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RESUM O - Sentimentos sao resultantes de acontecimentos ambientais; ndo tem
geracdo espontanea. As sensagies agradavei s ou ruins, descritas como sentimentos,
s80 respostas discriminativas das agdes do ambiente sobre o organismo ou as
consequéncias — reforcadoras ou aversivas — de algum comportamento. A auto-
estimaé desenvolvidacom oselementosfornecidos derelagBesfamiliarese sociais.
Esseselementos, entretanto, nem semprefornecem informagfes positivasarespeito
de si proprio e, a medida que o individuo cresce precisa-se identificar quem
verdadeiramente €l e é e assumir aresponsabilidade pela propriaexisténcia.

Palavr as-chave: Terapiacomportamental, auto-estimaerelacoes af etivas.

Self-esteem and feeling relationships

ABSTRACT - Fedlingsareresults of environmental happenings; they do not have
spontaneous generation. The pleasurable or uncomfortable sensations, described
asfeelings, arediscriminative responses of the actions of the environment upon the
organism or the conseguences - positive or aversive— of some behavior. The self-
esteem is devel oped with the elements provided by familiar and social relations.
These elements, however, rarely provide positiveinformations about theindividual
itself and, astheindividual grown up it is needed to identify who herealy isand
assumetheresponsibility for hisown existence.
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O termo auto-estima € bastante conhecido e utilizado nalinguagem cotidiana
enaPsicologia. Segundo Ferreira(2000) “auto” quer dizer por si mesmoe“estima’;
sentimento de valor atribuido a alguém ou valor dado a alguma coisa, apreco,
consideracdo. A expressao “auto-estima’ ndo se encontradefinidanessedicionério
(Aurélio) de uso popular.

Essa definicdo levanta algumas questdes para o terapeuta analitico-
comportamental que, em seu consultério, freqlientemente escuta pessoas se
gueixarem de sua baixa auto-estima, carénciaou faltade valor. Como o individuo
desenvolve suanocdo devalor? E, como ele vai se sentir competente, com direitos
nesse mundo?

O sentir sobre s mesmo

Segundo Skinner (1991) “a cultura louva e recompensa 0s seus membros
gue fazem coisas Uteis ou interessantes. No processo, 0 comportamento €
positivamente reforcado e sdo geradas condicfes corporais que sao observadas
pela pessoa cujo eu € observado e valorizado” (p.47). Essas condicdes corporais
—meio interno — se alteram em funcdo de mudancas que ocorrem no ambiente.
Nesse caso, é explorando as circunstancias ambientai s geradoras desses sentimentos
gue se identifica o que faz a pessoa sentir 0 que sente e como €la passou a se
sentir daquelaforma.

Do mesmo modo que reforcadores positivos geram sensacdes agradaveis,
as criticas e puni¢des podem gerar condicdes corporais adversas. A pessoaque €
valorizada, reconhecida sente-se competente e aquela que é punida e criticada
diante de seus feitos sente-se incompetente. Assim, a medida que ha ainteracao
com o ambiente, areferénciaindividual desi mesmo é construida. Essareferéncia
pode ser positiva ou negativa.

Organizacéo do repertorio

Do ponto de vistacomportamental, o individuo, ao nascer, € essencialmente
incompetente e carente de cuidados. Os pais S0 0s responsaveis diretos por esse
novo ser. S8o eles que vao fornecer os cuidadosiniciais para a sobrevivénciado
individuo e as primeiras oportunidades de relacionamento social. Se os pais
acolhem o filho, protegem-no, alimentam-no e corrigem seus comportamentos
indesejaveis, vao fazer com que essefilho se observe positivamente, sesintaaceito
e perceba que tem importancia para 0s outros. Mas se 0s pais ndo agirem dessa
forma, o filho podera se sentir inadequado, desprotegido e carente.

O bebé ndo possui uma nocéo de “EU”. Entretanto, 0s pais, 0S irmaos e
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outras pessoas com quem interage, ensinam o individuo a descrever seu proprio
corpo (“olhaamaozinha dele”; “que bonitinho o narizinho dele”) e seu préprio
comportamento (“neném fez xixi?"). As acbes dos outros também s&o descritas
pelos pais (“olha que lindo o que suairma fez") e esse conjunto de descricdes
tornar-se-a referéncia para a construcdo da nogdo de “EU” na medida em que o

bebé se desenvolve.

Segundo Baldwin e Baldwin (1986), acriancaaprende afazer auto-descricoes
guando realizaalgo (“olhao que eu fiz"). Se esse comportamento for aprovado
sociamente, suaagado e aauto-descricao serdo reforcados. Por outro lado, se houver
punicdo para o comportamento, € bastante provavel que o agir e o descrever a
acao reduzam defreqliéncia. Diante dessas contingéncias, acriancapassaaperceber-
se mal, pois juntamente com a dica publica ocorrem alteracdes emocionais
relacionadas ao que foi dito sobre ela.

O ambiente hostil leva as pessoas a se sentirem insignificantes, sem valor
eelaspodem se sentir cul padas porque se sentem incapazes de promover ou adquirir
oreforgo desgjado (e.g. 0 afeto do outro). As contingéncias, em termos de ambiente
hostil, ndo servem apenas para inibir comportamentos, mas promovem o
desenvolvimento de eventos privados, a partir dos quais o individuo se
responsabiliza pelo seu préprio fracasso e nao discriminacomo o ambiente pode
leva-lo a sentir-se como se sente.

Baldwin e Baldwin (1986) afirmam que, quem é freqiientemente punido,
aprende aresponder aum grande nimero de estimul os condicionados (CS's) para
respostas emocionais aversivas, tais como vergonha, ansiedade, culpa ou
sentimentos ruins arespeito de si proprio. Por outro lado, o comportamento vai
ser mais assertivo se amaioria das auto-descric¢des da pessoa se constitui de CS's
para emocOes agradaveis devido a uma histéria de experiéncias positivas.

O auto-conhecimento sobre atitudes e crencgas internas fregiientemente
depende de discriminagdes que envolvem muitos eventos ao longo do tempo,
mas 0s eventos sdo mai s publicos do que privados. (Baum, 1999, p. 122). Segundo
Ryle (1949) e Rachlin (1985) (citados em Baum, 1999, p.121), tendemos aacreditar
mais no que as pessoas dizem. Entdo, ao ser muito criticada, censuradaou rejeitada,
uma pessoa passa a acreditar e a se ver de maneira inadequada. A auséncia de
auto-conhecimento pode dar pistas sobre alguém que acredita nas criticas que
os outros |he fazem por certos comportamentos, roupas que vestem e etc. Além
de pistas sobre alguém que n&o observa classes outras de respostas que foram
positivamente reforcadas no passado. Nesse sentido, ha a supresséo da resposta
punida além de outras respostas semel hantes. 1sso produz um individuo inibido,
que tem medo de falar em publico e colocar-se de maneira assertiva. O controle
aversivo favorece 0 aparecimento de respostas emoci onais negativas e um repertorio
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de fuga e esquiva.

O controle publico é bem observado nesses comportamentos de fuga e
esquiva, onde os arranjos de contingéncias que levaram aauto-observacdo negativa
também mantém e fortalecem esses comportamentos. O individuo, portanto,
prevendo sofrimento ou fracasso evita determinados contextos. Se ele sente-se
feio, desg eitado e acredita que a pessoaamadando vai queré-lo, “prefere” sentir-
se mal a enfrentar uma situacéo de conquista. Com medo de ser rejeitado, o
individuo ndo se expde e mantém o sentir-seinferior e sem direitos. Diante desse
contexto, a seguinteregraé desenvolvida“ néo sou bom o suficiente paraconseguir
alguém”.

Comparagdes feitas pelos outros também alteram os comportamentos
(publicos e privados) de umindividuo. Ascomparacdes estabel ecem um referencia
para comportamentos apropriados e desgjaveis. Ou sgja, um pai que compara o
filho ao primo estudioso esta “dizendo” ao filho que comportamento deveria
ter. O filho, por suavez, achando que n&o agrada ao pai, tenta se comportar como
0 primo. Se conseguir bonsresultadose o pai o valorizar, o filho se sentiramel hor.

No ambiente social sdo feitas observaces sobre comportamentos ditos
adequados e pertencesdevalor. A partir de dessas observagdes, o individuo pode
também comegar ase comparar paraidentificar o que osoutrostém, que évalorizado,
e ele ndo. A constatacdo das diferencas sinaliza o que é admirado e valorizado
socialmente. Percebendo-se falho, o individuo avalia-se inferior e supervaloriza
0 outro. E ent&o, para receber reforco, passa a se comportar de maneira a obter
reconhecimento; passa a usar determinadas roupas, comprar carros, valorizar
determinados comportamentos (e.g. falar sobremoda, carros) efazer o que as pessoas
que ele admirafazem paraser aprovado socialmente ou pelafamilia(e.g. estudar
muito). Porém, mesmo mudando seus comportamentos e obtendo as coisas das
quais ache que precisa, o individuo sente-se sozinho e incapaz de obter o afeto
do outro.

Ao discriminar que pode néo ser valorizado pelo outro, o individuo pode
emitir comportamentos agressivos. Paraapessoa, € umaformade defender-se da
humilhagdo (do ndo querer do outro), porém, a partir dai, uma cadeia de
comportamentos inassertivos pode ser observada: o individuo sente-se inferior,
o outro faz algum comentério sobre alguma idéia, o individuo agride como se
estivesse defendendo a auto-estima e o outro se afasta. Nesse sentido, séo
confirmadas a sensacdo de inferioridade e aregra de que “0s outros ndo gostam
de mim”. A outra pessoa se afastou em fungéo da agresséo e o individuo fica
pensando que é porgue € rejeitado. A outra pessoa apenas contra argumentou
umaidéia, mas o individuo se sentiu ofendido. Pergunta-se: O outro ofendeu ou
ele se sentiu ofendido?
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Quando as pessoas estdo expostas a contingéncias que ndo conseguem
discriminar, tendem a formular e seguir auto-instrucdes. Entdo, assumem
comportamentos defensivos para se esquivarem dasupostafragilidade que o precisar
do outro impde (e.g. “néo devo demonstrar o que sinto sendo as pessoas Vao se
aproveitar de mim, vao achar que sou facil”). Dessaforma, ndo percebendo com
clareza o mundo a sua volta, esses individuos pensam que todos estéo contra
eles e que ndo sdo aceitos. Naverdade, essas pessoas ndo discriminam o contexto
e n&o percebem como suas a¢des podem af astar 0s outros, as quai s tanto desejam.

Relacionamento interpessoal

Se apessoanao tem um repertério de habilidades mais adequadas paralidar
Com sucesso em relacionamentosinterpessoai s, 0 comportamento agressivo pode
ser um dos meios. No passado, os pais, por exemplo, usaram da punicéo (“como
équevocéfazisso, éidiota’ ?) natentativade suprimir comportamentosindesejavels,
e estabelecem uma relacdo de funcionalidade entre o comportamento agressivo
e aquele contexto (0s pais tinham sucesso na supressdo do comportamento -
aprendizagem). Qual quer situacdo futura de desacordo ou conflito fornece dicas
paraaemissao de comportamentos agressivos. Historicamente, esse comportamento
pode ter funcionado com “ coleguinhas’, naescola e no ambienteinfantil, porém,
em relacBes interpessoais na vida adulta, a agressividade pode néo ter efeitos
satisfatérios, havendo grande probabilidade do individuo agressivo ser isolado.

Quando o cliente chega ao consultdrio as queixas rel acionadas a auto-estima
giram em torno de temas como: ndo ser amado por ninguém, sentimentos de
inadequacdo, ndo conseguir se relacionar ou manter relacionamentos, solidéo e
sentimentos deinjustica. Nasrel agdes i nterpessoai s pessoas com baixaauto-estima
emitem comportamentos que dificultam seu rel acionamento com osdemais. Quando
vivem relacdes af etivas mais intimas, essas pessoas se queixam davida e fazem
cobrancas de afeto, consideracdo e respeito, como se as pessoas a sua volta ndo
avalorizassem. Esse padréo de comportamento incomoda quem esta por perto, o
que, em geral, érelatado como “ estou me sentindo sugado por fulano detal. Nunca
consigo fazer o suficiente para agrada-10”.

A auto-estiman&o deve ser considerada causa de comportamento. O sentir
deve ser considerado ocasi &0 paraaemissao de comportamentos, em que, segundo
Skinner (1991) “um organismo raramente se comporta sem responder aseu préprio
corpo” (p. 46). Por outro lado, deve-se dar especial atencdo ao tratamento daauto-
estima na clinica psicol dgica, pois aformacomo a pessoa se observa (adequada
ou inadequada) e observa os outros, especifica 0 modo como ela se relaciona
com os outros. com direitos ou ndo, relaxada ou tensa, com ou sem comportamentos
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assertivos ou habilidades sociais.

E importante lembrar que nasinteracdes com o meio, uma pessoa também
€“ambiente” paraasoutras, pois estimul os produzidos por elavao af etar os outros
individuos. Os comportamentos operantes modificam o ambiente e essas
modificacdes|evam, por suavez, amodificacdes em comportamentos subsequientes,
tanto do préprio emissor quanto de quem esta a sua volta.

As pessoas com bai xa auto-estima sdo muito carentes de af eto. Essacaréncia
geralmente € historica, quando os pais ndo aatenderam afetivamente e foi gerada
uma sensacdo de desprotecdo. Para obter “protec8o” (seguranca afetiva) vai-se
fazer necessdria a presenca do outro (reforgco) navida delas e, precisar do outro
muitas vezes as coloca numa condicao de fragilidade. A fragilidade é observada,
pois o outro pode ndo estar disponivel quando elas solicitam, o que pode provocar
sentimento de humilhagdo. Como conseqiiéncia Ultima, portanto, essas pessoas
esguivam-se do relacionamento interpessoal e ndo demonstram ao outro a sua
importancia.

Ao sentir-seinferior, o individuo pode pensar que ndo tém nada que agrade
aos outros e se colocanos rel acionamentos sem direitos (e.g. “fulano étao legal ...
mas eu ndo tenho amenor chance com ele. Ele ndo vai querer alguém burracomo
eu”). A auséncia de um repertério adequado faz com que pessoas com baixa auto-
estima se comportem com timidez e retraimento e muitas vezes vistas como
“metidas’ (e.g. “fulana passou por mim hoje e nem me olhou, como é metida a
bestal”), sendo que, na realidade, essas pessoas ndo possuem um repertorio de
habilidades sociais apropriado para se relacionarem.

Tratamento

Atribuir &baixaauto-estimaa causados fracassos € atribuir um valor causal
a auto-estima e isso implica em negligenciar a historia de aprendizagem. Essa
prética ndo fornece condic¢des de o psicologo clinico realizar alguma mudanga
no sentir das pessoas, pois se ignoram as contingéncias que a mantém esse
sentimento. O sentimento é algo interno que muda apenas se a pessoa se dispuser
asentir eaagir de umaformadiferente.

Conforme Skinner (1953) “a prética de buscar dentro do organismo uma
explicagdo para 0 comportamento tende a obscurecer as varidveis que estéo
disponiveis de forma imediata para uma andlise cientifica. Estas variaveis se
encontram forado organismo, em seu ambiente e em suahistoriaambiental” (p.41).
Durante muito tempo acreditou-se que o comportamento se originava dentro do
individuo — talvez porque vemos o comportamento humano, mas percebemos
muito pouco do processo através do qual ele se origina, sentimos necessidade de
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um eu criativo, iniciador (Skinner, 1991).

Para fazer analise de um sentimento, deve-se levar em consideracdo os
antecedentes e consequientes desse comportamento de sentir. Para o terapeuta, 0
gue se sente é tdo importante quanto o que se faz. Relatos do mundo interno — do
gue € sentido eintrospectivamente observado — déo dicas (1) do comportamento
passado e das condi ¢des que o af etaram; (2) do comportamento atual e das condicdes
gue o afetam; e (3) das condi ¢des rel aci onadas ao comportamento futuro (Tourinho,
1995).

Nesse contexto de andlise, quando alguém afirmaque esta com aauto-estima
baixa, esta falando da probabilidade de se comportar de uma dada maneira, e
n&o informando umacondic¢do corporal particular. Assim, paraajudar uma pessoa
com baixa auto-estima deve-se investigar quais comportamentos acompanham
esse sentir-se inferior diante de diversas situacOes e caracterizar o ambiente no
gual esse comportamento se desenvolveu.

Primeiramente, deve-se identificar a histéria de privagéo de reforcos, os
déficits comportamentais, os comportamentos adequados na producado dereforgos,
sucessos e fracassos, as contingéncias do ambiente atual e o grau de assertividade.
A partir desses dados, fazer uma andlise funcional da vida desse individuo para
poder esclarecé-1o sobre sua condicéo atual e como ela se estabeleceu a partir de
suahistéria. Dai entdo, identificar outras classes de comportamentos que podem
gerar melhores condi¢oes de reforco amedida que se reformulaalguns conceitos
sobre ele mesmo, os quais foram estabelecidos devido a esse periodo de mal-
estar.

O treino discriminativo e em auto-controle podem auxiliar o cliente aconter
verbalizagGes e comportamentos que antes produziam punic¢des e, por meio do
treino de habilidades, pode-se desenvolver um repertério mais amplo e eficaz na
obtencao dosreforgos desgjados. Portanto, o individuo seracapaz de serelacionar
melhor com as pessoas a sua volta e conseqiientemente sentir-se melhor consigo
mesmo e mais competente.

Aspectos particulares da relacdo terapéutica no tratamento
da auto-estima

A relagdo terapeuta-cliente sempre foi um pré-requisito para se fazer
psicoterapia, entretanto, nunca se falou tanto em relacdo terapéutica como nos
ultimos tempos. No tratamento da baixa auto-estima, alguns aspectos da relacéo
terapéutica devem ser considerados com mais atencéo, porque o cliente, quando
se depara com a necessidade de reformul agdo de seu repertdrio comportamental,
pode se sentir muito inadegquado.
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Entre alguns aspectos importantes, o primeiro a ser salientado é arelacao
de confianca e aceitacdo. Trata-se daformacomo se recebe o cliente e apostura
deaudiénciadiante dosrelatosfeitos por ele, ou seja, ndo desqualificar ahistoria
pessoal, ndo punir o relato verbal e demonstrar interesse pela pessoa do cliente.

Outro aspecto relaciona-se a resisténcia. O terapeuta esta lidando com
comportamentos fortemente i nstal ados e que geram a guma segurancaao individuo.
Fazer uma andlise funcional da histéria do cliente, em conjunto com perguntas
pertinentes paraaobtencéo de dados e promoc&o de esclarecimentos e reformul agdo
de regras do individuo, realizar treinos de habilidades (instrumentar o cliente
paralidar com o ambiente), entre outras coisas, a0s poucos“ quebram” aresisténcia
amudanca. M ediante a apresentacéo de comportamentos adequados h& o contato
por parte do cliente com refor¢adores naturais que sdo mais “interessantes”.

Quanto ao reforco positivo na relacéo terapéutica, o terapeuta deve ter
cuidado em buscar a histéria de sucessos do cliente, valorizando as agdes bem
sucedidas. O exagero no reforcar os comportamentos e valorizar o cliente pode
acarretar em dificuldades na relagéo, pois a tendéncia é o cliente questionar o
reforco e achar que éfalso (“vocé estadizendo isso s6 porque € meu terapeuta’).
A demonstracao de afeto pel o terapeuta é outro pré-requisito paraaterapianesses
casos. Se o cliente se sente rejeitado e vé o terapeuta como mais um que n&o o
compreende, aterapia seraineficaz.

Conclusao

O tratamento da auto-estima sob a perspectiva analitico-comportamental
tem por objetivo levar apessoaase perceber comoigual asdemais, reformulando
conceitos sobresi prépriae reorgani zando seu repertdrio comportamental , levando-
aadescobrir aternativas de comportamento que |he permitam satisfazer as proprias
necessidades. Dessaforma, elando val serelacionar com o outro fazendo exigéncias
do que pode dar asi mesmaearelacdo vai ser maisfécil e gratificante paraambas.

Perante Deus, a natureza e o ambiente, todos os individuos sdo iguais. A
diferencaindividual esté na historia (particular) complexa de contingéncias que
forma o repert6rio comportamental de cada pessoa, mas que ndo tiraaigualdade
do ser. Em outras palavras: o fato das pessoas terem repertorios diferentes ndo
caracteriza ninguém como superior ou inferior. Essa condi¢cdo de igualdade
pressupde atitudes de respeito e consideracdo nas relagdes interpessoais,
independente do aspecto fisico, situagdo econdémica ou social, ja que cada um
“acontece” como fenémeno biol dgico e ndo como resultado de qual quer escolha.

Do ponto de vista genético esta comprovada a inexisténcia do ser humano
melhor ou pior. A diferencaestano que se aprende— e que muitas vezes dificulta
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a convivéncia, do ponto de vista social, moral ou religioso. Esse aprendizado
nem sempre éfacilmente modificado, carecendo de orientagdo de um especialista,
de um conhecedor das leis que regem o comportamento.

Segundo Skinner (1991), “a auto-estima (0 eu) em que acreditamos pode
ser produto do fazer bem, e ndo sua causa. (...) Pessoas que ndo séo bem sucedidas
naquilo quefazem podem perder afé em s mesmas, mas um terapeuta pode restaura-
la, fazendo com que se lembrem de sucessos anteriores, restabelecendo assim,
pelo menos em parte, o estado corporal que sentiram nessas situagdes. O modo
mais efetivo derestaurar acrencaem s mesmo €, com certeza, restabel ecer sucessos,
talvez a custa de simplificar contingéncias de reforcamento” (p.48-49).

M uda-se aemoc¢do mudando o que sefaz. Ou, segundo Hayes (1987, citado
em Branddo, 2000) “uma outra forma de mudar encobertos seria a estratégia
chamada de separar o eu observador do eu como conteldo. Se a pessoa se vé
como eu observador de seus sentimentos e ndo como 0s seus proprios encobertos,
elapoderaaceita-los melhor porque néo precisa defender-se ou cul par-se por seus
sentimentos. ‘ Eles sdo meus, mas ndo sao eu’”, e ampliara sua possibilidade de
compreender 0 que acontece e 0 que precisarafazer paramudar.
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