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Quem é Paul Gilbert? 
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Quem é Paul Gilbert? 
Professor de psicologia clínica da Universidade de Derby e está envolvido 
ativamente na pesquisa e no tratamento de pessoas com transtornos de humor e 
vergonha há mais de 30 anos. Ele é ex-presidente da Associação Britânica de 
Psicoterapia Cognitiva e Comportamental e membro da Sociedade Britânica de 
Psicologia e desenvolve CFT há 20 anos.  
 
Gilbert nasceu na Gâmbia (Africa) e foi para um internato britânico em 1962. No 
início da vida, ele considerou ser um guitarrista de rock, mas "infelizmente eu era 
um tipo de músico muito mediano e reconheci que isso não iria me levar muito 
longe ". Ele foi para a Universidade de Wolverhampton para estudar economia, 
graduando-se em 1973 antes de seguir a carreira de psicólogo. Em 1975, Gilbert 
obteve um mestrado em Psicologia Experimental pela Universidade de Sussex, 
seguido de um doutorado em Psicologia Clínica pela Universidade de Edimburgo em 
1980. 
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Por que falar em Compaixão? 
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O que é Compaixão? 

Etimologicamente a  palavra compaixão  
apresenta dupla origem semântica: por um 
lado, procede do latim Cum-Passio e faria 
alusão ao sofrimento compartilhado com 
outrem.   
 

Ao mesmo tempo, o verbo latino Passio 
procede do termo grego Pathos que faz 
referência ao sentimento entendido como 
drama interior. 
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Se o sofrimento faz parte da condição 
humana, a compaixão pode ser entendida 

como uma motivação para sermos sensíveis 
ao sofrimento do outro, mas também ao nosso 

próprio sofrimento, tendo força, coragem e 
sabedoria para aliviar e prevenir tal 

sofrimento. 
 

Paul Gilbert, 2009 
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Antigo: Carga 
Genética, 

Motivações e 
Emoções  

Novo: Percepção do 
Auto identidade  – 

pensar, refletir, 
interagir. 

Cérebro: Antigo e o Novo. 



Não somos seres acabados é a 
evolução não para... 
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Regulação Emocional 
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O Oceano? 

Vídeo 
57s 

https://www.youtube.com/watch?v=sgJRPPC2E-A 
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Modelo Conceitual da TFC 

Papel da Herança Evolucionista 

Papel da Herança   
Genética e Contextual 

Somos a versão  possível  
de nos mesmos 

Contexto de vida que  
não escolhemos 

A percepção de nós mesmos 

As variáveis do contexto atual de vida 

“A culpa não é sua.” 

Assumir a responsabilidade  
pela mudança. 



Onde sentimos as emoções? 



Onde sentimos as emoções? 
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Vulnerabilidade 
Emocional 

Ambientes 
Invalidantes Desregulação 

Emocional 

Instabilidade 
Cognitiva 

Instabilidade    
do Self 

Instabilidade 
Comportamental 

Instabilidade  

Interpessoal 

Desregulação Emocional em DBT:  
Metáfora da Gangorra 
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Sistema de Regulação de Afeto 

Sistema de busca 
de recursos/ 

incentivos 

Focado no 
afiliação,                  

calor e afeto 

Sistema de 
defesa-ameaça 

Compartilhado por todas 
as espécies, ligado ao 
cérebro reptiliano.  

Busca de recursos, não apenas 
matérias, mas também ligados 
as motivações de vida.  

Função de tranquilizar e 
apaziguar o individuo.  
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Pirâmide de Maslow 
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Vergonha e Autocriticismo  
Ambientes hostis  

Necessidades  
insatisfeitas 

Experiência 
emocional 
persistente  

Desenvolvimento e 
manutenção de quadros 
psicopatológicos 

Estratégias 
Internalizantes : 

atribui a culpa a si  
e esquivando de 

situações sociais ou 
submete-se aos  

outros. 

Estratégias 
Externalizantes: 

rejeita a 
experiência da 

vergonha e culpa o 
outro de forma 

agressiva. 
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O que é Terapia Focada na 
Compaixão? 
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O que é a Terapia Focada na 
Compaixão? 

A Terapia demostra que a compaixão 
dirigida ao outro quanto a autocompaixão 
estão relacionadas a uma significativa 
diminuição do sofrimento . 
 
Embasada na psicologia evolucionista e nas 
neurociências, esta abordagem tem ganhado 
espaço tanto nos contextos clínicos como 
fora deles.  



Estratégia de Mudança na TFC 

 

 

Relação 
Terapêutica  

 

 

Resistências 
a Mudança 



Estratégia de Mudança na TFC 

Fase Inicial 

Entrevista Inicial 
– Analisando o 
estado 
motivacional do 
Indivíduo 

Funcionamento Corpo/Mente 

Compreender o 
Papel da 
Herança 
Evolucionista  

Treino da Mente Compassiva 

Presente em 
todo processo, 
intensificado 
nesta fase 

Fase Final 

Aspectos 
associados as 
motivações e 
prevenção de 
recaídas. 
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Fale Gentilmente como você mesmo 

Vídeo 
10m47s 

https://www.youtube.com/watch?v=fnqKM5hTBgQ&t=2s 
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Vamos praticar o Treino da Compaixão? 
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Obrigada!!! 


