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3. Perfis Temporais 

 

No Tempo (In Time – IT) e Através do Tempo (Through Time – TT) 
 

A forma como cada pessoa organiza internamente o tempo influencia diretamente a regulação 
emocional, a perceção da duração, a capacidade de planeamento e a construção da 
identidade. 

Na Linha do Tempo distinguem-se dois padrões clássicos de organização temporal: No Tempo 
(In Time – IT) e Através do Tempo (Through Time – TT). 

Importa compreender que estes padrões não definem traços de personalidade. Representam 
antes estratégias inconscientes de codificação temporal, determinadas pela posição do self 
relativamente ao eixo da Linha do Tempo. 

 

No Tempo (In Time – IT) 
 

No padrão In Time, a Linha do Tempo atravessa o corpo da pessoa. 
O passado localiza-se atrás e o futuro à frente, formando um eixo linear que passa pelo 
presente. 

A pessoa encontra-se associada ao momento presente, vivendo a experiência a partir de 
dentro da linha. Não visualiza passado e futuro simultaneamente, uma vez que o campo 
atencional está predominantemente orientado para o “agora”. 

Características estruturais: 

 Associação ao momento presente 

 Maior imersão experiencial 

 Menor distância psicológica relativamente às memórias 

 Dificuldade em observar passado e futuro de forma panorâmica 
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Impacto funcional: 

Esta organização favorece a intensidade emocional e a vivência plena do momento presente. 
A experiência tende a ser mais sentida do que observada. Pode, no entanto, dificultar a 
sequenciação estratégica de eventos ou o planeamento a longo prazo, quando não existe 
flexibilidade estrutural. 

 

 

Através do Tempo (Through Time – TT) 
 

No padrão Through Time, a Linha do Tempo encontra-se fora do corpo e estende-se 
lateralmente, permitindo à pessoa visualizar passado, presente e futuro de forma simultânea. 

O self encontra-se numa posição dissociada relativamente ao eixo temporal, observando a 
sequência de acontecimentos como um contínuo organizado. 

 

Características estruturais: 

 Dissociação relativamente à Linha do Tempo 

 Visão panorâmica do eixo temporal 

 Capacidade de sequenciar eventos 

 Consciência mais clara da duração e da ordem cronológica 
 

Impacto funcional: 

Esta organização favorece o planeamento, a estruturação e a gestão temporal. A experiência 
tende a ser mais observada do que intensamente sentida. Pode, em alguns contextos, reduzir 
a imersão emocional no momento presente, quando a dissociação é excessiva. 
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Flexibilidade Temporal 

A maturidade na utilização da Linha do Tempo não reside em pertencer predominantemente 
a um padrão IT ou TT, mas sim na capacidade de ajustar a própria organização temporal de 
forma ecológica e funcional, consoante o contexto. 

 

A competência estrutural manifesta-se na flexibilidade: 

 Associar-se quando é necessário viver a experiência. 

 Dissociar-se quando é necessário observar, analisar ou planear. 
 

A Linha do Tempo não é uma identidade fixa. 

É uma estratégia dinâmica que pode ser ajustada para ampliar a eficácia comportamental, 
emocional e estratégica. 

 

Implicações dos Perfis Temporais na Intervenção 
 

A organização temporal influência diretamente a forma como a pessoa responde aos 
processos de regressão e ressignificação. 

Pessoas predominantemente In Time tendem a associar-se facilmente às memórias, podendo 
vivenciar emoções com maior intensidade.  
 
Nestes casos, o trabalho de dissociação e flutuação acima da Linha do Tempo é 
particularmente relevante. 
 

Essa dissociação pode ser promovida através de: 

 Flutuação acima da Linha do Tempo 

 Utilização de terceira posição percetiva 

 Ajuste das submodalidades (distância, brilho, tamanho) 

 Foco na respiração e na consciência corporal 
 

O objetivo não é reduzir a emoção, mas assegurar que esta se mantém dentro de uma janela 
de tolerância que permita reorganização estrutural sem reativação descontrolada da 
experiência. 

 

Pessoas predominantemente Through Time podem manter-se excessivamente dissociadas, o 
que pode dificultar o acesso pleno à emoção-alvo.  
 
Nesses casos, poderá ser necessário promover maior associação antes da intervenção. 
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Essa associação pode ser facilitada através de: 

 Mudança para primeira posição percetiva 

 Ajuste das submodalidades (proximidade, nitidez, som) 

 Utilização de linguagem no presente 

 Foco nas sensações corporais 

 

A associação deve ser sempre progressiva e ecológica, garantindo segurança emocional e 
ativação suficiente da experiência para permitir uma intervenção profunda e eficaz. 

 

O reconhecimento do perfil temporal permite ao praticante ajustar a condução técnica de 
forma ecológica e segura. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


