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INTRODUCAO

Entre as abordagens existentes na Psicologia, as
técnicas de terapia cognitivo-comportamental se
destacam por apresentar 6timos resultados tanto
na pratica clinica quanto em outras areas de
atuacao.

Sua base cientifica e suas estratégias de
intervengao direta sobre os problemas sao
aspectos muito atrativos tanto para o profissional
quanto para quem busca a terapia.

Entretanto, muitas vezes, a faculdade nao é
suficiente para o aprofundamento clinico.

Isso faz com que alguns psicélogos recém-
formados busquem mais informagdes sobre a
atuacao nesse campo com TCC em cursos de
posgraduacao ou mesmo em leituras
independentes sobre o assunto.

Vocé é um deles? Quer saber mais sobre a
utilizacdo da TCC nos atendimentos de Psicologia
clinica?

Entdo, continue a leitura deste post para conhecer
as técnicas de terapia cognitivo-comportamental e
saber como trabalhar com essa abordagem no
consultorio!
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O QUE FAZ O TERAPEUTA
COGNITIVO-COMPORTAMENTAL

TCC é uma abordagem clinica, ou seja, € uma das
teorias que podem basear o atendimento
psicoterapéutico.

Ela se destaca por sua base cientifica — os
precursores da terapia cognitivo-comportamental
partiram do método cientifico e consideraram os
conhecimentos sobre comportamento e
neurociéncia.

O primeiro objetivo dele € conhecer quais foram
os problemas que levaram a pessoa a buscar
terapia e entender quais pensamentos, emocgoes e
comportamentos estdo envolvidos nessas
situacoes.

O foco da terapia sado as dificuldades vivenciadas
nessa relacéo entre emocéo, pensamento e
comportamento. Assim, sao feitas

intervencdes diretas para a modificagao de
aspectos disfuncionais e a sua substituicao por
processos mais saudaveis.
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Por isso, as técnicas de terapia cognitivo-
comportamental sdo partes fundamentais da
atuacgao na clinica. Essas partcularidades fazem
com que a TCC ofereca resultados mais rapidos e
efetivos.

Dessa forma, ela tem sido muito indicada para
tratar disturbios como ansiedade, depresséao,
transtorno alimentar, entre outros.

Também é bastante procurada por pessoas que

querem superar medos ou melhorar suas
habilidades sociais.
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QUAIS SAO AS TECNICAS MAIS
UTILIZADAS PELO TERAPEUTA
COGNITIVO-COMPORTAMENTAL?

Depois de fazer a identificacéo dos problemas e
compreender o que esta por tras deles, o
terapeuta cognitivo -comportamental faz uso das
técnicas de intervencgao.

Para isso, ele considera tanto as particularidades
das demandas quanto o grau de sofrimento do
paciente. Conheca a seguir algumas das técnicas
mais utilizadas na TCC.

COGNITIVO (=)=



@ Psicoebucacio

Essa técnica se baseia na explicagcdo de questdes
importantes do tratamento

psicologico ao paciente. Ela deve ser feita da
forma mais simples e didatica possivel, de acordo
com a linguagem de cada pessoa.

A psicoeducacao trata tanto de dados sobre o
diagnostico quanto de explicacdes sobre as
atividades que sao utilizadas durante as
sessoOes.Realizar a psicoeducacéo traz bons
resultados na adesao da pessoa a terapia, pois
oferece informacdes relevantes para que ela se
envolva no tratamento ativamente.

Além disso, a técnica contribui também para
diminuir a ansiedade do paciente diante de um
diagnostico dificil ou mesmo do desafio de fazer
terapia. Essa € uma estratégia muito utilizada
também na Psicologia hospitalar.
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Algumas pessoas séo

encaminhadas ao psicologo depois

de serem identificadas com algum

transtorno emocional, como a sindrome

do panico ou o transtorno obsessivo-compulsivo
(TOC).

Muitas vezes, esses pacientes chegam a terapia
com poucas informacgdes sobre o problema que
enfrentam. Assim, a postura do terapeuta
cognitivo-comportamental faz toda a diferenca no
acolhimento que eles recebem e na perspectiva
de melhora que podem ter.
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© ReGisTRO DE
PENSAMENTOS
DISFUNCIONAIS

Essa é outra atividade muito comum na terapia
cognitivocomportamental.

Como o foco da abordagem é a relagéo entre
pensamento e comportamento, € essencial
identificar os elementos disfuncionais.

Ao utilizar essa técnica, o terapeuta pede que o
paciente registre os pensamentos desagradaveis
que surgem em determinadas situacgdes.

Por exemplo, se a pessoa tem fobia social, ela
deve escrever o que pensa quando esta com
medo ou ansiosa diante da possibilidadede se
expor.
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Algumas vezes, também & pedido que se
registrem sentimentos, reacgdes fisicas e
comportamentos envolvidos na situagao. Essa
tarefa ajuda o paciente a tomar consciéncia de si.

O registro de pensamentos disfuncionais tem
diversas utilidades na clinica. A primeira delas é
para que o paciente se dé conta do que pensa e
sente quando enfrenta um problema, ja que, em
muitos casos, as pessoas reagem de forma
automatica e ndo conseguem entender asituagéo.

Além disso, o terapeuta faz uso desse registro
para encaminhar as sessdes e utilizar outras
técnicas que auxiliem no processo de modificacédo
dos padrdes negativos.
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€© auEsTIONAMENTO
SOCRATICO

Essa também é uma das técnicas de terapia
cognitivo-comportamental mais utilizadas.

A atuacéo clinica da TCC se baseia bastante no
questionamento socratico.

Na pratica, isso significa que o terapeuta vai fazer

uma série de perguntas com o objetivo de ajudar o
paciente a aprofundar sua compreensao sobre os

préprios pensamentos.

Como falamos, muitas pessoas se comportam de
forma automatica, sem perceber os pensamentos
e emocgodes que estao por tras disso.

Na terapia, o paciente € colocado diante de
perguntas que aprofundam a reflexdo e o fazem
pensar sobre as relagbes complexas que a mente
dele estabelece. Assim, é possivel perceber e
modificar distor¢bes cognitivas.
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A funcéao do psicologo néo é oferecer respostas ou
direcionar a forma como as pessoas pensam e se
comportam.

Ao fazer perguntas, ele constrdi possibilidades
para que os pacientes compreendam melhor seus
pensamentos e tomem suas proprias decisdes.

Com essa técnica, os elementos disfuncionais
podem ser questionados e colocados em xeque.
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@ rEcnicas DE
EXPOSIGAO

As técnicas de terapia cognitivo-comportamental
sao muito eficientes para intervir diretamente em
problemas especificos, como fobias. Esse é o
caso das atividades de exposigao, que podem ser
utilizadas para tratar medos e traumas que limitam
a vida do paciente.

E muito comum que pessoas procurem terapia por
terem um medo excessivo. Na maioria das vezes,
isso acontece pela generalizagdo da ansiedade
vivenciada em determinada situacao.

Por exemplo, alguém que ficou preso em um
elevador ha alguns anos pode enfrentar muita
dificuldade em se expor a essa realidade de novo.

Quando o medo atrapalha a vida do paciente —
caso ele deixe de lado momentos de trabalho ou
lazer por ndo conseguir encarar o elevador, por
exemplo, a questao precisa ser mediada na
terapia.

As técnicas de exposicédo sdo muito uteis para a
resolucdo do problema, pois transportam a pessoa
para o que |lhe causa ansiedade, ao mesmo tempo
em que a ensina modos de controlar as emocgdes
negativas e lidar com a situagao de outra forma.
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© DEssENSBILIZAGAO
SISTEMATICA

Essa atividade € um tipo de técnica de exposi¢ao
muito utilizada no tratamento de fobias e sindrome
do panico.

Ela consiste em expor a pessoa aos elementos
que Ihe causam medo de maneira gradual, segura
e guiada pelo terapeuta. Ao fazer isso na terapia,
o paciente tem a possibilidade de substituir os
sentimentos de tensé&o por relaxamento.

A exposi¢ao, nesse caso, nao € fisica. Em geral, o
terapeuta conduz o paciente na sua imaginacao.

Enquanto pensa na fonte de ansiedade, ele coloca
em pratica as técnicas de relaxamento que
aprendeu. Quando ja estiver mais seguro, a
pessoa pode repetir esse exercicio em sua rotina
fora da clinica.

Nos ultimos anos, tem crescido muito o numero de
casos de transtornos ligados a ansiedade ou ao
medo, como o transtorno de ansiedade
generalizada.

As pessoas que tém esse problema e vivenciam
situacdes de crise enfrentam muita dificuldade

para conseguir acalmar as emogdes e pensar
racionalmente nos momentos extremos.
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TECNICAS DE
RELAXAMENTO

O paciente ansioso ou com crise de panico vive
situacdes de medo extremo e sofre de sintomas
fisicos, como falta de ar, taquicardia, tremores no
corpo e agitagao psicomotora.

As técnicas de relaxamento sao usadas durante a
terapia e servem como aprendizado para que a
pessoa conquiste o autocontrole em periodos
criticos.

O terapeuta cognitivocomportamental ajuda o
paciente a respirar pausadamente, seguindo
determinados ritmos para aumentar a oxigenagao
do corpo e regularizar as sensagdes.

Além disso, as técnicas de relaxamento muscular séo
uteis para potencializar a percepcgéo de si durante a
crise, aumentar a concentragdo e gerar sentimento de
bem-estar, diminuindo, assim, a tenséo.
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Q TECNICAS DE
HABILIDADES SOCIAIS

Essas também estao entre as técnicas de terapia
cognitivocomportamental mais usadas. Nao é
dificil entender os motivos quando consideramos o
guanto nossa sociedade expde as pessoas ao
julgamento de outras.

Muitos pacientes procuram terapia para tratar a
timidez ou o pavor vivido em situacdes de
exposicao social.

Essa dificuldade atrapalha a vida em muitos
aspectos, distanciando o sucesso em avaliagdes
educacionais ou em situagdes de trabalho, por
exemplo.

Assim, € um problema que precisa ser tratado o
quanto antes, pois costuma trazer consequéncias
mais seérias na vida adulta.

O terapeuta da abordagem cognitivo-
comportamental € capacitado para ajudar a
pessoa a desenvolver mecanismos de superagao
da timidez por meio do treino de habilidades
sociais em terapia individual ou de grupo.
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Ele consiste em simular cenarios
na relagdo com o terapeuta para
gque o paciente consiga desenvolver
e expressar competéncias sociais

primeiro na clinica e depois na sua rotina.

Além de casos de fobia social, essa técnica
também & muito valida para pacientes que
enfrentam dificuldade em desenvolver aspectos
como empatia e capacidade de comunicagao.

Muitas pessoas tém dificuldade para expressar
suas emocdes de forma eficiente — algumas
choram ao primeiro sinal de uma conversa mais
tensa, por exemplo. Assim, as técnicas nao
servem apenas para ter mais seguranca ao falar
em publico, mas também para iniciar e concluir
dialogos particulares ou intimos.
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Q ENFRENTAMENTO
DO ESTRESSE

Muitos pacientes estao expostos a situacoes
estressantes e ndo conseguem mobilizar esforgos
saudaveis para lidar com as emocdes geradas
nesses momentos.

E preciso construir estratégias de enfrentamento
guando o contexto externo apresenta poucas
possibilidades de mudanca para a diminui¢ao da
sobrecarga.

Essa pode ser a realidade de profissionais com
alto nivel de estresse ou de pessoas que precisam
cuidar de entes queridos doentes.

Podem ser desenvolvidas estratégias voltadas ao
problema, como modificar o evento estressor,
realizar atividade fisica ou aumentar as horas de
descanso para diminuir a tensao e encontrar
alternativas de enfrentamento.

Podem ser desenvolvidas estratégias voltadas ao
problema, como modificar o evento estressor,
realizar atividade fisica ou aumentar as horas de
descanso para diminuir a tensdo. Também existem
aprendizagens voltadas as emogdes, com objetivo
de controlar as respostas negativas as situagdes
externas que nao podem ser modificadas.
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© EspecTabor ou
OBSERVADOR DISTANTE

Muitas vezes, os pacientes tém grande dificuldade
em superar seus problemas por ndo conseguir
analisa-los de forma eficiente.

Afinal, para quem esta vivendo uma situagéo
complicada, a solugéo pode parecer muito longe e
até mesmo impossivel.

Um pensamento popular afirma que quem néo
esta passando pelo problema consegue enxergar
aspectos que a pessoa envolvida n&o vé. Vocé
provavelmente ja ouviu alguém falar sobre isso,
nao &7?

De fato, € comum que a visao de amigos ou
familiares ajudem a ampliar as possibilidades e
encontrar caminhos para superacgéo das
dificuldades.
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Podemos dizer que a mediag&o do psicologo
também se insere nesse cenario, especialmente
quando falamos da estratégia do espectador ou
observador distante.

Essa é uma das técnicas de terapia
cognitivocomportamental e consiste em estimular
que o paciente utilize sua imaginagao para
visualizar seus problemas como se fossem uma
peca ou representacéo.

Ao fazer isso, é possivel diminuir as reacbes
emocionais e proporcionar uma analise mais
lucida das experiéncias de vida.

Como o paciente passa a narrar a situagao como
se nao acontecesse com ele, novas visoes sobre
um mesmo acontecimento podem surgir, tornando
mais facil driblar os obstaculos.

COGNITIVO \ 20



@ TROCA DE PAPEIS

Essa € outra técnica que faz uso da imaginacéao
ou visualizagdo criativa para proporcionar maior
tomada de consciéncia sobre determinadas
vivéncias — principalmente conflitos interpessoais.

Na troca de papéis, o terapeuta incentiva o
paciente a se colocar no lugar de outra pessoa,
tentando avaliar o contexto pelo ponto de vista
dela.

Assim, o paciente deve se manifestar na terapia
como se fosse essa pessoa, avaliando o que ela
pensaria e o que falaria em relacédo ao conflito
existente.

Esse exercicio pode ser muito util no
desenvolvimento da empatia e na melhoria de
relagdes sociais.

Assim, € muito utilizado nos treinos de habilidades
sociais.
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Ha, ainda, outra estratégia clinica
relacionada a esses
aspectos — o role-playing.

O funcionamento dessa técnica é semelhante a da
troca de papéis, mas, nesse caso, a atividade vai
além da imaginagéo.

E feita uma espécie de simulacdo, em que o

terapeuta participa imitando o comportamento de
uma pessoa proxima ao paciente.
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PARADA DO PENSAMENTO
E AUTOINSTRUCAO

Controlar os proprios pensamentos e acdes pode
ser uma tarefa muito complexa, principalmente
quando as pessoas apresentam alguma condi¢ao
que dificulta esse processo — como depressao,
ansiedade ou transtornos de personalidade.

Existem técnicas de terapia cognitivo-
comportamental que podem ajudar muito nesse
ponto.

Uma delas é a da parada do pensamento e
autoinstrucéo, em que o paciente € orientado a
identificar ideias que o fazem mal e dar um
comando de “pare” sempre que elas surgirem.

Como a TCC intervém na relagao entre
pensamentos e comportamentos, essa € uma
maneira de identificar distorgdes cognitivas e
exercer maior autocontrole sobre elas, diminuindo
seus efeitos negativos.
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A utilizagao eficiente dessa estratégia traz 6timos
resultados, ja que a pessoa aumenta a
consciéncia sobre 0 que pensa e exercita seu
poder de interromper e modificar os pensamentos.

Ela costuma ser utilizada, principalmente, em
casos relacionados a ansiedade e ao estresse
pos-traumatico.
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DE QUE FORMA ESSAS
TECNICAS CONTRIBUEM PARA
O PROGRESSO DO TRATAMENTO?

A abordagem cognitivo-comportamental acredita
que as crencas e pensamentos disfuncionais sé&o
a base das dificuldades e transtornos do paciente.
Logo, as intervengdes que o psicologo utiliza
permitem superar esses problemas por meio da
reestruturagdo da cognigao e do comportamento.

Ao passar por essas técnicas, o paciente
compreende a relagdo entre o que ele acredita,
sente e como se comporta.

E possivel identificar as crencas distorcidas que
sustentam seu sofrimento e, entdo, questionar
esses pensamentos, fazendo com que cedam
espaco para cogni¢cdes mais saudaveis. Com a
mudanca nas representacdes mentais, as crencas
se tornam mais flexiveis e realistas.

Dessa forma, o paciente deixa de ser controlado
por pensamentos irracionais e conquista mais
equilibrio emocional.

Como resultado, ele integrara com mais saude
sua cogni¢caéo, comportamento e emogoes.
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O objetivo da terapia cognitivo-

comportamental ndo é apenas

fazer com que a pessoa melhore dos sintom

que a fizeram procurar o psicologo. Também
existe o propdsito de instrumentalizar o paciente
com as técnicas a fim de que ele seja capaz de
mediar sozinho seus processos mentais no futuro.

Além disso, ele aprende a relaxar, a questionar os
préprios pensamentos e a se comportar de forma
mais saudavel.
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COMO IDENTIFICAR A )
NECESSIDADE DE UTILIZACAO
DE UMA TECNICA ESPECIFICA?

Com tantas técnicas de terapia cognitivo-
comportamental disponiveis, sua utilizacdo pode
se tornar um desafio para o terapeuta.

Afinal, ndo basta somente conhecer as opcoes, é
preciso saber identificar a utilidade delas em cada
sessao, assim como perceber se o paciente esta

em condi¢cdes de trabalhar com elas.

Uma técnica pode perder sua validade e até
mesmo atrapalhar o processo terapéutico
caso nao seja utilizada em um momento
adequado ou o paciente nao consiga lidar
com ela.

Por isso, cabe ao terapeuta ter
conhecimento para entender quais
atividades s&o indicadas para a respectiva
situagao, considerando, ainda, as
especificidades do atendimento (& diferente
atender adultos, criangas ou familias, por

exemplo).
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Para desenvolver sua capacidade
de analise, é muito util que, além
do que aprendeu na graduagao em
Psicologia, o profissional busque
conhecimento em outras areas.

Dominar a psicopatologia e os modelos
integrativos (biolégico, cognitivo, comportamental
e social), por exemplo, é indispensavel para um
bom terapeuta na TCC. Isso gera a necessidade
de estudar elementos da Psiquiatria e das
Ciéncias Cognitivas.

Por fim, € importante que o psicélogo construa um
bom vinculo com o paciente e observe com
atencéo todo o processo clinico. Dessa forma, fica
mais facil analisar as demandas e perceber
quando determinada técnica pode ser utilizada
para agregar a terapia.

Como voceé viu, a utilizagao das técnicas de
terapia cognitivocomportamental vai além de
saber quais séo e como funcionam.

O psicologo precisa de muito conhecimento e
responsabilidade para fazer um manejo clinico de
qualidade.

Para isso, além do conhecimento teoérico, a
capacidade de compreender as demandas
trazidas pelos pacientes e a vivéncia de cada um
deles é fundamental.




GOSTOU DESSE
MATERIAL?

Temos muito mais em nossas redes
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