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–	Identificar os padrões de esquiva experiencial e observar que eles só fun-
cionam em curto prazo e restringem a vida (desesperança criativa).

–	Constatar que a tentativa de controle de pensamentos, sentimentos, sen-
sações e memórias não é efetiva, pois não resolve o problema original, ap-
enas anestesia momentaneamente o desconforto (o controle é o problema, 
não a solução).

–	Observar e aprender a sentir a curva de emoções (aceitação).
–	Observar as respostas verbais pensamentos sem considerá-las verdades e 
agir em função delas (desfusão).

–	Entrar em contato com o momento presente (momento presente).
–	Perceber-se como o lugar onde as ações, os pensamentos e os sentimen-
tos ocorrem (self como contexto).

–	Identificar como o indivíduo quer ser e o que é importante para ele (va-
lores).

–	Agir em direção aos valores (ações com compromisso).


