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RESUMO

O presente trabalho propds o desenvolvimento de um recurso terapéutico em formato de
baralho, com o objetivo de promover a flexibilidade psicoldgica em criancas de 6 a 12 anos,
com base na Terapia da Aceitagdo e Compromisso (ACT) adaptada ao publico infantil. O
Baralho da Mente Flexivel foi estruturado a partir dos seis processos do modelo Kidflex,
incluindo também atividades para o desenvolvimento da autocompaixao. Foram elaboradas 52
cartas com linguagem ludica, metaforas e atividades préaticas, favorecendo o aprendizado
experiencial, essencial na ACT. O material busca criar oportunidades para que as criangas
possam vivenciar os processos de forma concreta, ajudando-as a se relacionar com seus
pensamentos e sentimentos de maneira mais leve, aberta e flexivel, ao mesmo tempo em que
incentiva agdes alinhadas com o que realmente importa para elas. O recurso podera ser
utilizado por profissionais e académicos da Psicologia em contextos clinicos e
psicoeducativos. Este trabalho caracteriza-se como uma pesquisa tedrica, com base em
revisdo narrativa da literatura, e ndo contempla aplicacdo pratica junto ao publico alvo. Para
pesquisas futuras, recomenda-se avaliar a aplicabilidade, aceitagdo e efetividade do material
em diferentes contextos de intervengdo. O Baralho da Mente Flexivel apresenta-se como um
recurso potencialmente 1til para apoiar no desenvolvimento da autonomia e no enfrentamento
de desafios da infancia, promovendo um direcionamento mais leve, flexivel e alinhado aos
valores pessoais da crianca.

Palavras-chave: flexibilidade psicologica; terapia da aceitacdo e compromisso; infancia;
baralho terapéutico; satide mental infantil.

ABSTRACT

This study proposed the development of a therapeutic tool in a card deck format, with the aim
of promoting psychological flexibility in children aged 6 to 12, based on Acceptance and
Commitment Therapy (ACT) adapted for the pediatric population. The Flexible Mind Deck
was structured from six processes of the Kidflex model and includes activities to
self-compassion development. A total of 52 cards were created using playful language,
metaphors, and practical exercises, encouraging experiential learning, an essential in ACT.
The material offers opportunities for children to concretely engage the processes, helping
them relate to their thoughts and emotions in a lighter, more open and flexible manner, while
encouraging actions aligned with what truly matters to them. The tool is designed for use by
psychology professionals and students in clinical or psychoeducational settings. This is a
theoretical study based on a narrative literature review, with no practical application
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conducted with the target population. Future research should assess the applicability,
acceptability, and effectiveness of the material in various intervention contexts. The Flexible
Mind Deck presents itself as a potentially valuable resource to support the development of
autonomy and facing childhood challenges, promoting a lighter, more flexible approach
aligned with the child’s personal values.

Keywords: psychological flexibility; acceptance and commitment therapy; childhood;
therapeutic card deck; child mental health.

1 INTRODUCAO

Nos ultimos anos, observa-se o fortalecimento de um novo paradigma em saude mental,
que prioriza uma compreensdo ampla e contextualizada dos processos psicolédgicos,
valorizando o bem-estar global, os contextos de vida e os recursos individuais, em vez de
focar apenas na patologizacdo. Com isso, estratégias de promogdo da saide mental e
prevencdo de transtornos ganham destaque, visando fortalecer a satide psicologica e reduzir o
risco de adoecimento (Faria e Rodrigues, 2020).

Dentro dessa perspectiva contemporanea, a Terapia de Aceitacio ¢ Compromisso
(ACT) ¢ reconhecida como uma abordagem transdiagndstica que busca promover a
flexibilidade psicoldgica, mais do que apenas reduzir sintomas ou aplicacdo de protocolos
para transtornos especificos. Nesse contexto, a flexibilidade psicologica ¢ considerada como
um fator importante para a preservacao da saide e bem estar, favorecendo resiliéncia e acdes
alinhadas aos valores pessoais, mesmo em contextos desafiadores (Anusuya e Gayatridevi,
2025). Grégoire et al. (2018) destacam a flexibilidade psicoldgica como base para um
funcionamento pessoal e social saudavel, que contribui para a adaptacdo e prevengdo de
problemas de satide mental.

O modelo de flexibilidade psicoldgica oferece uma abordagem abrangente para explicar
tanto o crescimento humano quanto a reducdo do sofrimento psicologico (Hayes, Strosahl e
Wilson, 2021). A ACT ja possui ampla evidéncia de eficacia em adultos, com revisdes
sistematicas e meta-analises e, embora mais recente € menos numerosa, a produgao cientifica
da ACT com criangas tem crescido e mostrado resultados promissores no tratamento de
ansiedade, estresse, depressdo e problemas comportamentais, além de contribuir para o
desenvolvimento psicologico saudavel (Fang e Ding, 2020).

A infincia ¢ uma fase crucial do desenvolvimento humano, no qual se estabelecem
bases emocionais, cognitivas € sociais que impactam o bem estar ao longo da vida. Por isso, €

essencial garantir cuidado, protecdo e valorizacdo de suas vivéncias, favorecendo espagos em



que as criangas possam expressar seus sentimentos e pensamentos (Brito et al., 2020;
Almeida, Ferraz e Lauro, 2024). Nesse contexto, intervengdes baseadas na ACT se mostram
promissoras ao promoverem a aceitagdo das experiéncias internas, fortalecerem a autoestima,
desenvolverem resiliéncia ¢ ensinarem habilidades para enfrentar diferentes desafios do
desenvolvimento (Black, 2023).

Segundo Conte ¢ Gehm (2021), a ACT compreende que a origem do sofrimento
humano se fundamenta no uso da linguagem e do comportamento verbal, adquiridos ao longo
do desenvolvimento e influenciados por fatores individuais, biologicos e culturais. Essa visao
reforca a importancia de considerar as diferencas entre as criangas, suas caracteristicas,
limitagdes e estdgios de desenvolvimento, exigindo que as intervengdes sejam
cuidadosamente adaptadas ao publico infantil. Além disso, Sairanen et al. (2022) destacam a
importancia de integrar pais nas intervengdes e na construcao de habilidades de flexibilidade
psicoldgica, dada a influéncia do comportamento parental no bem estar das criangas.

Embora a ACT apresente diversos formatos de intervenc¢ao para adultos, ainda ha uma
lacuna de formatos de intervengdo especificos para criangas. Isso evidencia a necessidade de
desenvolver ferramentas praticas e adequadas para essa faixa etaria, bem como de avaliar a
eficacia dessas abordagens no contexto infantil (Fang e Ding, 2020).

Considerando as particularidades e o percurso do desenvolvimento da infancia, este
projeto propde a elaboragdo de um recurso terapéutico para criangas de 6 a 12 anos, faixa
etaria marcada por avangos significativos na percepcdo de emogdes complexas e na
capacidade de participar de intervencdes estruturadas. O “Baralho da Mente Flexivel” tem
como objetivo apoiar a promoc¢ao da flexibilidade psicoldgica por meio de atividades ludicas
e adaptadas ao contexto infantil. Destinado a profissionais e académicos da Psicologia, as
estratégias propostas integram principios da ACT ajustados ao publico infantil, oferecendo
uma ferramenta pratica e acessivel tanto para o uso clinico, quanto para intervengdes e

pesquisas no contexto académico.

2 FUNDAMENTACAO TEORICA

2.1 Modelo da ACT e a Flexibilidade Psicologica

A Terapia da Aceitacdo e Compromisso (ACT — Acceptance and Commitment Therapy)
¢ uma abordagem psicoterapéutica comportamental desenvolvida por Steven Hayes e

colaboradores em 1987. Sua fundamentacdo estd inserida na Ciéncia Comportamental



Contextual, um campo que retne a filosofia pragmatica do contextualismo funcional,
principios da evolugdo e da andlise do comportamento e da Teoria das Molduras Relacionais
(Relational Frame Theory — RFT) (Luoma, Hayes e Walser, 2022). O objetivo central da ACT
¢ promover a flexibilidade psicoldgica, ou seja, a capacidade de aceitar pensamentos,
sentimentos, memorias e sensagdes desconfortaveis, sem tentar evita-los, a fim de agir de
acordo aos proprios valores. (Saban, 2015)

O modelo da ACT reconhece que a dor ¢ uma parte inerente da experiéncia humana,
mas o sofrimento pode aumentar desnecessariamente quando héa rigidez psicologica,
especialmente ao tentar evitar ou eliminar experiéncias dificeis. Essa rigidez limita a
adaptagdo aos desafios internos e externos, favorecendo padrdes de esquiva experiencial e
fusdo cognitiva. Nesse caso, o individuo perde a habilidade de ajustar suas acdes de maneira
funcional diante das dificuldades, o que contribui para a manutengao do sofrimento. Assim, a
ACT busca promover a flexibilidade psicoldgica, incentivando o engajamento no momento
presente ¢ acdes guiadas por valores pessoais, por meio de seis processos centrais que
favorecem um funcionamento humano mais adaptativo. (Hayes, Strosahl e Wilson, 2021)

Hayes, Strosahl e Wilson (2021), apresentam o modelo da Flexibilidade Psicologica
como uma explicagdo transdiagndstica unificada que pode ser util para estimular o
crescimento e aliviar o sofrimento humano. Uma ampla base de estudos aponta a flexibilidade
psicologica como um fator protetor relevante no desenvolvimento de diversos problemas
psicoldgicos, como depressdo, ansiedade, abuso de substancias, disturbios alimentares,
estresse, enfrentamento de experiéncias traumaticas, adaptacdo a condi¢des médicas cronicas,
desempenho académico, profissional e burnout. (Levin et al., 2014)

O modelo de flexibilidade psicologica descreve um conjunto estruturado de seis
processos centrais e inter-relacionados, que funciona simultaneamente como uma explicagao
para o sofrimento humano, um referencial para a saide mental e uma base para intervencdes
psicologicas. Esses processos sdo: aceitagdo, desfusdo, self-como-contexto, atengdo flexivel
ao momento presente, valores escolhidos e acdo de compromisso, ilustrados na Figura 1.
Juntos, formam o modelo conhecido como "hexaflex" e podem ser organizados em trés pares
de estilos de resposta: aceitacdo e desfusdo (resposta aberta); atencdo ao momento presente e
self-como-contexto (resposta centrada); e valores e agdo de compromisso (resposta engajada).
Hayes, Strosahl e Wilson (2021) consideram a “fusdo cognitiva” e a “esquiva experiencial”
dois processos centrais ao sofrimento psicoldégico. Embora ambos processos possam gerar
alivio momentaneo, no longo prazo tendem a amplificar o sofrimento, restringindo o

repertdrio comportamental e limitando a vivéncia de experiéncias significativas. Assim, a



interagdo destes dois processos, enfraquece a consciéncia do momento presente, distorce a

percepgao de si mesmo e afasta o individuo das a¢des orientadas por valores.

Figura 1 - Modelo Hexaflex
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Fonte: Hayes, Strosahl e Wilson (2021)

2.1.1 Estilo de resposta aberto: Desfusdo e Aceitagdo

Aceitagdo e desfusdo sdo habilidades essenciais que promovem abertura a experiéncia.
A desfusdo permite observar pensamentos e sentimentos dificeis como eventos mentais
transitorios, de uma forma nao critica, reduzindo seu impacto. A aceitagcdo, por sua vez,
favorece o engajamento com essas experiéncias com curiosidade para aprender com elas,
dando espaco para sua ocorréncia. (Hayes, Strosahl e Wilson, 2021)

Fusdo x Desfusdo: a fusdo cognitiva, como um estado de literalidade do pensamento,
coloca o individuo sob controle excessivo dos eventos mentais, impossibilitando a sua
percepcdo apenas como cogni¢do. O pensamento passa a ser a principal fonte de regulagao
comportamental, ¢ a manutencdo desse padrdo pode levar a inflexibilidade, reduzindo as
opgoes de comportamento. No sentido inverso, no modelo de flexibilidade, a desfusao
cognitiva visa a redugdo do controle dos pensamentos sobre o comportamento, permitindo o
contato com a experiéncia presente. A formacao de relagdes arbitrarias entre estimulos através

da tentativa de eliminar um evento cognitivo relevante é pouco efetiva. Nao existe



“desaprendizagem”, por isso a RFT propde intervengdes que acrescentem novas fungdes aos
eventos internos, reduzindo sua influéncia e a credibilidade atribuidas aos pensamentos e
sentimentos disfuncionais. (Hayes, Strosahl e Wilson, 2021)

Esquiva experiencial x Aceitagdo: a esquiva experiencial ¢ a indisponibilidade do
individuo de entrar em contato com experiéncias privadas desconfortaveis, levando a
tentativas de controle, modificagdo e eliminagdo dessas experiéncias, mesmo que isso ndo seja
imediatamente necessario. Essa evitagdo reduz a variabilidade comportamental e leva a
comportamentos disfuncionais. No processo inverso, a aceitagdo envolve a disponibilidade
comportamental e aceitacdo psicoldgica em uma escolha voluntéaria de permitir o contato com
as experiéncias privadas aversivas ou eventos que podem ocasiona-las. Aceitacdo ¢ um
processo ativo € adocdo de uma postura intencionalmente aberta, receptiva, flexivel e nao
critica a experiéncia do momento. Assim, a experiéncia de desconforto pode assumir novas
funcdes, desvinculando-se da busca imediata de alivio frequentemente disfuncional. (Hayes,
Strosahl e Wilson, 2021) Para isso, utiliza-se metaforas, exercicios e modelagem para que a

aceitagdo nao seja uma instrucao a ser seguida, mas sim aprendida. (Barbosa e Murta, 2015)

2.1.2 Estilo de resposta centrado: Momento presente e Self-como-contexto

A centralizagdo no momento presente € na consciéncia ¢ fundamental para a
flexibilidade psicoldgica. Funciona como um eixo integrador do modelo hexaflex, articulando
os processos de abertura (aceitagdo e desfusdo) e engajamento (valores e agdo comprometida).
Possibilita que o individuo atue de forma consciente e flexivel no momento presente, ativando
habilidades de desfusdo e aceitagdo que favorecem o engajamento em agdes baseadas em
valores. (Hayes, Strosahl e Wilson, 2021)

Estar ausente x Contato flexivel com o momento presente: o contato com o momento
presente envolve focar atengdo ao que estd presente, de maneira intencional e flexivel. A
rigidez atencional e a auséncia no momento presente t€m sido relacionadas a diversas formas
de sofrimento psicologico. O individuo fica preso a preocupacdes relacionadas ao passado ou
a possiveis problemas que ainda ndo existem, ficando psicologicamente ausente. Regulando a
aten¢do ao contato com o aqui e agora, o individuo experimenta os eventos diretamente e
pode agir de modo mais flexivel. As principais técnicas de promog¢ao da atengdo ao momento
presente sdo os exercicios de mindfulness, que segundo a definicdo de Jon Kabat-Zinn (1990)
se refere a habilidade de prestar atengdo intencionalmente, no momento presente e sem

julgamentos (Hayes, Strosahl e Wilson, 2021).



Apego a um self conceitualizado x Consciéncia continua e tomada de perspectiva (self-
como-contexto): o self conceitualizado refere-se ao autoconceito que o individuo constrdi com
base nos processos de nomeacao, categorizagdo e avaliagdo desenvolvidos ao longo da vida.
O apego a esse self representa um tipo de autorrelagdo rigida e resistente 8 mudancga, em razado
da fusdo com estes contetdos, o que também favorece padrdes de esquiva experiencial. Como
consequéncia, o self conceitualizado compromete a flexibilidade psicoldgica ao reforgar o
autoengano e dificultar a abertura & mudanca, levando o individuo a esquiva e ao sofrimento.
Em contraste ao self conceitualizado, intervengdes de ACT promovem o desenvolvimento do
self como processo, entendido como uma consciéncia continua, flexivel e voluntaria das
experiéncias internas, sem fusdo ou defesas desnecessarias. O controle atencional direcionado
ao fluxo continuo da experiéncia ¢ essencial para o desenvolvimento da consciéncia, uma
habilidade fundamental para a tomada de perspectiva e para o fortalecimento do self-como-
contexto, também chamado de self observador. Nessa concepcdo, o self-como-contexto ¢é
compreendido como um lugar de observagdo e ndo como uma entidade em si. A tomada de
perspectiva ¢ viabilizada por relacdes déiticas: “eu-voce”, “aqui-la” e “agora-depois”, as quais
podem ser ensinadas e contribuem para o aprimoramento da teoria da mente. O self
observador permite ao individuo observar suas experiéncias de forma mais consciente, mesmo
diante de eventos adversos. Assim, o desenvolvimento do self-como-contexto favorece a

flexibilizacao das crencas sobre si mesmo (Hayes, Strosahl e Wilson, 2021).

2.1.3 Estilo de resposta engajado: valores e a¢do de compromisso

Embora a abertura a experiéncia e a atencdo ao momento presente contribuam
simultanecamente para a flexibilidade psicoldgica, ¢ o engajamento consistente com valores
pessoais que confere sentido a vida. Nesse sentido, a saude psicolégica resulta da acgdo
orientada por tais valores, gerando experiéncias de vitalidade, conexdo e bem-estar. (Hayes,
Strosahl e Wilson, 2021)

Esperar, reagir e agradar x Valorizar: na ACT, os valores sdo compreendidos como
escolhas pessoais e livremente assumidas, € ndo como imposi¢cdes de pressdes externas ou
sociais. Quando o individuo reconhece os valores como uma escolha pessoal, eles se associam
significativamente a resultados favoraveis. Os valores ndo sdo “coisas” a serem alcancadas,
mas sim um processo continuo de relagdes verbais, que conferem significado e motivagao as
acoes, funcionando como reforcadores intrinsecos quando conectados a padroes de

comportamentos valorizados. Nao ¢ o valor em si que ¢ reforcador, mas a qualidade da acao



alinhada aos valores. Dessa maneira, os valores sustentam o engajamento em agdes
significativas, favorecem a desfusdo e a aceitagdo de experiéncias dificeis, e promovem
flexibilidade psicologica. Em contraste, quando estdo indefinidos ou baseados na evitagao ou
na vontade alheia, tendem a se tornar disfuncionais (Hayes, Strosahl e Wilson, 2021).
Inacdo/impulsividade x Ac¢do de compromisso: na ACT a expressdo acdo de
compromisso envolve o engajamento continuo de acdes baseadas em valores. Trata-se de
construir padroes flexiveis e eficazes de agdo, mesmo diante de dificuldades, e de assumir
responsabilidade tanto pelo agir quanto pelas falhas, sempre redirecionando os esforgos para o
que realmente € significativo. Diferente dos valores, que sdo dire¢des, a agdo de compromisso
permite alcangar objetivos concretos alinhados a esses valores. Padroes rigidos que envolvem
inacao e/ou impulsividade representam um obstaculo a constru¢do de uma vida com sentido,
pois ndo se baseiam em dire¢des orientadas por valores (Hayes, Strosahl e Wilson, 2021).
Embora o corpo de pesquisas sobre intervengdes em ACT com criangas ainda seja
emergente, estudos indicam sua eficacia no tratamento de ansiedade e depressdo, redugdo de
estresse e problemas comportamentais (Fang e Ding, 2020; Swain et al., 2015; Binder et al,
2024). Nesse sentido, intervengdes baseadas na ACT podem ser especialmente uteis para
criangas, uma vez que promovem o desenvolvimento da aceitagdo, da autoestima e da
resiliéncia. Além disso, a ACT auxilia na regulagdo emocional e no enfrentamento das
adversidades cotidianas, favorecendo o desenvolvimento psicologico sauddvel na infancia

(Black, 2023).

2.2 Desenvolvimento na Terceira Infancia

Sob a perspectiva da ACT, as criangas pequenas representam um exemplo do que pode
ser considerado um funcionamento psicoldgico saudavel. A espontaneidade, vitalidade e
auséncia de vergonha nas criangas, sugerem uma forma de experimentar o mundo livres da
autocritica excessiva, com autenticidade e contato direto com a experiéncia. No entanto, a
medida que desenvolvem a linguagem, perdem gradualmente essa espontaneidade, e passam a
incorporar padrdes verbais adultos, marcado por autocritica e padrdes sociais. Esse processo,
inerente ao desenvolvimento humano, impacta reduzindo a flexibilidade psicologica tipica da
infancia (Hayes, Strosahl e Wilson, 2021).

O desenvolvimento humano ¢ influenciado por uma interagdo complexa entre fatores
hereditarios e ambientais, como maturacdo biologica, estrutura familiar, condigdes

socioeconOmicas, cultura e contexto historico. As diferencas individuais se tornam mais



evidentes com o tempo, e multiplos fatores de risco podem comprometer o desenvolvimento
infantil. Segundo Papalia e Martorell (2022), o desenvolvimento ¢ comumente dividido em
Primeira Infancia (nascimento aos 3 anos), Segunda Infancia (3 a 6 anos) e Terceira Infancia
(7 a 11 anos).

Do ponto de vista do desenvolvimento cognitivo, na Terceira Infancia, as criangas
desenvolvem pensamento mais logico, ainda que predominantemente concreto. As
habilidades de memoria e linguagem formal se ampliam, enquanto o egocentrismo diminui, €
aumentam as habilidades de compreender os estados mentais dos outros € o desenvolvimento
da empatia. Quanto ao aspecto psicossocial, o autoconceito se torna mais complexo,
influenciando na autoestima. Progressivamente, o controle do comportamento passa dos pais
para a propria crianga, e as relagdes com os pares ganham maior importancia (Papalia e
Martorell, 2022).

Na Terceira Infancia, as habilidades linguisticas se expandem significativamente. As
criangas tornam-se mais habilidosas na interpretacdo de mensagens verbais e escritas, no uso
de figuras de linguagem, como metaforas e alegorias, e no dominio da pragmatica, que
envolve o uso social da linguagem. Além disso, o desenvolvimento da metacogni¢ao também
se intensifica e se torna mais sofisticado, contribuindo para a compreensao dos proprios
estados mentais e dos outros (Papalia e Martorell, 2022).

A partir dos 7 ou 8 anos, as criangas comecam a elaborar julgamentos mais realistas e
complexos sobre si mesmas, integram diferentes aspectos da identidade e comparam o self
real ao self ideal, atribuindo maior peso as avaliagdes sociais. Esse processo influencia
diretamente a constru¢do da autoestima (Papalia e Martorell, 2022). No entanto, a
comunidade verbal muitas vezes reforca padroes de esquiva experiencial desencorajando a
expressdao de emocgdes desagradaveis nas criangas. Pais, educadores e pares, explicita ou
implicitamente, tendem a ensinar que essas emocdes devem ser evitadas ou controladas, por
meio de puni¢des ou reforcos sociais que desvalorizam a vulnerabilidade, contribuindo para a
internalizacdo de que sentir emogdes desagradaveis ¢ inadequado. Isso pode comprometer a
capacidade da crianca de reconhecer e compreender seus sentimentos, principalmente quando
cresce em ambientes que ndo incentivam a aceitagdo emocional. Ao precisar adaptar suas
expressdes as expectativas externas, a crianga pode acabar construindo uma visdo
fragmentada de si mesma, organizando suas experiéncias a partir de um self conceitualizado.
(Hayes, Strosahl e Wilson, 2021).

A medida que crescem, as criancas se tornam mais conscientes de seus sentimentos e

dos sentimentos dos outros, tornando-se mais capazes de identifica-los e responder ao
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sofrimento emocional alheio. Elas podem identificar situagdes que despertam emogdes como
raiva, medo ou tristeza, ¢ compreender emogdes complexas e conflitantes, bem como podem
identificar sentimentos como culpa e vergonha, especialmente a partir dos 7 ou 8 anos.
Praticas parentais que validam e incentivam a expressao emocional, além de promoverem
estratégias de enfrentamento, contribuem para o desenvolvimento da empatia, das habilidades
sociais ¢ de comportamentos pré-sociais, auxiliando as criangas a lidar melhor com situagdes
sociais e a resolver conflitos de forma construtiva. Segundo Sprung et al. (2015) e
Schonert-Reichl et al. (2012), essas habilidades podem ser ensinadas, e intervengdes tém se
mostrado eficazes no fortalecimento da empatia, no aumento de comportamentos pré-sociais e
na reducdo de comportamentos agressivos (Papalia e Martorell, 2022).

Na analise do comportamento, a tomada de perspectiva ¢ vista um repertorio aprendido,
influenciado por fatores como a estrutura familiar e a qualidade das interagdes sociais.
Evidéncias apontam que essas habilidades podem ser ensinadas por meio de modelagem e
reforco de respostas relacionais, especialmente das molduras déiticas (eu-vocé, aqui-la,
agora-depois), que tendem a se fortalecer na infancia intermedidria e sdo essenciais para o
desenvolvimento da teoria da mente (Hayes, Strosahl e Wilson, 2021; Weil, Hayes e Capurro,
2011).

Embora a maioria das criangas ndo apresente prejuizos significativos a saide mental, a
prevaléncia global de transtornos mentais na infincia ¢ estimada em 6,8% entre criancas de 5
a 9 anos e 13,96% entre de 10 a 14 anos (Kieling et al., 2024). Intervengdes psicoldgicas para
criangas com transtornos emocionais podem adotar diferentes abordagens que promovem o
autoconhecimento, a compreensdo ¢ a regulacdo de sentimentos e comportamentos, sendo
mais eficazes quando associadas ao aconselhamento parental (Papalia e Martorell, 2022).

Conforme Luna et al. (2004), com o desenvolvimento cognitivo, as criangas passam a
considerar mais conceitos simultaneamente, aprimorando o raciocinio e o planejamento
orientado para metas. Molnar (2011) e Barkl, Porter ¢ Ginns (2012) apontam que essas
habilidades podem ser estimuladas por meio de programas de treinamento e intervencao
(Papalia e Martorell, 2022). Nesse contexto, intervengdes baseadas na ACT tém demonstrado
eficicia na promogdo da aceitagdo das experiéncias internas e no fortalecimento da
flexibilidade psicoldgica diante de desafios do desenvolvimento (Black, 2023).

As intervengdes com criancas devem considerar suas capacidades verbais e cognitivas,
ajustando as estratégias as diferentes fases do desenvolvimento. Como as criancas aprendem
melhor por meio da agdo e da experiéncia, ¢ essencial associar as habilidades de

enfrentamento a atividades concretas, o que favorece a atencdo, a memorizagdo e a execucao
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dos comportamentos desejados. Para ser eficaz, o conteudo deve ser apresentado de forma
ludica, criativa, imaginativa e envolvente (Friedberg e McClure, 2019).

O uso de baralhos terapéuticos como recursos em intervengdes com criancas tem se
mostrado eficaz para acessar contelidos emocionais, cognitivos e comportamentais de forma
ludica e acessivel. Os baralhos desenvolvidos por Caminha e Caminha (2007, 2012, 2013),
como o “Baralho das Emog¢des”, “Baralho dos Pensamentos” e “Baralho dos
Comportamentos”, baseados no modelo cognitivo, utilizam metaforas e elementos da ACT
para facilitar a compreensao ¢ estimular comportamentos voltados ao bem-estar. Esses
recursos sdo utilizados tanto em contextos clinicos quanto preventivos e, além do uso
terapéutico, visam promover estratégias de enfrentamento, empatia, regulagdo emocional ¢ o
desenvolvimento de habilidades cognitivas e comportamentais de forma preventiva (Melo,
2014).

O uso de metaforas foi recentemente apresentado em um programa intitulado MAR
TRI, reformulado por Gusmao (2022), com o intuito de incluir aspectos nos principais passos
da regulagdo emocional e envolver os pais ou principais cuidadores no processo terapéutico.
Esse protocolo individual foi aplicado também em grupos de criangas de 7 a 9 anos, em um
servico-escola de Psicologia da regido metropolitana de Porto Alegre/RS. As autoras
ressaltaram a importancia das metaforas no desenvolvimento da autorregulacdo emocional e
na promoc¢ao da saide mental infantil, destacando que ferramentas ludicas podem ajudar as
criancas a enfrentar situacdes desafiadoras tanto individualmente quanto em grupo (Souza et
al., 2025).

As intervengdes da ACT com criangas priorizam o aprendizado experiencial e o uso de
metéforas, tornando os conceitos mais acessiveis por meio de atividades interativas e recursos
concretos. O envolvimento de pais, professores e cuidadores ¢ essencial, pois suas respostas
influenciam diretamente o comportamento infantil. Além disso, essas interveng¢des ajudam os
adultos a lidarem melhor com seus proprios desafios emocionais, possibilitando que apoiem
as criangas sem patologiza-las e mantendo-se orientados por valores e objetivos (Merwin et

al., 2019).
2.3 Terapia da Aceitacio e Compromisso (ACT) para Criancas
De acordo com Black (2023), as criangas tendem a responder de maneira positiva as

intervencdes baseadas na ACT, demonstrando afinidade com a natureza interativa ¢

experiencial das técnicas utilizadas. Diferentemente de abordagens instrutivas mais
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tradicionais, a ACT propde atividades que promovem o engajamento ativo da crianga. As
estratégias sdo praticas, simples e facilmente aplicaveis, podendo ser utilizadas de forma
autobnoma pelas criangas em diferentes contextos, como no ambiente familiar, escolar, social
ou durante atividades de lazer. Essa aplicabilidade favorece a amplificacao das habilidades
aprendidas e contribui para o fortalecimento da autonomia e do comprometimento com agdes
alinhadas com seus valores (Black, 2023).

O'Brien, Larson e Murrell (2008) observam que, em comparagdo aos adultos, as
criancas tendem a apresentar menor rigidez cognitiva e maior abertura para aprender por meio
de metaforas e experiéncias praticas. De acordo com Greco et al. (2005) e Livheim et al.
(2015), por ainda ndo possuirem padrdes profundamente enraizados de esquiva experiencial, a
aplicacdo de intervengdes de ACT nessa fase pode funcionar de forma preventiva,
contribuindo para evitar o surgimento de estratégias disfuncionais, como a fusdo cognitiva e a
evitacdo experiencial. Nesse sentido, a infancia representa uma janela de oportunidade para o
fortalecimento de habilidades de flexibilidade psicologica, com potencial de impacto
duradouro ao longo da vida (Fang e Ding, 2020).

Com o objetivo de tornar o modelo Hexaflex da ACT adequado ao desenvolvimento
infantil, Black (2023) prop6s uma adaptag¢do, mantendo os mesmos processos centrais, porém
utilizando uma linguagem acessivel e compreensivel para criangas, com o mesmo proposito
de promover a flexibilidade psicologica. Essa adaptacdo deu origem ao modelo denominado
ACT Kidflex, no qual os seis processos sdo renomeados de forma simplificada: deixe
acontecer (et it be), deixe ir (let it go), escolha o que ¢ importante (choose what matters), faca
o que ¢ importante (do what matters), fique aqui (stay here) e observe-se (notice yourself).
Nessa proposta, a flexibilidade psicoldgica € representada pelo conceito “eu sou flexivel”,
definido por Black (2023, p.10) como: “fique aqui, note o que estd acontecendo sem tentar
mudar seus pensamentos ou sentimentos, € siga em frente ou mude suas ag¢des quando
necessario, para fazer o que importa para vocé€”. Assim como no modelo original, o “eu sou
flexivel” também ¢ representado pelos seis pontos organizados no hexdgono, conforme Figura

2.
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Figura 2 - Modelo Kidflex
Fique aqui

Deixe Escolha
acontecer o que &
importante
Eu sou flexivel
Faga
Deixe ir o que &
importante

Observe-se

Fonte: Black (2021)

2.3.1 Modelo Kidflex

Deixe acontecer (Aceitagdo): o processo de “deixar acontecer” refere-se a disposi¢ao
para experienciar eventos privados desagradaveis (pensamentos, sentimentos, emogoes,
comportamentos, memorias ¢ sensagoes fisicas) sem tentar evitar, controlar ou modifica-los.
Embora estratégias de evitagdo possam proporcionar alivio momentineo, sua manutengao a
longo prazo tende a restringir o engajamento em experiéncias significativas para crianga, ou
seja, que estejam associadas ao que ¢ valoroso para elas. Ao ensinar o “deixar acontecer”,
promove-se a flexibilizagdo de padrdes rigidos de comportamento e a redugao da influéncia
excessiva de pensamentos dificeis. Assim, favorece o desenvolvimento da flexibilidade
psicologica, permitindo que a crianga possa agir de acordo com o que ¢ importante para ela,
mesmo diante do desconforto emocional. Dessa forma, o foco se da nas coisas que sdao
importantes, no engajamento em acgdes com sentido, em vez da tentativa da eliminacao de
sintomas ou controle de experiéncias internas (Black, 2023).

Deixe ir (Desfusdo): o “deixar ir” se refere a capacidade de observar os pensamentos
com distanciamento, sem se apegar a eles ou toma-los como verdades absolutas. O processo
nao envolve a tentativa de eliminar, controlar ou substituir os pensamentos, mas reconhecé-los
apenas como eventos mentais passageiros € ndo como verdades absolutas. Essa abordagem
permite a crianca ndo se apegar ou reagir automaticamente aos conteidos da mente,
possibilitando maior liberdade para agir de acordo com o que ¢ importante para ela. Para
introduzir o “deixe ir” as criancas, pode-se utilizar uma linguagem ludica e acessivel,
apresentando a ideia de que os pensamentos comecam com as letras do alfabeto, que a mente

junta em palavras e depois monta em frases. Assim, ndo significa que essas frases sdo sempre
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verdadeiras e precisam ser seguidas, nem que deve-se acreditar em tudo que a mente “monta”
(Black, 2023).

Escolha o que é importante (Valores): escolher o que ¢ importante se refere a
identificacao dos valores pessoais, aquilo que realmente importa para a crianga € com o que
ela se importa profundamente. Diferente de objetivos, que tém um fim especifico, os valores
sdo diregdes continuas. No processo de escolher o que é importante, estimula-se que a crianca
identifique o que ¢ significativo para ela em diferentes areas, como familia, escola, lazer, em
vez de escolher o que ela acha que deveria ou o que sdo importantes para outras pessoas. O
foco do processo de “escolha o que ¢ importante” ajuda a orientar o comportamento na
dire¢do do que ¢ importante para a crianga e do que ela valoriza (Black, 2023).

Fagca o que ¢ importante (A¢do de Compromisso): o processo de “fazer o que ¢
importante” refere-se a agir de forma alinhada com os valores identificados, mesmo diante do
desconforto. Na ACT, também sdo utilizados métodos da terapia comportamental, como
modelagem, definicdo de objetivos, exposi¢do e aquisicdo de habilidades. E, nesse contexto,
os comportamentos eficazes sdo incentivados de forma a promover padrdes cada vez mais
amplos de fazer o que importa. Enquanto na TCC, de acordo com Coyne et al. (2011) os
objetivos da mudanca de comportamento sdo manter as metas do tratamento, prevenir
recaidas e reduzir desconforto e prejuizo funcional. Agir de acordo com os valores pode gerar
sentimentos agradaveis e desagradaveis, mas permite a crianga enfrentar situacdes evitadas
anteriormente (Black, 2023).

Fique aqui (Atengdo flexivel ao momento presente): o “ficar aqui” refere-se a habilidade
de estar presente, em contato com as proprias experiéncias sem rejeitar ou minimiza-las. A
intencao deve ser direcionar a atengdo para o que estd acontecendo no momento, ao invés de
se perder em pensamentos sobre o passado ou o futuro. Ensinar essa habilidade as criangas
promove maior abertura, flexibilidade e consciéncia no comportamento. Atividades de
aten¢do plena auxiliam a crianca a perceber distragcdes internas e retornar gentilmente ao
presente, fortalecendo sua capacidade de foco e regulacao emocional (Black, 2023).

Observe-se (Self-como-contexto): o processo de “observar-se” envolve “dar um passo
para tras” para notar a si mesmo, desenvolvendo a capacidade de tomar perspectiva sobre os
proprios pensamentos, sentimentos e comportamentos. Na ACT, essa habilidade ¢ estimulada
por meio de praticas de mindfulness, exercicios experienciais € metaforas. Esse tipo de pratica
favorece maior consciéncia e flexibilidade diante das experiéncias internas, incentivando

escolhas mais alinhadas com o que realmente importa para a crianga (Black, 2023).
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A aceitacdo, pilar da ACT, consiste em abrir espaco para experiéncias indesejadas,
explorando-as com curiosidade e autocompaixdo (Hayes, Strosahl ¢ Wilson, 2021). Nesse
contexto, Black (2023) destaca que a autocompaixao pode ser incorporada como a “melhor
amiga da ACT”, especialmente no trabalho com criangas. A autora adapta o termo
“autocompaixdo” para a expressdo “seja gentil e atencioso consigo mesmo”. Essa habilidade
favorece o enfrentamento de momentos de autocritica, complementa todos os processos do

modelo Kidflex, fortalece competéncias para a vida e apoia o desenvolvimento da resiliéncia.

3 METODOLOGIA

3.1 Delineamento

Este trabalho caracteriza-se como uma pesquisa tedrica, orientada por uma revisao
narrativa da literatura, que teve como objetivo desenvolver um recurso terapéutico para
promover a flexibilidade psicoldgica em criancas de 6 a 12 anos. Trata-se da construgdo do
Baralho da Mente Flexivel, fundamentado na Terapia de Aceitagdo e Compromisso (ACT) e
adaptado para o publico infantil. As etapas metodoldgicas de elaboragdo do material sdo

apresentadas a seguir.

3.2 Procedimentos

3.2.1 Levantamento bibliografico

Foi realizada uma revisdo narrativa da literatura, com busca em bases como SciELO,
PubMed, ScienceDirect, JAMA Network, SciSpace e livros especializados. Foram priorizados
estudos e publicacdes que abordam os fundamentos da Terapia da Aceitacdo e Compromisso
(ACT), suas adaptacdes para o contexto infantil, aspectos do desenvolvimento infantil,
estratégias psicoeducativas com criancas e estudos de eficacia de intervengdes baseadas na
ACT voltadas para esse publico. Os descritores utilizados, em portugués e inglés incluiram:
“ACT”, “Terapia da Aceitagdo e¢ Compromisso”, “eficacia”, “intervengdes”, “infancia”,
“criancas”. O recorte temporal contemplou publicagdes dos ultimos 5 a 10 anos (2015 a
2025), sendo excluidos estudos com mais de 15 anos de publicagdo e/ou cujo texto nao

estivesse disponivel na integra.
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3.2.2 Sintese e organizagdo teorica

Foram analisados os principais fundamentos da ACT e suas adaptacdes para o publico
infantil, com énfase nos seis processos centrais propostos no modelo Kidflex, com o objetivo

de orientar o desenvolvimento das cartas do baralho.

3.2.3 Defini¢do dos objetivos do material

O material, desenvolvido em formato de baralho, foi pensado como uma ferramenta de
uso clinico e académico, destinada a psicologos e estudantes de Psicologia. Seu objetivo ¢
contribuir para intervengdes que promovam o ensino e o fortalecimento das habilidades de

flexibilidade psicoldgica em criangas.

3.2.4 Desenvolvimento das cartas

O material foi organizado em cartas com uma linguagem acessivel, exercicios praticos,
metaforas, perguntas reflexivas e sugestoes de atividades. As cartas foram distribuidas nos
seis processos da ACT, com a inclusdo de exercicios de autocompaixao, totalizando 52 cartas.
O protoétipo foi desenvolvido em plataforma de design grafico, com layout atrativo e ludico,

adequado ao publico-alvo infantil, servindo como base para futuras aplicagdes do material.

3.2.5 Manual de instrucoes do baralho

Como parte do desenvolvimento do produto, posteriormente serd elaborado um manual
para orientar os profissionais na aplicacdo adequada do material, facilitando a compreensao
dos objetivos, sugerindo formas de condu¢ao das atividades e garantindo o uso ético e eficaz

do baralho.

3.2.6 Planejamento e aplicac¢do futura

Embora o presente trabalho ndo contemple a aplicacdo pratica do material, projeta-se
que o Baralho da Mente Flexivel podera ser utilizado por psicologos e académicos como
recurso complementar para o desenvolvimento da flexibilidade psicoldgica em criangas.

Futuramente, o baralho podera ser testado em aplicagdo piloto em contextos clinicos, visando



17

avaliar sua aplicabilidade, aceitagdo pelo publico infantil e efetividade. A coleta de dados
podera envolver observagdes, relatos e instrumentos adaptados, permitindo ajustes no material

conforme os resultados.

4 RESULTADOS

Os quadros a seguir sintetizam as cartas que compdem o Baralho da Mente Flexivel,
organizadas pelos seis processos do modelo Kidflex e um processo complementar de
autocompaixdo. Também foram incluidas atividades auxiliares para a identificagdo de
conteudos internos, que orientam a intervengao nos processos principais. Cada processo conta
com uma carta introdutoria com a apresentagao conceitual e a historia de um personagem, que

visam facilitar a compreensao e a identificacdo da crianga com os conceitos.

Quadro 1 - Cartas do processo Deixe Acontecer

Deixe Acontecer (Aceitacio)

Objetivo das atividades: promover a vivéncia do processo de aceitacdo de pensamentos e
sentimentos desconfortaveis, por meio de atividades que incentivam a pratica de “deixar acontecer”.
As propostas estimulam a observagdo das experiéncias internas sem a necessidade de controle,
impedimento ou evitagdo, favorecendo a percepcdo de que os pensamentos € sentimentos podem se
acalmar naturalmente quando sdo apenas observados.

1. Nikito deixando Apresentacdo introdutoria e conceitual. Contempla uma breve historia do
acontecer personagem Nikito vivenciando uma situagdo desafiadora e praticando o
processo de “Deixar Acontecer”. O exemplo demonstra como € possivel
observar pensamentos e sentimentos dificeis sem precisar lutar contra

eles.
2. Bolo de chocolate A crianga ¢ convidada a pensar sobre qualquer coisa, exceto em um bolo
invisivel de chocolate e suas caracteristicas. A atividade demonstra que, ao tentar

(Adaptado de Hayes et al. | ndo pensar em algo, esse pensamento pode se tornar ainda mais presente.
1999, apud Black, 2023)

3. Solte o pensamento | A crianga ¢ convidada a escrever alguns pensamentos que costuma tentar

no rio evitar. Em seguida, é orientada a imagina-los como folhas flutuando na
(Adaptado de Black, correnteza de um rio, sendo levadas suavemente. Pode fazer um desenho
2025) ou também fazer uma experiéncia utilizando um recipiente com agua.

4. Pensamentos de A proposta € utilizar materiais para confeccionar uma garrafa com glitter,
glitter que simboliza a mente e os pensamentos. A atividade convida a crianga a
(Adaptado de Black, 2023, | observar o movimento do glitter quando a garrafa ¢ agitada, bem como a
2025) forma como o glitter acalma e se assenta no fundo quando a garrafa

permanece parada.
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5. Convite aos
pensamentos

(Adaptado de Coyne, 2011
apud Black, 2023, 2025)

A crianga ¢ convidada a identificar pensamentos e sentimentos
desafiadores que costumam surgir, as vezes. Em vez de tentar evita-los, a
atividade propde a criagdo de um convite criativo, permitindo que esses
pensamentos ou sentimentos possam acompanha-la de forma menos
perturbadora.

6. Ola, pensamentos!
(Adaptado de Black, 2023,
2025)

A crianga ¢ convidada a imaginar os pensamentos € sentimentos
desafiadores que surgem na sua mente como visitantes que podem ser
recebidos com gentileza. Ao invés de tentar afasta-los, ela pode utilizar
as formas mais criativas para cumprimenta-los.

Fonte: Autoria propria (2025)

Quadro 2 - Cartas do processo Deixe ir

Deixe ir (Desfusao)

Objetivo das atividades: promover a vivéncia do processo de desfusdo cognitiva, incentivando a
pratica de “deixar ir” pensamentos e sentimentos dificeis. As atividades propostas buscam favorecer
a percepcdo de que os pensamentos sdo apenas eventos mentais, que podem surgir e passar
naturalmente, sem a necessidade de controle, rejeigdo ou apego. Por meio de exemplos Iudicos,
recursos artisticos e estratégias criativas, as atividades estimulam a crianca a observar seus
pensamentos com curiosidade e distanciamento, reduzindo o impacto que eles exercem e facilitando
uma rela¢do mais leve, flexivel e saudavel com suas proprias experiéncias internas.

1. Nikita deixando
acontecer

Apresentacao introdutoria e conceitual. Contempla uma breve historia da
personagem Nikita vivenciando uma situagdo desafiadora e praticando o
processo de “deixar ir”. O exemplo demonstra como ¢ possivel observar
os pensamentos dificeis e deixa-los passar, sem precisar se apegar a eles
ou acreditar em tudo o que dizem.

2. Minha mente diz...
(Adaptado de Hayes ¢
Smith, 2005 apud Black,
2023)

A crianga ¢ convidada a identificar € nomear pensamentos que passam
pela sua mente, iniciando sempre com a frase completa “Estou tendo um
pensamento de que..”. Ela pode também imaginar que esses
pensamentos sdo visitantes que chegam para conversar, € que pode
recebé-los de maneira tranquila e observadora. A atividade estimula a
expressdo dos pensamentos em diferentes contextos, ajudando a crianga a
perceber que os pensamentos sdo apenas mensagens que nem sempre

precisam ser aceitos como verdades absolutas.

3. Pensamentos, O
filme!

(Adaptado de Harris, 2007
apud Black, 2023, 2025)

A crianga é convidada a imaginar que sua vida ¢ um filme e que seus
pensamentos e sentimentos sdo os personagens dessa historia. Entao ela
cria um titulo para esse filme, fala como se estivesse anunciando o trailer
e pode desenhar uma cena ou cartaz, usando a criatividade para
representar o que sente. Essa atividade ajuda a perceber que os
pensamentos sdo apenas historias na mente, que podem ser observadas
com distancia.

4. O zooldgico de
pensamentos
(Adaptado de Hayes ¢
Smith, 2005 apud Black,
2023)

A crianga ¢ convidada a imaginar seus pensamentos como animais
diferentes em um zoolodgico particular. Ela escolhe quais pensamentos
aparecem, pensa que tipo de animal representaria cada um e desenha esse
zoologico cheio de animais-pensamentos. A atividade incentiva a
observagdo curiosa dos pensamentos, sem precisar lutar contra eles,
apenas reconhecendo suas caracteristicas.
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5. A arte dos
pensamentos
(Adaptado de Black,
2023)

r

A crianga é convidada a desenhar alguns pensamentos que costumam
passar pela sua mente, escolhendo o tamanho, a forma e as cores que
representam cada um. Ela pode escrever o pensamento dentro da forma e
usar a criatividade para colorir e decorar. Para auxiliar, sdo sugeridos
grupos de imagens que possam representar esses pensamentos de forma
ludica e visual.

6. Soprando bolhas de
sabao

(Adaptado de Black, 2023,
2025)

r

A crianga é convidada a soprar bolhas de sabdo para representar os
pensamentos que surgem na sua mente. Ela fala em voz alta o
pensamento e depois sopra uma bolha, observando como ela flutua e
desaparece. A atividade convida a perceber os pensamentos sem tentativa
de luta ou controle, apenas deixando que eles existam e passem
naturalmente, como as bolhas no ar.

7. O celular dos
pensamentos
(Adaptado de Black,
2025)

A crianga desenha um celular para enviar mensagens ¢ escreve alguns
pensamentos que passam pela mente, como se fossem textos para
alguém. Depois, 1€ essas mensagens, percebendo que pensamentos sao
apenas palavras e podem ser observados sem tanto peso. A atividade
ajuda a distanciar e organizar as ideias, facilitando o manejo das
emocoes.

8. O carrossel dos
pensamentos

(Adaptado de Black, 2023,
2025)

r

A crianca ¢ convidada a imaginar um carrossel detalhadamente. Ela o
observa com aten¢ao e depois o desenha, colocando em cada assento um
pensamento que sua mente apresenta. Ao imaginar o carrossel girando,
ela observa os pensamentos indo e voltando, sem precisar agir sobre eles,
promovendo um distanciamento saudavel.

Fonte: Autoria propria (2025)

Quadro 3 - Cartas do processo Escolha o que € importante

Escolha o que é importante (Valores)

Objetivo das atividades: promover a identificagdo e valorizacdo do que ¢é verdadeiramente
importante para a crianga, incentivando escolhas conscientes alinhadas aos seus valores, interesses e
desejos genuinos. As atividades ajudam a crianga a perceber, na pratica, que pensamentos e
sentimentos desafiadores podem, por vezes, dificultar ou impedir que ela faga o que realmente
valoriza. Dessa forma, as propostas fortalecem a motivagdo da criangca para cuidar do que ¢
importante, mesmo na presenc¢a de desafios internos.

1. Babu escolhendo o
que é importante

Apresentacgdo introdutdria e conceitual. Contempla uma breve historia do
personagem Babu vivenciando uma situag@o cotidiana e refletindo sobre
0 que realmente ¢ importante para ele. O exemplo demonstra como a
crianga pode perceber seus proprios valores e escolher agir de acordo
com eles, mesmo quando pensamentos e sentimentos dificeis aparecem.

2. Tesouros e pedras
no caminho

(Adaptado de Black, 2023,
2025)

A crianga € convidada a pensar nas coisas que ama e que fazem seu
coragao feliz. Também ¢ incentivada a pensar nos pensamentos ou
sentimentos que surgem como obstaculos (pedras no caminho) e que
dificultam a realizacdo dessas coisas importantes. Na atividade, ela
escreve ou desenha duas coisas importantes para ela e reconhece quais
pedras as vezes bloqueiam esses caminhos.
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3. A varinha magica
(Adaptado de Black, 2023,
2025)

A crianca ¢ convidada a usar a imagina¢do para criar uma varinha
magica que ajuda a lidar com pensamentos e sentimentos dificeis,
abrindo espago para fazer coisas importantes que deseja realizar. Ela
desenha e decora a varinha e escreve o que gostaria de comegar a fazer
ou fazer mais vezes, criando um simbolo para manter por perto.

4. A mala do tesouro
(Adaptado de Coyne, 2011
apud Black, 2023, 2025)

A crianca ¢ convidada a criar uma mala, que pode ser desenhada ou
construida com materiais reciclaveis, para guardar simbolos, lembrangas
¢ objetos que representam aquilo que € importante para ela. Essa mala
funciona como um recurso para lembrar e fortalecer a crianga diante de
pensamentos e sentimentos desafiadores.

5. O pergaminho
secreto

(Adaptado de Black, 2023,
2025)

A crianga ¢ incentivada a escrever um pergaminho especial para si
mesma, agradecendo pelas atitudes e conquistas durante sua jornada
pessoal. Ela é convidada a decorar esse pergaminho com desenhos e
simbolos que representam seu caminho e quem ela é. O pergaminho ¢

guardado como uma lembranca valiosa de suas escolhas e forga interior.

6. Plantando no meu
jardim

(Adaptado de Black, 2023,
2025)

A crianca ¢ incentivada a refletir sobre o que é importante para ela,
representando essas coisas como flores, plantas e arvores em um jardim
que precisa ser cuidado com atengdo. A atividade promove a associagdo
do cuidado consigo mesma e com seus valores, incentivando a crianca a
persistir na diregdo do que importa, mesmo diante de pensamentos e
sentimentos desafiadores.

Fonte: Autoria propria (2025)

Quadro 4 - Cartas do processo Faca o que ¢ importante

Faca o que é importante (Acio de Compromisso)

Objetivo das atividades: promover o engajamento da crianca em acdes alinhadas ao que ¢
verdadeiramente importante para ela, incentivando a pratica de “fazer o que ¢ importante” mesmo
na presenca de pensamentos e sentimentos desafiadores. As atividades ajudam a crianga a perceber,
na pratica, que ¢ possivel escolher e realizar pequenas agdes que a aproximam do que valoriza,
mesmo quando surgem desconfortos internos. Dessa forma, as propostas fortalecem a iniciativa, a
autonomia e a persisténcia da crianga para seguir na dire¢do do que é importante, superando as
barreiras emocionais que possam surgir no caminho.

1. Gafinha fazendo o
que é importante

Apresentacdo introdutoéria e conceitual. Contempla uma breve histoéria do
personagem Gafinha que identifica o que ¢ importante para ele e escolhe
agir nessa direcdo, mesmo diante de pensamentos e sentimentos
desconfortaveis. O exemplo demonstra como a crianga pode escolher dar
pequenos passos em dire¢do ao que € importante para ela.

2. Cuidando do meu
jardim

(Adaptado de Black,
2023)

A crianga ¢ convidada a identificar, a partir do jardim metaférico
construido na atividade “Plantando meu jardim”, o que ¢ mais importante
para ela, relacionando essa escolha com agdes concretas que ela pode
realizar para cuidar e fortalecer esses valores.

3. O centro do coracao
(Adaptado de Dahl e
Lundgren, 2006 apud
Black, 2025)

A crianca ¢ convidada a desenhar um coragdo e escolher algo que mais
importa para ela, marcando com um ponto no centro. Depois, ¢
convidada a refletir sobre o quanto tem se aproximado disso em sua vida,
desenhando outro ponto no coragdo, mais perto ou mais longe do centro,
de acordo com a sua percepcao. Por fim, a crianga € incentivada a pensar
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sobre possiveis dificuldades e as pequenas agdes para se aproximar ainda
mais do “Centro do Coragdo” e daquilo que realmente importa para ela.

4. Mapa das minhas
escolhas

(Adaptado de Black,
2025)

A crianga ¢ convidada a pensar em algo que ¢ muito importante para ela
¢ a desenhar um mapa com dois caminhos. Em um dos caminhos, ela ira
listar escolhas, comportamentos ou atitudes que a afastam do que ¢
importante para ela. No outro caminho, listar acdes que a aproximam.
Dessa forma, podera visualizar como suas decisdes influenciam a
proximidade com o que mais valoriza e serd incentivada a pensar em
acdes para seguir na dire¢ao daquilo que ¢ importante para ela.

5. Calendario das
Coisas que Eu Cuido
(Adaptado de Black,
2025)

A crianga é convidada a refletir sobre o que € importante para ela e a
organizar essas agdoes em um calendario personalizado, criado e decorado
por ela mesma. A atividade incentiva a pratica dessas agdes no dia a dia,
mesmo quando surgem pensamentos ou sentimentos dificeis. Também
estimula o planejamento de novas experiéncias ou a retomada de
atividades que foram deixadas de lado, reforcando a ideia de que ¢
possivel, de forma intencional, escolher cuidar do que realmente importa.

6. O cofre das acoes
(Adaptado de Black,
2025)

r

A crianca ¢ convidada a imaginar que possui um cofre com trés
compartimentos: um para os pensamentos, outro para os sentimentos € o
ultimo para as suas agdes. A proposta € que a crianga observe o que sua
mente esta dizendo, reconheca como esta se sentindo e, por fim, escolha
uma ac¢do que a aproxime do que considera importante, mesmo diante de
pensamentos ou emogdes dificeis. A atividade integra processos como
“deixe ir”, “deixe acontecer”, “escolha o que ¢ importante” e “faca o que
¢ importante”, incentivando escolhas conscientes e agdes alinhadas com

seus valores.

Fonte: Autoria propria (2025)

Quadro 5 - Cartas do processo Fique Aqui

Fique Aqui (Atencao Flexivel a0 momento presente)

Objetivo das atividades: promover a vivéncia da atengdo plena e do “ficar aqui”, incentivando a
crianga a perceber, com gentileza, quando sua mente se distrai e a praticar o retorno ao momento
presente. As atividades estimulam a observagdo consciente das experiéncias corporais, sensoriais e
emocionais, favorecendo o desenvolvimento de foco, calma e regulacdo emocional. As propostas
também ensinam formas simples e acessiveis de trazer a aten¢do para o aqui e agora durante
situagdes cotidianas, ajudando a crianga a experimentar a presenca de maneira pratica e agradavel,
mesmo diante de desconfortos internos.

1. Malula ficando aqui

Apresentacdo introdutéria e conceitual do processo de estar atento ao
momento presente. Traz a historia da personagem Malula, que aprende a
perceber quando a mente se distrai e, com gentileza, traz sua atencao de
volta para o que estd acontecendo ao momento presente. O exemplo
demonstra como a crianga pode praticar a atengdo plena mesmo quando a
mente viaja.

2. Explorador de
Sabores

(Adaptado de Saltzman e
Goldin, 2008 apud Black,
2023, 2025)

A crianga ¢ convidada a escolher um alimento de que goste ¢ orientada a
comé-lo devagar, prestando atengdo aos sabores, texturas € movimentos
da boca. E incentivada a observar o desejo de engolir e a notar a
experiéncia de engolir. Depois, repete o processo, percebendo como se
sente no corpo, na mente € no coragao.




22

3. Explorador de sons
(Adaptado de Ciarrochi,
Hayes e Bailey, 2012;
Black, 2016 apud Black,
2023, 2025)

r

A crianca ¢é convidada a ouvir uma musica pela primeira vez, sem
orientagdes. Depois, ¢ incentivada a compartilhar o que pensou enquanto
ouvia. Em seguida, ouve novamente, agora focando em “ficar aqui” e
perceber sons, instrumentos e detalhes da musica. Ao final, compara as
duas experiéncias.

4. A danca da alga
(Adaptado de Saltzman e
Goldin, 2008 apud Black,
2023, 2025)

A crianga ¢ convidada a se imaginar como uma alga marinha presa na
areia do fundo do mar. As ondas a movem suavemente para frente e para
tras, enquanto ela percebe as sensagdes fisicas do movimento e observa
pensamentos e sentimentos que surgem. Depois, imagina o mar ficando
calmo e experimenta ficar imovel, notando como é simplesmente estar
parada. Ao final, ¢ convidada a refletir sobre situagdes em que sente
emocdes dificeis e se esse exercicio poderia ajuda-la a lidar com esses
momentos.

5. Respiracio Atenta
(Adaptado de Twohig,
2008 apud Black 2023,
2025)

A crianga ¢ convidada a praticar a respiracdo de forma consciente,
observando o movimento natural do seu corpo enquanto inspira e expira.
Para ajudar, ela pode usar um objeto afetivo, como um bichinho de
pelucia ou outro item de escolha, colocando-o sobre a barriga para
perceber o movimento suave que ocorre com a respiragdo. Esse exercicio
oferece uma forma concreta e visual de notar o ritmo da respiragdo,
ajudando na autorregulagdo.

6. O segredo do sono
(Adaptado de Black, 2023,
2025)

A crianga ¢ convidada a descobrir um “segredo” que pode ajuda-la a
adormecer com mais tranquilidade. Deitada e com os olhos fechados, ela
¢ orientada a ouvir com atengao os sons ao redor: primeiro os que vém de
fora do quarto, depois os sons dentro do quarto, e, por fim, o som da sua
propria respiragdo. Se perceber que a mente estd agitada, € incentivada a
trazer a ateng@o de volta para o som da respiragdo. A pratica favorece o
relaxamento e facilita o adormecer.

7. Presenca no cuidado
(Adaptado de Black, 2023,
2025)

A crianga ¢ convidada a “ficar aqui” enquanto realiza tarefas de cuidado
¢ higiene do dia a dia, como escovar os dentes, pentear os cabelos ou
tomar banho. Ela é incentivada a perceber, com curiosidade, as sensagdes
que surgem durante essas atividades. Se perceber que a mente se distrai,
pode, com gentileza, trazé-la de volta para o momento presente,
prestando atencdo ao que esta fazendo.

8. Jogo dos 5 sentidos
(Adaptado de Hayes et al,
2021)

A crianga € convidada a explorar seus cinco sentidos de forma
consciente, como uma maneira de se ancorar no momento presente. Ela é
incentivada a observar cinco coisas que pode ver, sentir quatro que pode
tocar, identificar trés sons, notar dois cheiros e perceber um sabor. Esse
exercicio pode ser usado sempre que a mente estiver muito acelerada,
ajudando a “ficar aqui” e a “deixar ir” os pensamentos.

Fonte: Autoria propria (2025)

Quadro 6 - Cartas do processo Observe-se

Observe-se (Self-como-contexto)

Objetivo das atividades: promover a vivéncia do observar-se, incentivando a crianga a perceber seus
pensamentos, sentimentos € comportamentos com gentileza e distancia, sem se prender a eles. As
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atividades estimulam a consciéncia de que pensamentos e sentimentos sdo eventos transitorios e nao
definem quem ela é. As propostas favorecem a ampliagdo da consciéncia sobre si mesma, o

desenvolvimento da flexibilidade psicologica e a escolha de ag¢des alinhadas com o que ¢

r

importante, mesmo diante de situagdes desafiadoras.

1. Kikinho
observando-se

Apresentacdo introdutoria e conceitual do processo de observar-se. Traz
a histéria do personagem Kikinho, que aprende a dar um passo atras para
perceber seus proprios pensamentos, sentimentos e agdes, como se
estivesse se vendo no espelho. O exemplo demonstra como essa
habilidade de se observar ajuda a crianca a lidar com pensamentos
dificeis, escolher o que é importante e agir mesmo quando sua mente
tenta afasta-la do que realmente importa.

2. As ondas e o oceano
(Adaptado de Black, 2023,
2025)

A crianga ¢ convidada a imaginar o mar, com suas ondas, peixes,
conchas e outros elementos. As ondas representam seus pensamentos ¢
sentimentos, que fazem parte, mas ndo definem quem ela é. Depois, a
crianca ¢ incentivada a desenhar o fundo do mar, incluindo as ondas com
seus pensamentos € sentimentos, além de um bat ou tesouro que
simbolize o que ¢ importante para ela. A atividade estimula a pratica de

“deixar ir”, “observar-se” e “escolher o que ¢ importante”.

3. Aarvoreeas4
estacoes

(Adaptado de Black, 2023,
2025)

A crianga ¢ convidada a desenhar uma arvore com todas as suas partes.
Depois, escreve nas folhas alguns de seus pensamentos, sentimentos,
medos e preocupagdes. Assim como as folhas, flores e frutos fazem parte
da arvore mas ndo sdo a arvore inteira ¢ mudam com as estagdes, 0s
pensamentos e sentimentos também ndo nos definem e podem se
transformar com o tempo.

4. O Balao Magico
(Adaptado de Black,
2025)

A crianga ¢ convidada a imaginar que esta voando alto em um baldo e
observando a si mesma la embaixo, em uma situacdo envolvendo
sentimentos e pensamentos desafiadores. Depois, ¢ incentivada a notar
como esta lidando com esses pensamentos e sentimentos, percebendo se
faz algo que a surpreenda ou que a ajude a se sentir melhor. Por fim,
desenha o baldo no céu e escreve, nas nuvens, 0S pensamentos e
sentimentos que percebeu, refletindo sobre formas que poderia escolher
para lidar com essas situagoes.

5. O botao de pause
(Adaptado de Black,
2025)

A crianca ¢ convidada a imaginar que possui um “botdo de pausa” para
usar quando a mente estiver agitada com pensamentos desafiadores. Ela
pode desenhar e personalizar esse botdo, tornando-o especial e colorido.
Assim como nos jogos, esse botdo ajuda a pausar por um momento,
observar o que a mente estd dizendo, perceber como estd agindo e
escolher e continuar de acordo com o que realmente importa.

6. A jornada da
montanha
(Adaptado de Black,
2025)

A crianga é convidada a imaginar que seus sentimentos e pensamentos
formam uma grande montanha, com niveis de altitude de 0 a 10. Na base,
esta a tranquilidade (nivel 0) e, no topo (nivel 10), os sentimentos mais
intensos. Enquanto desenha a montanha, ela escreve, em cada nivel, os
pensamentos € sentimentos que percebe. Depois, ¢ incentivada a
imaginar que pode parar de subir e comecar a descer a montanha,
permitindo que os sentimentos se tornem menos intensos a cada passo.

Fonte: Autoria propria (2025)
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Quadro 7 - Cartas de Seja gentil e atencioso consigo mesmo

Seja gentil e atencioso consigo mesmo (Autocompaixio)

Objetivo das atividades: promover a vivéncia da autocompaixdo ¢ do cuidado consigo mesmo,
incentivando a crianga a reconhecer momentos em que pode se tratar com gentileza, acolhimento e
encorajamento. As atividades estimulam o desenvolvimento de um didlogo interno mais cuidadoso,
ajudando a reduzir a autocritica e a fortalecer a flexibilidade, a resiliéncia e a autorregulagdo
emocional. As propostas também ensinam formas simples e acessiveis de praticar a autocompaixao
no dia a dia, favorecendo a construcdo de uma relagdo mais segura, acolhedora e respeitosa com
seus proprios pensamentos € sentimentos.

1. Beninho sendo
gentil e atencioso
consigo mesmo

Apresentagdo introdutoria e conceitual do processo de ser gentil e
atencioso consigo mesmo. Traz a histéria do personagem Beninho, que
aprende a se tratar com acolhimento e encorajamento, especialmente
quando enfrenta desafios com pensamentos e sentimentos dificeis. O
exemplo mostra como a criangca pode praticar a autocompaixdo para
manter a calma, a persisténcia, a motivacdo ¢ a flexibilidade diante de
situagdes desafiadoras.

2. As vozes dos
treinadores
(Adaptado de Gilbert,
2009 apud Black, 2025)

A crianga é convidada a imaginar que esta aprendendo algo novo como
um esporte, uma danga, um instrumento ou qualquer outra atividade.
Depois, imagina dois treinadores: um muito critico e rigido e outro gentil
e encorajador. Ela reflete sobre o que cada treinador diria, como se
sentiria ao ouvi-los e como isso afetaria seu desempenho. Por fim, ¢
convidada a pensar sobre qual treinador mais se parece com a voz que
escuta dentro de si quando erra ou enfrenta desafios, e como seria
comegar a falar consigo mesma como o treinador gentil.

3. O cofre da gentileza
(Adaptado de Black, 2023,
2025)

A crianga ¢ convidada a escrever frases gentis, como se falasse com um
amigo que esta tendo pensamentos ou sentimentos dificeis. Pode pensar
em coisas que um amigo gentil lhe diria na mesma situacao. Com tiras de
papel colorido, escreve uma frase em cada uma e guarda tudo em de um
pote, caixa ou frasco decorado por ela, criando seu “cofre da gentileza”.
Quando tiver sentimentos ou pensamentos dificeis, pode tirar frases do
cofre e 1€-las, como se recebesse um cuidado especial.

4. O Refugio da calma
(Adaptado de Black, 2023,
2025)

A crianga é convidada a imaginar um lugar seguro e tranquilo onde se
sinta bem. Pode ser real ou inventado, como um quarto aconchegante,
uma floresta, uma praia ou um lugar magico. Depois, desenha esse lugar,
podendo decorar e guardar. Quando estiver passando por momentos
dificeis, pode “viajar” para esse lugar em sua imaginagdo para se
acalmar. Também pode criar esse espago magico em algum cantinho da
casa, para visitar sempre que precisar.

5. A cadeira do amigo
(Adaptado de Black, 2023,
2025)

A crianga ¢ convidada a imaginar um amigo (ou um animal de
estimagdo) sentado em uma cadeira ao seu lado, enfrentando uma
situacdo dificil. Ela ¢ incentivada a pensar em palavras gentis e
acolhedoras para conforta-lo e, depois, ¢ incentivada a perceber que pode

usar essas mesmas palavras para si mesma, em momentos dificeis.

6. Meu codigo gentil
(Adaptado de Black,
2025)

A crianga ¢ convidada a criar pequenos “codigos secretos” com até 3 ou
4 letras que representem frases gentis ¢ motivadoras, como “EVC” para
“Eu vou conseguir”. Depois, escolhe seus favoritos e anota ao lado em
que momentos essas mensagens podem ajudar. Pode também escrever




25

esses codigos na propria mao, levar em um papel na mochila ou montar
um cartaz com seus lembretes preferidos.

7. Fazendo as pazes
com a mente
(Adaptado de Black,
2025)

A crianga ¢ convidada a perceber que, as vezes, sua mente parece muito
poderosa, especialmente quando surgem pensamentos e sentimentos
dificeis. Ela aprende que pode se relacionar com sua mente de forma
gentil, entendendo que, mesmo com mensagens negativas, a mente esta
tentando protegé-la. A crianca agradece a mente, refor¢a que quem
decide ¢ ela e diz para si mesma frases de apoio, como “Vocé esta bem,
vocé pode passar por isso”. Depois, desenha uma cena representando

essa amizade com a mente.

8. Guia das minhas
acoes

(Adaptado de Black,
2025)

A crianca ¢ convidada a preencher uma tabela com seis colunas:
Situacdo, Pensamentos, Sentimentos, Ag¢des, O que pode acontecer e
Como falar consigo mesma sendo gentil. Primeiro, identifica situa¢des
que costumam trazer sentimentos e pensamentos dificeis, depois registra
como costuma pensar, sentir e agir. Em seguida, imagina o que pode
acontecer e cria formas gentis para falar consigo mesma nesses
momentos. A tabela pode ser personalizada e usada como um guia
sempre que precisar.

Fonte: Autoria propria (2025)

Quadro 8 - Cartas complementares

Cartas complementares

Objetivo das atividades: promover o desenvolvimento da autonomia da crianga ao ajuda-la a
reconhecer e expressar seus sentimentos, especialmente aqueles que sdo mais desafiadores, assim
como a identificar onde esses sentimentos se manifestam no seu corpo. As atividades fortalecem a
consciéncia corporal e incentivam o uso de estratégias pessoais eficazes para enfrentar dificuldades.
Além disso, as cartas reforcam a importancia do apoio social, estimulando a busca por ajuda e o
fortalecimento da seguranca ¢ da confianga para lidar com situagdes dificeis, favorecendo a
autorregulagdo emocional e o bem-estar.

1. Meu time
(Adaptado de Black,
2025)

A crianga ¢ convidada a pensar em pessoas em quem confia que podem
oferecer apoio quando estiver enfrentando pensamentos ou sentimentos
dificeis. Ela lista cinco pessoas que pode procurar quando sentir tristeza,
medo, raiva ou preocupacdo e escreve os nomes dessas pessoas,
formando sua rede de apoio. A atividade refor¢a que pedir ajuda é uma
forma de cuidado e que ndo precisa enfrentar tudo sozinha.

2. Meu kit de
ferramentas
(Adaptado de Black,
2025)

A crian¢a ¢ convidada a montar uma “caixa de ferramentas” com as
estratégias que aprendeu para lidar com pensamentos e sentimentos
dificeis. Pode criar essa caixa de verdade ou desenha-la. Dentro dela,
pode incluir as atividades que mais gostou e as ferramentas que
funcionaram para ela. A caixa serve como um lembrete acessivel e
personalizado das estratégias que pode usar sempre que precisar.

3. Pensamentos e
sentimentos mais
dificeis

(Adaptado de Black,
2025)

A crianga ¢ convidada a observar uma lista de sentimentos como
preocupagdo, vergonha, susto, decepgdo, culpa, tristeza, irritagdo, raiva,
nervosismo e ciimes. Depois, marca aqueles que considera mais dificeis
de lidar ou com os quais gostaria de receber ajuda, podendo incluir
outros sentimentos ou pensamentos que costuma ter. A atividade ajuda a
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identificar quais desafios emocionais a crianga reconhece como mais
dificeis.

4. Mapa do meu corpo | A crianga ¢ convidada a desenhar uma silhueta do préprio corpo ou usar
(Adaptado de Black, uma foto impressa. Depois, marca ou colore onde sente cada emogdo em
2025) seu corpo, usando cores, palavras ou simbolos. O desenho se transforma
em um “mapa emocional do corpo”, que ajuda a identificar onde as
emocdes costumam aparecer, ¢ como cuidar dessas partes e desses
sentimentos.

Fonte: Autoria propria (2025)

5 DISCUSSAO

No presente trabalho, foi elaborado um recurso terapéutico em formato de baralho para
promover a flexibilidade psicoldgica em criangas de 6 a 12 anos, com base na Terapia de
Aceitacdo e Compromisso (ACT) adaptada ao publico infantil. O Baralho da Mente Flexivel
foi estruturado a partir dos seis processos do modelo Kidflex (Black, 2023), incluindo
também a autocompaixdao como processo complementar. As cartas foram elaboradas com
linguagem ludica, metaforas e atividades praticas para tornar os conceitos da ACT acessiveis
e aplicaveis as criangas. O baralho propde um aprendizado experiencial, alinhado a ideia de
que a ACT ¢ compreendida principalmente por meio da pratica (Luoma, Hayes e Walser,
2022). As atividades incentivam a participagdo ativa da crianga e a vivéncia do processo,
incluindo erros e dificuldades, reforcando a importincia do engajamento ativo tanto da
crianca quanto do profissional que conduz a intervengao.

Segundo Black (2023), nao hd uma ordem rigida para abordar os processos, ¢ necessario
flexibilidade para escolher o que melhor se adapta as necessidades da crianca em cada
situagdo. Ainda assim, a autora sugere que iniciar pelos processos de “Deixe ir” e “Deixe
acontecer” costuma ser eficaz, pois oferece ferramentas para desfusdo cognitiva e aceitagao,
preparando a crianga para avangar com mais seguranga para os processos de escolha e agao.
Nesse sentido, ¢ importante que a crianga compreenda que "Escolha o que ¢ importante" e
"Facga o que ¢ importante" estdo conectados aos demais processos, o que ajuda a dar sentido as
atividades propostas.

As cartas dos processos de “Deixe ir”” e “Deixe acontecer” propdem o reconhecimento
de pensamentos e sentimentos dificeis como parte da experiéncia da crianga, oferecendo
formas concretas de se relacionar com esses eventos internos, sem precisar evitd-los ou

controla-los. Ao propor atividades como desenhar pensamentos, utilizar metaforas visuais e
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adotar leveza e criatividade na relacdo com esses eventos, o baralho oferece uma vivéncia
pratica dos processos de maneira envolvente, ludica, divertida e significativa.

As cartas de “Escolha o que ¢ importante” e “Faca o que € importante” ajudam a crianga
a identificar o que realmente importa para ela e a agir nessa direcdo por meio de pequenos
passos possiveis. Essas atividades mostram que, embora ndo possa controlar os pensamentos
que surgem, a crianca pode escolher o quanto eles vao influenciar suas ac¢des. Black (2023)
destaca que fortalecer essa escolha gera um senso de liberdade e impacto positivo na
autoestima, ampliando a capacidade da crianga de lidar com suas dificuldades.

As atividades de “Fique aqui” e “Observe-se” estimulam a atengdo ao momento
presente ¢ a capacidade de observar-se com distanciamento, curiosidade e sem julgamentos.
As praticas de mindfulness aplicadas a situagdes cotidianas, convidam a criang¢a a focar no
aqui e agora, explorando o corpo, os sentidos e as emogdes, 0 que contribui para o
desenvolvimento de foco, calma e regulagdo emocional. Ao praticar a auto-observagdo com
distanciamento, a crianga se aproxima da experiéncia do self-como-contexto, compreendendo
que ¢ maior do que seus pensamentos e sentimentos. Segundo Luoma, Hayes e Walser (2022),
metaforicamente, ¢ uma experiéncia de "entrar atras dos proprios olhos", percebendo-se de
forma consciente e desenvolvendo também a capacidade de reconhecer a perspectiva dos
outros. Esse senso de tomada de perspectiva ¢ essencial para o fortalecimento da empatia,
compaixdo e autocompaixao.

O material também inclui propostas para o desenvolvimento da autocompaixao,
adaptada para a expressdo “Seja gentil e atencioso consigo mesmo”. As atividades incentivam
a construcdo de um didlogo interno mais gentil e acolhedor, ensinando a crianga a se tratar
com cuidado e incentivo diante de pensamentos e sentimentos dificeis. Ao desenvolver essa
postura mais gentil, a crianca amplia suas estratégias de enfrentamento de forma mais
saudavel e flexivel.

Além das propostas ligadas aos seis processos centrais e a autocompaixao, o baralho
inclui cartas complementares que auxiliam na identificacdo de pensamentos dificeis, no
reconhecimento das emogdes € suas manifestagdes no corpo, na construgao de redes de apoio
e na organizacdo de estratégias funcionais de enfrentamento. Essas cartas favorecem o
desenvolvimento da autonomia, ajudando a crianga a nomear o que sente e a reconhecer quem
sdo as pessoas de confianga que pode procurar quando precisar de ajuda. Além de apoiar a
crianca, essas cartas também oferecem ao profissional um recurso para acessar conteudos
relevantes, como os desafios emocionais e a rede de apoio da crianga, o que contribui para o

direcionamento das intervengoes.
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Hayes, Strosahl e Wilson (2021) destacam que a aceitacdo ndo pode ser plenamente
compreendida apenas com a teoria. E essencial criar oportunidades para que a aceitagdo seja
praticada, e ndo apenas discutida. Nesse sentido, as cartas que contam histérias de
personagens vivenciando situacdes relacionadas a cada processo, assim como as cartas que
ajudam a identificar contetidos privados das criangas, oferecem ferramentas para terapeuta e
crianga praticarem os processos da ACT de forma vivencial. Assim, o baralho proporciona
experiéncias praticas com relacdes terapéuticas abertas, acolhedoras e respeitosas, criando um
ambiente propicio para o aprendizado experiencial.

Na utilizagdo deste material, ¢ importante considerar que, conforme Black (2023), a
crianga ndo precisa dominar todos os processos da ACT ao mesmo tempo para desenvolver
flexibilidade psicoldgica. Muitas vezes, a crianga ja utiliza espontaneamente alguns deles, € a
intervengdo busca justamente ampliar e integrar essas habilidades. Segundo a autora, quando
os processos sao apresentados de forma desconectada, a intervencdo pode parecer
fragmentada, dificultando a sua compreensdo. Por isso, ¢ essencial que a crianga perceba
como as praticas se conectam, o que contribui para um aprendizado mais significativo. Nesse
sentido, aprender a enfrentar desafios, em vez de evita-los, especialmente quando envolvem
seus valores pessoais, aumenta as chances de manter os avangos conquistados na intervencao
(Allmann et al., 2020)

Black (2023) também enfatiza a importancia do envolvimento dos pais no
desenvolvimento da flexibilidade psicologica infantil. Quando as criangas observam seus pais
usando linguagem e comportamentos coerentes com os processos da ACT, ¢ mais provavel
que passem a adotar essas estratégias em suas proprias vidas. Oliveira et al. (2021) reforgam a
relevancia da participacdo ativa dos pais e cuidadores em intervengdes psicoeducativas
baseadas na ACT, especialmente no ensino de estratégias de manejo emocional e na
construcdo de relagdes familiares estaveis e seguras. Sairanen et al. (2022) ainda apontam que
a flexibilidade psicoldgica dos pais estd associada a estilos parentais mais assertivos, bem
como a melhores indicadores de satide mental e bem-estar nas criangas. Dessa forma, o
envolvimento conjunto de pais e filhos nas atividades pode potencializar os beneficios das
intervengdes, e favorecer um ambiente mais saudavel para o desenvolvimento emocional.

O Baralho da Mente Flexivel apresenta-se como uma ferramenta promissora para apoiar
no desenvolvimento da flexibilidade psicoldgica na infancia. O material pode ser utilizado por
profissionais e académicos da Psicologia como recurso pratico tanto em contextos clinicos
quanto em propostas de intervenc¢do e pesquisa. Embora Black (2023) ja descreva resultados

positivos com o uso clinico de praticas semelhantes, o baralho desenvolvido neste trabalho
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ainda nao foi validado empiricamente, sendo indicado inicialmente para uso profissional e
académico. Ainda assim, o Baralho da Mente Flexivel representa uma contribuigdo relevante
e criativa, que integra teoria e pratica de forma acessivel para as criangas, oferecendo recursos
que podem fortalecer a salide mental infantil, ajudando-as a lidar com pensamentos e

sentimentos dificeis com mais leveza e autonomia.

6 CONSIDERACOES FINAIS

O baralho proposto apresenta-se como uma ferramenta pratica que pode auxiliar
psicologos e académicos da Psicologia no direcionamento de intervengdes para trabalhar
habilidades associadas a flexibilidade psicologica com criangas. O material pode ser utilizado
tanto em intervengdes individuais quanto em contextos psicoeducativos mais amplos, como
grupos e acdes educativas.

Embora o baralho esteja organizado em processos e atividades praticas, seu valor vai
além da simples aplicagdo de técnicas. O material propde experi€éncias que convidam a
crianca a ficar no momento presente, notar pensamentos e sentimentos sem a necessidade de
muda-los ou controla-los, seguindo em frente ou mudando as suas agdes quando necessario,
sempre na direcdo de fazer o que ¢ realmente importante para ela. Nesse contexto, os
processos da ACT ndo sdo apenas exercicios, mas experiéncias que transformam a relacao da
crianga consigo mesma € com suas vivéncias internas.

Outro ponto importante ¢ o envolvimento dos pais ou responsaveis no desenvolvimento
da flexibilidade psicologica das criangas. Como destaca Black (2023) e outros autores, a
participagdo da familia pode potencializar os resultados das intervencdes, criando um
ambiente mais estavel e seguro para que a crianga experimente, consolide e fortaleca as
habilidades aprendidas.

Embora o recurso apresente um potencial tedrico e pratico, a auséncia de aplicacio
direta junto ao publico alvo e a falta de avaliagdo pratica sdo limitagcdes deste estudo. Para
pesquisas futuras, sugere-se explorar a aplicabilidade e a aceitagdo do baralho com criangas,
bem como buscar validagdo por meio de revisdo por pares. Sugere-se, também adaptar o
material para diferentes faixas etarias e contextos, como escolas, programas educacionais e
treinamento de pais, a fim de ampliar seu alcance e efetividade.

Mesmo considerando essas limitagdes, o Baralho da Mente Flexivel representa uma
contribui¢do relevante no campo da Psicologia Infantil. O material oferece um recurso

criativo alinhado a pratica da ACT, que integra teoria e pratica de forma acessivel para o
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publico infantil, apoiando na promog¢do da saide mental. Ao propor estratégias ludicas para
lidar com pensamentos e sentimentos dificeis, o baralho contribui para a construcdo de
repertorios mais flexiveis, o desenvolvimento da autonomia e a capacidade de enfrentar os
desafios com leveza e resiliéncia. Espera-se que futuras aplicagdes possam ampliar as

possibilidades deste recurso e contribuir ainda mais para a promog¢ao da saide mental infantil.
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ANEXO A - PROTOTIPO DAS CARTAS

Figura 3 - Prototipo de carta do processo Deixe Acontecer

Frente Verso

6.0l4, Pensamentos!
_ 60L&, Pensamentos! |

6. Ola, Pensamentos!

Vocé pode cumprimentd-los como faria com
um amigo, ou até imaginar que estd dando um
tapinha na mdo deles.

Por exemplo, vocé pode dizer:

0l4, tristeza, como vocé estd? Adorei seu
cabelo novo!

Bem vindo de volta, medo do escuro!
Estava com saudade de mim?

Chega ai preocupagdo! Parece que vocé se
arrumou bem hoje, hein?

Uma forma de deixar os nossos pensamentos e Agora é a sua vez:
sentimentos & vontade é sendo gentil e
respeitoso com eles. Escreva algumas maneiras como vocé poderia
Acredita que podemos até fazer amizade com cumprimentar seus pensamentos e
eles? sentimentos. Isso vai ajudar vocé a lembrar o

Quando caminhamos juntos, podemos nos sentir que dizer quando eles chegarem para te visitar.
mais fortes e corajosos com eles ao nosso lado.

Fonte: Autoria propria (2025)

Figura 4 - Prototipo de carta do processo Deixe Ir

Frente Verso

Deixe ir 7 2. Minha mente diz...

2. Minha mente diz... Vamos completar a seguinte frase:

“Estou tendo um pensamento de que™..

(Pega para a crianga compartilhar um pensamento, sempre
comegando com a frase completa).

Estou tendo |

um pensamento
de que...

r"’—\

Exemplo:
» “Eu estou fendo um pensamento de que..ndo
consigo fazer isso.”

Podemos também imaginar que e estamos
recebendo uma visita e usar a frase:

» “Minha mente recebeu a visita do pensamento

deque.”
Essa atividade pode ser feita tanto com 9

pensamentos e sentimentos dificeis, que | .
| . = | Agora vamos treinar com outros pensamentos
incomodam, quanto com aqueles que ndo causam
que podem aparecer:
tanto desconforto.

Assim, podemos transformar essa pratica em uma

estratégia cotidiana, usando sempre que

precisarmos.

o Emcasa o Naescola o Outros lugares

Fonte: Autoria propria (2025)



Figura 5 - Prototipo de carta do processo Escolha o que ¢ importante

Frente

Escolha o que é importante

1. Plantando no meu jardim

Assim como um jardim precisa ser cultivado para
florescer, dentro de nés também existem coisas
importantes que merecem cuidado e carinho para
crescer.

Essas coisas sdo como as flores, plantas ou drvores
do nosso jardim, que crescem quando oferecemos
cuidado.

Verso

1. Plantando no meu jardim

Pense nas coisas que sdo importantes para vocé,
aquelas que fazem seu coragdo bater mais forte e
deixam seus dias mais coloridos.

Pode ser brincar com seus amigos, abragar quem vocé ama,

praticar um esporte, ouvir misica, cuidar de um bichinho de
estimacdo...

Agora, desenhe um lindo jardim cheio de plantas,
drvores e flores.
« Para coisas pequenas, desenhe flores ou
plantinhas menores.
« Para as coisas mais importantes, desenhe
arvores e plantas maiores.
Decore o jardim como quiser, usando muitas cores
e detalhes que tornem esse lugar ainda mais
especial.

Esse jardim é feito das coisas que sdo muito
importantes para vocé, e que podem te ajudar a
seguir em frente, mesmo quando os pensamentos
e sentimentos parecerem desafiadores.

Fonte: Autoria propria (2025)

Figura 6 - Prototipo de carta do processo Faga o que ¢ importante

Frente

Faga o que é importante

1. Cuidando do meu jardim

Nosso jardim interior precisa ser cuidado com
carinho e atengdo.

Mesmo quando pensamentos e sentimentos dificeis
aparecem, ainda podemos continuar regando e
cvidando de nossas flores, plantas e drvores . E
assim que o jardim continua a florescer cada vez
mais forte e bonito.

Verso

1. Cuidando do meu jardim

Observe o seu jardim, aquele que representa as
coisas mais importantes para vocé.

e Qual dessas plantas é a mais importante
agora? Pode ser a maior drvore ou até uma
florzinha especial.

» 0 que vocé pode fazer para cuidar bem dessa
planta? Como vocé pode regar ou nutrir essa
parte tdo importante da sua vida?

» Que pequenos passos podem ajudar essa
planta a crescer forte e saudavel?

Agora, ao lado desta planta, registre o que vocé
pode fazer para cuidar dela.

Se quiser, pode fazer isso com as outras plantas
do sev jardim, pensando em pequenas agdes que
podem te aproximar ainda mais daquilo que é
importante para vocé.

Fonte: Autoria propria (2025)
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Figura 7 - Prototipo de carta do processo Fique Aqui

Frente

ue aqui
8. Jogo dos 5 sentidos

Nosso corpo tem cinco ferramentas incriveis que
podem nos ajudar a ficar no momento presente,
principalmente quando a mente estd muito agitada ou
quando os pensamentos e sentimentos parecem
dificeis demais.

Essas ferramentas s@o os nossos S sentidos, e podemos
us@-los sempre que quisermos focar no momento
presente.

Verso

8. Jogo dos 5 sentidos

Observe o ambiente ao seu redor e perceba:

 Visdo (5):
Cinco coisas que vocé pode ver. Repare nas cores,
formas, tamanhos e detalhes.

o Tato (4):
Quatro coisas diferentes que vocé pode tocar,
observe sua textura.

o Audiggo (3):
Trés sons que vocé pode escutar —altos ou baixos,
proéximos ou distantes.

« Olfato (2):
Duas coisas que vocé pode sentir o cheiro.
Qualquer cheiro do momento presente.

« Paladar (1):
Uma coisa que vocé pode sentir o gosto, mesmo
que seja bem sutil.

Essas ferramentas estdo sempre com vocé e podem
ser usadas a qualquer momento que vocé quiser
voltar para o aqui e agora e sentir sua mente mais
calma.

Fonte: Autoria propria (2025)

Figura 8 - Prototipo de carta do processo Observe-se

Frente

Observe-se

Vocé ja pensou como seria ter um botdo de pausa,
igual ao dos jogos ou controles remotos?
Um botdo sé sev, que pode ser usado sempre que
a mente estiver muito agitada, com pensamentos
ou sentimentos dificeis.

Verso

5. O botdo de pause

Esse botdo serve para algo muito importante:

 Parar por um momento, observar o que estd
acontecendo dentro de vocé e escolher como
seguir.

Assim, vocé pode se observar melhor e decidir
com calma, como deseja seguir, do seu jeito, na
direcdo do que realmente é importante para vocé.

Agora, imagine como seria esse botdo:

o Que cor ele teria?
e Seria redondo, quadrado, brilhante, com
desenhos?
Use a sua criatividade, desenhe e decore o seu
Botdo de Pause, deixando ele do jeitinho que faz
sentido pra vocé.

Sempre que a mente aparecer com pensamentos
e sentimentos dificeis, lembre-se desse botdo.

Fonte: Autoria propria (2025)
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Figura 9 - Prototipo de carta Seja gentil e atencioso consigo mesmo

Frente

Seja gentil e atencioso
consigo mesmo

5. A cadeira do amigo

Pense em alguém que vocé gosta muito, pode ser
um amigo, alguém da sua familia ou até um
animal de estimagdo. Diga 0 nome dessa pessoa.
Agora imagine que essa pessoa compartilha com
vocé sobre um problema ov dificuldade dela.

Verso

5. A cadeira do amigo

Agora, imagine essa pessoa sentada em uma
cadeira ao seu lado.

« Pense em palavras gentis e atenciosas que
vocé diria, ou em atitudes que teria para
ajudd-la. Diga as palavras em voz alta, como
se estivesse ajudando essa pessoa.

Vocé percebe alguma diferenga entre a forma

costuma falar consigo mesmo quando
pensamentos e sentimentos dificeis aparecem?

De que jeito vocé acredita que seria melhor falar
com vocé mesmo: com gentileza e atengdo, como
fez agora, ou de um jeito mais duro e critico?

Quando perceber que estd sendo muito exigente
ou desatencioso consigo, tente parar por um
instante, observar-se e lembrar das palavras
gentis que usaria com quem vocé ama. Vocé
também merece esse cuidado.

Fonte: Autoria propria (2025)

Figura 10 - Prototipo de carta complementar

Frente

Complementares

3. Pensamentos e sentimentos
mais dificeis
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Observe esses sentimentos e pensamentos com
atengdo.
Veja se ha algum outro que vocé gostaria de
acrescentar

Y
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3. Pensamentos e sentimentos
mais dificeis

Escreva aqueles que sdo mais desafiadores ou
que mais apertam seu coragdo e deixam seus dias
mais confusos.

Vocé pode escolher quantos quiser.

Pode também escrever outros pensamentos ou
sentimentos dificeis que costumam aparecer mas
que ndo estdo nesta carta.

Agora olhe para todos que escolheu e pense:
« com quais desses sentimentos ou
pensamentos vocé gostaria de receber mais
ajuda?

Vocé pode guardar essa cartinha como um
lembrete de que todos tém sentimentos dificeis,
que pedir ajuda é uma forma de cuidar de si
mesmo.

Fonte: Autoria préopria (2025)
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