cursos! Acompanho todos os novos verbetes e fago todos os cursos que posso.
Sempre quero saber mais e estar atualizada.

A: Vocé gosta de ler e se manter atualizada (escuta reflexiva). Isso requer dedicagao (infor-
macgao).

P: Sim, gosto bastante, me faz bem. E verdade que me dedico. Quando explico para as pessoas
o que sei e aprendi; me sinto muito bem, util e realizada.

A: Como ¢€ essa sensagao?

P: E muito boa, me alegra, me faz bem ajudar as pessoas com informago.

A: Do que falamos até agora (resumo) vocé ¢ dedicada, gosta de ler e aprender, se manter
atualizada e informar as pessoas (escuta reflexiva sobre a conversa sobre mudanga).

P: Sim, é isso.

A: O que vocé acha que um professor faz (pergunta aberta)?

P: Penso que tem que estudar MUITO para poder ensinar e na aula tem que ter atengdo dividida
e ter forca presencial. Eu talvez deveria tentar, mas passou meu tempo.

A: Passou seu tempo (escuta reflexiva sobre a resisténcia).

P: Sim, deveria ter comegado antes, agora ja é tarde demais, ndo sei se meu cérebro vai con-
seguir absorver a informagdo e se a minha memdria vai funcionar.

A: A memoria é treinavel, as habilidades da docéncia sao adquiridas com pratica (informagdo).
O que vocé faria se essa preocupagdo nao fosse seu problema (pergunta aberta)?

P: Comegaria a estudar, poderia comegar me organizando para estudar algumas horas por dia
e ver o que acontece, se consigo reter as informagoes.

A: O que vocé acha de fazer uma lista de prés e contras (aconselhamento)?

Ambivaléncia apresentada. Esse segundo estilo tem a finalidade de mostrar para a pessoa
ambos os lados da ambivaléncia: o assistente os aceita e capta a conversa sobre mudanga e os
valores da pessoa para transitar a ambivaléncia no caminho para a mudanca que ela deseja, mas
que ainda esta contemplando.

VI. COMPROMISSO E ACAO.

Compromisso. A parte de compromisso e agao da Entrevista Motivacional (EM) envolve
desenvolver um plano de agado e fortalecer o compromisso do assistido com a mudanca.

Sinais de abertura. Para passar a fase de compromisso e agao e a elaboragdo do plano de mu-
danga precisamos verificar alguns sinais de abertura, entendendo que a mudanga é um processo
oscilante e que deve partir do assistido. A seguir alguns exemplos de sinais de abertura:
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1. Menor resisténcia a mudanga. Aparece menos resisténcia nas conversas, menos defesa
do status quo.

2. Intensifica¢ao da conversa sobre mudanga. Aparecem mais desejos, capacidades, razdes
e necessidades na fala do assistido.

3. Experimentar possiveis a¢des de mudangas. Houve algum ou alguns movimentos ou
a¢des que mostram maior compromisso com a mudanga. Mudangas exigem aberturas (VIEIRA,
2009).

Plano de mudanga. Se o assistido tiver algum sinal de abertura, pode comegar a elaborar
o plano de mudanga, que envolve determinar metas, analisar op¢des e montar o plano em si:

1. Determina¢ao de metas. As metas precisam ser claras e podem ser determinadas a partir
de perguntas simples, por exemplo: O que vocé gostaria que fosse diferente? Como vocé gostaria que
fosse? Se tivesse certeza do sucesso total, o que mudaria?

2. Progressos. As metas devem ser definidas pela propria pessoa. Precisam ser viaveis
e graduais, permitindo a percep¢do de progresso no caminho para a mudanga.

3. Analise das opg¢des. Analisar os meios para alcangar essas metas. O assistente pode oferecer
um conjunto de opgdes, aumentando a sensagdo de liberdade de escolha do assistido.

4. Elabora¢ao de um plano de mudanca. Pode ser util preencher uma planilha com o plano
de mudanga. Torna-lo publico pode ajudar com o comprometimento. Neste caso, o melhor sera
divulgar para as pessoas de convivéncia mais proxima.

VII. ATITUDES IDEAIS DO ASSISTENTE

Reagdes. Sentimentos, aspiracoes e reagdes fazem parte da realidade de todo ser humano.
Porém, quando o assistente consegue deixa-los de lado, torna sua atuagdo interassistencial mais
efetiva. Mas como fazer isso?

Emogdes. Quando o assistente se depara com alguma emogao prépria durante a intera-
¢do com o assistido, vale aceita-la, nao brigar ou se desvalorizar por senti-la. Melhor serd criar
um espaco dentro de si no qual a emogao flua e perca intensidade naturalmente, evitando dar
demasiada atengdo a ela, e continuar com o foco na interagdo assistencial que esta acontecendo.

Pensamentos. A mesma atitude vale para os pensamentos nao construtivos ou juizos de
valor. Eles aparecerdo, importa aceitd-los e deixa-los transitar pela mente como carros numa
estrada, sem se prender a eles. Se nesse fluxo de pensamentos encontrar algum pensamento util
que contribua para esse momento de intera¢do, entao valera aprofundar nele.

VIII. O QUE A ENTREVISTA MOTIVACIONAL NAO E

Compreensao. Miller e Rollnick (2009) esclareceram sobre o que a entrevista motivacio-
nal ndo é para evitar interpretagdes erradas sobre este método. A seguir, duas observagoes mais
relevantes para este artigo, extraidas da publicagdo mencionada.

1. Engano. A Entrevista Motivacional (EM) ndo é uma maneira de enganar as pessoas para
que elas fagam o que ndo querem (MILLER e ROLLNICK, 2009). Nao ¢ possivel criar motivagao se
a pessoa ndo a tem intrinsecamente. Como mencionamos antes, ¢ através da estratégia da evocagdo
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que se extrai os argumentos da propria pessoa para a mudanca. Néo existe imposi¢do externa ou
convencimento. A mudanga de comportamento envolvida é aquela de interesse do préprio indi-
viduo, ndo dos interesses do assistente, servigo ou organizagdo assistencial. Seria antiético, por
exemplo, tentar usar a EM para vender um produto ou obter beneficio préprio.

2. Técnica. A Entrevista Motivacional (EM) nao é uma técnica. Segundo Miller e Rollnick
(2009), “o termo técnica sugere uma operagao relativamente simples, um procedimento particular
para o qual existem etapas prescritas especificas a serem seguidas”. Se for assim, se aplicariam as
etapas uma atras da outra sem prestar atenc¢do as respostas do paciente, mas nao é dessa maneira
que funciona a EM. Por exemplo: como mencionamos no plano de mudanga, a pessoa tem que
mostrar alguns avangos ou sinais, para podermos introduzir a possibilidade de determinar metas
e fazer um plano de mudanga.

IX. DIFERENCIAIS DA ENTREVISTA MOTIVACIONAL

Diferenciais. Considerando as informagdes apresentadas até agora neste artigo, é possivel
destacar os aspectos capazes de diferenciar a Entrevista Motivacional (EM) de outras estratégias
de apoio a motivagao para a mudanga:

1. Evitagao do reflexo de consertar as coisas. O assistente evita impor seus valores,
expectativas ou desejos ao assistido. Também nao desenvolve expectativas pessoais sobre o que
sera feito pelo outro. O assistente ajuda o assistido a encontrar e desenvolver as proprias moti-
vagdes e estratégias para a mudanga.

Binomio admiragdo-discordancia. O bindmio admira¢do-discordancia é “a coexisténcia
do ato de trabalhar em paralelo e criar contradigoes evolutivas a0 mesmo tempo, mantendo
pontos de vistas, inclusive, filosdficos, distintos, entre as conscins, enfatizando os trafores acima
dos trafares alheios” (VIEIRA, 2013, p. 153).

Amparo. A vivéncia da admiragdo-discordancia esta em sintonia com a evitagdo do reflexo
de consertar as coisas e também com a postura natural dos amparadores extrafisicos. Logo, quando
vivenciada pelo assistente, permite maior afinidade com o amparador do assistido.

2. Respeito a autonomia. Apoiar a autoeficacia do assistido, esclarecendo e refor¢ando sua
capacidade de executar as agoes necessarias para ser bem-sucedido na mudanga. Estabelece uma
relagao de respeito interconsciencial e confianga do assistente na capacidade de escolha e decisao
do assistido.

3. Aceita¢do da ambivaléncia. A ambiguidade é aceita como normal e necessaria para en-
tender a realidade do assistido. O assistente nao julga o assistido como cabe¢a dura ou negligente
por ter resisténcia, aceitando-a como parte normal do processo e ajudando na compreensao da
situacao.

4. Escuta a conversa sobre mudanga. O assistente se abre com empatia para entender
o assistido, tentando evocar, apreciar e resgatar os desejos, aspiragdes e valores deste, os quais
podem nio ser os esperados. Quando o assistente ouve essas informagdes pode através da escuta
reflexiva mostrar, destacar, refletir esses desejos, aspiragdes e valores para o assistido e incentiva-lo
a desenvolver esses elementos que contribuirdo para a mudanga de comportamento.

FUENTES, Natalia. Entrevista Motivacional e a Mudanga de Comportamento na Formacao Docente. 21-40



34 ‘ Revista de Parapedagogia Ano 9. N. 9 - outubro de 2019

Interassisténcia. Essas posturas podem ser transferidas a outros espacos de possivel interagao
assistencial, por exemplo as aulas de Conscienciologia, nas quais a atitude ideal do professor ndo
¢ de imposicao ou for¢agdo de barra, e sim de estimulo as proprias motivagdes e interesses do aluno.

Autoassisténcia. E possivel transpor esses diferenciais da EM ao caso da autoassisténcia
no qual assistente e assistido sdo a mesma pessoa.

X. AUTOAPLICACAO DOS PRINCIPIOS DA ENTREVISTA MOTIVACIONAL

Praticas. A EM orienta sobre boas praticas e intervengdes assistenciais de apoio a mudanga,
nos casos onde existem ao menos um assistente e um assistido.

Tese. A seguir a autora propoe a aplicagdo dos principios orientadores da Entrevista Moti-
vacional (EM) e suas metodologias de maneira autdnoma frente a diversas situagdes, por exemplo,
as crises de crescimento, as reciclagens intraconscienciais ou tomadas de decisdes.

Soliloquio Consciencial Produtivo

Soliléquio. Define-se soliloquio o “ato de alguém conversar consigo proprio” (HOUAISS,
2001). Esse ato, bem orientado, pode nos ajudar a lidar com situagdes ou decisdes dificeis.

Defini¢ao. A Soliloquiologia “é a Ciéncia aplicada aos estudos especificos, sistematicos, teaticos
ou pesquisas e vivéncias das introspeccoes deliberadas por parte da conscin lucida, mulher ou
homem, o one man band (show) mentalsomatico para si proprio, por meio dos soliléquios racio-
nais evolutivos” (VIEIRA, 2014, p.1360).

Autolucidez. O soliloquio produtivo é uma sequéncia de pensenes organizada que amplia
aautolucidez e o discernimento através da autorreflexao, podendo “ser desenvolvido na pré-crise,
durante a crise e na pos-crise evolutiva” (VIEIRA, 2014, p. 1361).

Abordagem. Pode trazer para a consciéncia solugdes a questionamentos, dificuldades e
dilemas, entre outros problemas, oferecendo um novo angulo, uma nova perspectiva ou ideia.

Autonomia. A proposta trazida pela autora é a de orientar o solildquio pelos principios da
entrevista motivacional, a fim de que a pessoa possa ativar as proprias motivagoes para a mudanga
de maneira autbnoma. A seguir sdo apresentadas algumas praticas para essa orientagao.

A. Autoausculta. Durante o soliléquio a pessoa pode ouvir a si mesma, escutar a auto-
conversa sobre mudanga e fazer perguntas para si e tentar respondé-las a fim de extrair desejos,
habilidades, razdes e necessidades implicitos e explicitos em suas falas e argumentagdes mentais.

Questionario. A seguir alguns exemplos de perguntas especificas inspiradas e adaptadas
das questoes recomendadas por Rollnick et al. (2009, p. 81):

1. Desejo: Por que vocé quer fazer essa mudanga?

2. Capacidade: Se vocé decidisse fazer essa mudanga, como faria?

3. Razdes: Quais sdo os trés beneficios mais importantes que vocé enxerga se fizer essa
mudanga?

4. Necessidade: Quanto essa mudanga é importante para vocé?

5. Compromisso: O que vocé acha que fara?

6. Passos: O que vocé tem feito para ... ?
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Registro. Ao responder essas perguntas a pessoa podera entender suas motivagdes para
amudanga e registra-las, elucidando seus desejos, percepgao de capacidades e habilidades, razdes,
necessidades, nivel de compromisso e possiveis pequenos passos para a mudanga ja realizados
e a realizar.

B. Prés e contras. Outra forma de ativar as proprias motivagdes é listar os pros e contras,
respondendo as seguintes perguntas:

1. Beneficio do status quo: O que ha de bom no modo como estdo as coisas atualmente?

2. Custo do status quo: O que ndo é bom no modo como estdo as coisas atualmente?

3. Mudanga: Considerando as respostas as perguntas acima, o que seria bom mudar?

Ambivaléncia. Importa se ouvir sem se julgar, pois as respostas as perguntas acima apresen-
tarao também os dois lados da ambivaléncia: as motivacdes e a resisténcia. Vale a pessoa entender
e principalmente aceitar a propria ambivaléncia e admitir o processo oscilante caracteristico da
mudanga.

Aprendendo a Lidar com a Reatividade e Pensamentos Inuteis Durante o Soliloquio

Mente. Segundo Harris (2011), a mente humana nos faz comparar, julgar, avaliar e criticar
os fatos o tempo todo. Por isso ¢ inevitdvel aparecerem juizos de valor e pensamentos variados,
alguns inuteis durantes as praticas da EM. O melhor sera fazer a triagem dos préprios pensamen-
tos e deixar os pensamentos intteis passarem sem se prender a eles.

Autoaceitagao. Reconhecer que emitimos juizos de valor e temos pensamentos intteis se
relaciona com a autoaceitagdo: “tratar-se bem aceitando que é humano e, portanto, imperfeito
e permitindo-se cometer erros e aprender com eles” (HARRIS, 2011, p.193).

Reflexo de consertar. Na EM, do mesmo modo que o assistente perde quando tenta conser-
tar o outro, a mesma coisa acontecerd na autoassisténcia: o objetivo ndo ¢ consertar a si mesmo,
mas sim entender as proprias motivagdes e resisténcia para conseguir se conectar com uma vida
mais plena, vivida em consonédncia com os valores pessoais.

TAC. Dentro das praticas da Terapia de Aceitagao e Compromisso (TAC), Russ Harris (2011)
apresenta o didlogo interior de aceitagao, pratica concomitante a outras técnicas, considerado util
pela autora para ajudar na aceitagdo da ambivaléncia. A seguir 3 sentencas capazes de contribuir
com a aceita¢do da resisténcia:

1. Néo gosto desse sentimento (de resisténcia), mas posso aceita-lo.

2. Nao gosto disso, ndo quero isso, nem aprovo isso. Mas aceito isso.

3. E desagradével, mas posso aceitar.

Os Proximos Passos: E Agora?

Prioridades. Apds se auscultar, identificando a prépria conversa de mudanca, os pros e con-
tras e as ambivaléncias e resisténcias, é possivel utilizar algumas perguntas capazes de ativar os
movimentos de mudangas, inclusive em areas prioritarias.

Questionario. A seguir, 6 questionamentos adaptados pela autora de Rollnick et al. (2009),
para identificar as dreas prioritarias de mudanca e ativa-las:
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1. Decisdo. O que seria necessario para vocé tomar a decisdo de ?
2. Beneficios. Se vocé fizesse uma mudanga em , quais seriam alguns dos bene-
ficios?

3. Procedimento. Como faria para conseguir?

4. Diferenga. Vamos imaginar por um momento que vocé fez essa mudanga. Como a sua
vida seria diferente?

5. Futuro. O que vocé acha que aconteceria em cinco anos se vocé fizesse a mudanga?

Ativagdo. A tendéncia dessas praticas é ativar a pessoa rumo a mudanga, evocando ideias
novas e orientando sobre o foco de concentragdo na area de maior necessidade. “As autorreflexdes
mudam as disposi¢oes interiores da conscin” (VIEIRA, 2014, p.191).

Valores Pessoais

Valores. As praticas da Entrevista Motivacional (EM), inclusive aquelas adaptadas a proposta
do Soliléquio Consciencial Produtivo, citadas anteriormente, suscitam a reflexao e até mesmo
a identificagdo dos valores pessoais.

Definigao. O valor é a “qualidade afetiva atribuida a algo ou alguém [...] e que tem peso nas
nossas decisoes diarias” (BALONA, 2003, p. 78). Os “valores sao os desejos mais profundos |[...],
a forma como deseja interagir e se relacionar com o mundo, com outras pessoas e com vocé
mesmo. Valores descrevem o que vocé deseja fazer e como deseja fazé-lo, como quer se comportar
em relagdo aos amigos, a familia, aos vizinhos, a seu corpo, a seu ambiente, ao trabalho, etc”
(HARRIS, 2011, p. 213).

Identificagao. A seguir, 4 perguntas para comegar a identificar os valores pessoais, extraidas
dos textos de Harris (2011):

1. Importancia: O que ¢ importante para vocé?

2. Vida: Como quer que a sua vida aconteca?

3. Pessoa: Que pessoa vocé quer ser?

4 Relagoes: Que relagdes deseja desenvolver?

Plenitude. Conhecer os proprios valores parece ser um caminho fundamental para se viver
plenamente. Por outro lado, em geral, quando a pessoa se distancia dos valores pessoais, sente
desconforto, desmotivacao e pode até mesmo adoecer (HARRIS, 2011).

Robotiza¢iao. Ainda, sem parar para adquirir autoconhecimento quanto aos valores pessoais
o individuo pode desenvolver uma vida robotizada e afastada do caminho desejado.

Diferenciagao. Valor e meta sao coisas diferentes. As metas podem ser entendidas como
etapas a serem alcan¢adas na caminhada em direcao a vivéncia do valor pessoal. Por exemplo:
para determinada pessoa, a interassistencialidade é um valor pessoal e para a vivéncia da inte-
rassistencialidade ela pode ter diversas metas, ser professora de Conscienciologia, ser voluntaria
de determinada Institui¢do Conscienciocéntrica (IC), fazer cursos para qualificar as abordagens
assistenciais, fazer cursos para se tornar autora de livros, escrever livros ou iniciar a técnica ener-
gética pessoal (tenepes).

Metas. Uma vez determinados os valores, se torna mais légico e funcional definir as metas
que permitem vivencia-los. “Meta: evolugdo consciencial” (VIEIRA, 2009, p. 247).
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Plano de Mudanca

Planejamento. Até agora foi apresentado como evocar os proprios desejos, razdes, neces-
sidades e capacidades, entender os pros e contras da mudanga e os proprios valores. Com essas
informagoes é possivel montar um plano de mudanga.

Especificidade. E recomenddvel ao plano de mudanca que as metas sejam curtas e claras,
ou seja, 0 mais especificas possivel. Por exemplo: se um valor para vocé é ajudar pessoas, uma meta
pode ser tornar-se voluntdrio. A meta pode ser mais especifica, por exemplo: ser voluntdrio em uma
Instituigdo Conscienciocéntrica (IC) duas vezes por semana, nas tercas e quintas-feiras.

Plano de A¢ao. Apos estabelecidas as metas, é possivel montar o plano de agdo com mais
detalhes especificando: onde, como, quando e com quais recursos conseguira atingir essas metas.
“Uma viagem de mil quildometros come¢a com um tnico passo” Lao-Tsé.

Métrica. O acompanhamento é fundamental para o sucesso do empreendimento. Vale definir
momentos de verificacdo para as metas estabelecidas no plano de agdo, por exemplo, semanal-
mente.

Questionamento. A seguir algumas perguntas tteis ao processo de verificagao das metas:
essa semana, quais agoes realizei em dire¢do a meta? Quais agdes poderei realizar na proxima
semana? Quais dificuldades se apresentam para essas acoes? Quais facilitadores? “Evolugéo signi-
fica reciclagem. Sem mudangcas ndo h4 evolugdo. A noite, antes de vocé se recolher para dormir,
pergunte: — Quais foram minhas reciclagens do dia?” (VIEIRA, 2014, p.1007).

Aprendendo a Lidar com a Procrastinagao.

Procrastinagao. Se a pessoa verificar que nao realizou nada do que se propds durante certo
periodo, pode estar frente a um caso de procrastinagao. A seguir, sao apresentadas 2 estratégias
para correcdo e profilaxia da procrastinagao.

Estratégia 1: Técnica dos 20 minutos. O psicoterapeuta Russ Harris (2011) propde uma téc-
nica para ser aplicada quando existem tarefas as quais a pessoa estd adiando. Consiste em reservar
20 minutos todos os dias para a realiza¢do da tarefa pré-definida pelo interessado. Nesse tempo,
a pessoa se concentra na tarefa de modo completo, como se nada mais existisse no universo.

Conexao. Essa conexdo com a tarefa significa “estar totalmente consciente da experiéncia
presente, completamente ligado a0 momento” (HARRIS, 2011, p. 157). Algumas dicas que aju-
dam nessa conexao:

1. Pensamentos. Lembrar de deixar os pensamentos passarem pela mente sem se prender
a eles, permanecendo conectado com a tarefa.

2. Atengio. Quando perceber a perda da atencdo na tarefa, a pessoa reconhece esta ocorrén-
cia e, em seguida, volta a aten¢do ao que estava fazendo. Caso a atengao for para tarefas pendentes
de afazeres pessoais, pode anota-las num caderno e depois continuar com o que estava fazendo.

3. Tempo. Apds esse tempo de dedicagdo (20 minutos) para a tarefa, a pessoa esta livre
para continuar ou parar.

Estratégia 2: Resgate do comodo em 5 minutos. Outra técnica para ajudar nesses casos
é sugerida pelos irmaos Heath (2019) no seu livro Switch, denominada Resgate do cémodo em
5 minutos, criada por Marla Cilley, uma guru da organizagao de casas.

Desisténcia. Quando alguém quer a sua casa limpa geralmente pensa em limpar a casa intei-
ra. Essa situacdo se apresenta bem desafiadora imaginando os banheiros, os armarios, a cozinha
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e outros cdbmodos. Muitas pessoas podem sentir vontade de desistir da tarefa deixando para
outro momento.

Tempo. Pode-se reduzir essa missdo e dividi-la em pequenas partes dispondo de 5 minutos
para dedicar a limpeza de um comodo escolhido. A pessoa pode controlar o tempo e limpar até os
5 minutos finalizarem; depois pode escolher se retirar com a consciéncia tranquila.

Vitoria. Cinco minutos podem ndo resolver muita coisa, mas uma pia limpa dara uma pe-
quena vitoria, fard a pessoa sair da inércia e comegar um circulo virtuoso de futuros “5 minutos”.

Tese. Em ambas as estratégias (1 e 2) o fator de sucesso esta em ser mais dificil iniciar uma
tarefa do que continua-la. Existe alta probabilidade de a pessoa continuar uma tarefa apds os
5 minutos iniciais (ou 20 minutos propostos na estratégia 1), e mais probabilidade dela se motivar
para a tarefa se lhe parece mais exequivel (ou rapida).

Aprendendo a Lidar com as Recaidas

Recaidas. E importante destacar que recaidas acontecerao: a pessoa podera voltar ao status
quo, dar um passo para frente e depois desistir ou sair do rumo tragado. Quando essa recaida
acontecer é recomendavel seguir os seguintes passos:

1. Reconhecimento. Reconhecer que saiu do rumo e aceitar o que aconteceu, sem carregar
em autoculpas nem julgamentos.

2. Foco no presente. Olhar para 0o momento presente e se perguntar: o que posso fazer agora,
daqui para frente?

3. Valores. E retomar o plano de mudangas, lembrando dos seus valores e se conectando
com eles novamente.

Dificuldade. Algumas metas poderao ser mais dificeis de atingir, mas enquanto a pessoa
estiver conectada com seus valores, esses esforcos fardo sentido e ela aproveitara o caminho da
mudanga e o consequente aprendizado, ou seja, podera desfrutar da viagem e nao sé esperar a
chegada no destino.

Soliléquio. O processo de autorreflexao, de identificagdo da conversa sobre mudanga interna
e dos valores e do estabelecimento do plano de mudanga pode ser repetido a vontade pela pessoa.
com a frequéncia que achar mais adequada, ap6s encerrar um ciclo de aplicagao e atingimento
de metas. As conquistas fortalecerao a crenca na autoeficacia, o que pode alimentar um circulo
virtuoso de mudangas comportamentais. Mudangas atraem mudangas (VIEIRA, 2009, p. 253).

XI. CONSIDERACOES FINAIS

Interagdes. Os aspectos trazidos no artigo podem facilitar as interagdes assistenciais, des-
de o assistente aprender a respeitar as escolhas alheias até ajudar a evocar as motivagdes para a
mudanga no outro.

Aceitagdo. O entendimento e a aceitagdo da ambivaléncia sdo os primeiros passos para evitar
erros comuns como o reflexo de consertar as coisas e querer impor a mudanga ao outro, ou ainda
distribuir receitas prontas e generalizadas.

Orientagdo. A Entrevista Motivacional possibilita apoiar e orientar o individuo para
reconhecer os proprios valores e sua capacidade para realizar as mudancas almejadas.
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Autoaplicagao. Ao mesmo tempo, a esséncia e os principios orientadores da Entrevista Mo-
tivacional podem ser autoaplicaveis e tornar a pessoa consultora da prépria vida, aumentando sua
compreensdo sobre como realizar as automudangas de comportamento.

Interassistencialidade. As estratégias da Entrevista Motivacional parecem estar mais ali-
nhadas com as posturas dos amparadores extrafisicos, notadamente por nao forcar a barra ou
impor mudangas com base em expectativas do assistente, pelo contrario, contribuem de modo
mais efetivo e cosmoético para as tarefas do esclarecimento (tares) no 4mbito das reciclagens
intraconscienciais (recins) e reciclagens existenciais (recéxis) dos interessados.
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