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Introducao

A Terapia Focada em Esquemas é uma abordagem
psicoterapéutica avancada que se desenvolveu para ajudar
pacientes a superar padroes emocionais e comportamentais
profundamente enraizados.

Este guia fornecera uma visao geral abrangente sobre o
funcionamento da Terapia do Esquema, seus objetivos e
técnicas, e como ela pode beneficiar pacientes que
enfrentam dificuldades emocionais persistentes.
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1.0 Que é Terapia Cognitiva
de Curto Prazo?

A Terapia Cognitiva de Curto Prazo é uma forma de
psicoterapia projetada para ajudar pessoas a superarem
problemas emocionais. Suas principais caracteristicas
incluem:

*Mudanc¢a de Pensamento: Foca na alteracdao dos padrdes
de pensamento disfuncionais para melhorar o humor e
reduzir sintomas de depressao, ansiedade e raiva.

*Reestruturagao Cognitiva: O terapeuta ajuda o paciente a
reavaliar e modificar interpretacdes e predicdes negativas
sobre eventos cotidianos. Por exemplo, se um aluno acredita
gue um teste é impossivel e prediz que ndo passara, a
terapia ajuda a reavaliar essas crencas e substitui-las por
pensamentos mais realistas e adaptativos.

*Melhoria do Bem-Estar: A mudanca de pensamento resulta

em melhoras emocionais e na capacidade de lidar com

situacOes dificeis. Embora a Terapia Cognitiva possa ser

suficiente para muitos pacientes, alguns podem precisar de

um tratamento mais profundo, como a Terapia de Esquemas. )
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2. O Que Sao Esquemas?

Esquemas sao padrdes duradouros e estaveis que se formam
durante a infancia e sao aperfeicoados ao longo da vida. Eles
sao crengas e sentimentos fundamentais sobre si mesmo e
sobre o ambiente que:

*Autoperpetuagao: Sao autoperpetuadores e resistentes a
mudancas.

*Subconscientes: Operam abaixo da consciéncia e dominam
pensamentos e sentimentos quando ativados.

*Desencadeadores: Podem ser ativados por uma ampla
gama de acontecimentos e levam a emogdes negativas e
pensamentos disfuncionais.

Os esquemas sao classificados em 18 tipos, e cada individuo

pode apresentar dois ou mais deles. A seguir, descrevemos
alguns dos principais esquemas:

2.1. Tipos de Esquemas
*Privacao Emocional: Crenca de que as necessidades

emocionais nunca serao atendidas pelos outros. Origina-se
de pais que privam a criangca emocionalmente.
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*Abandono/Instabilidade: Crenca de que os
relacionamentos intimos terminarao subitamente.

*Desconfianga/Abuso: Crenca de que pessoas tirardo
vantagem intencionalmente ou irao magoar o individuo. Isso
pode levar a comportamentos de defesa ou vinganca.
Geralmente resulta de abuso ou tratamento injusto na
infancia.

*Defectividade/Vergonha: Crenca de que ha algo
internamente defeituoso e que os outros perceberao isso e
se afastardo. Originado de pais criticos que fazem a crianca
sentir-se indigno de amor.

*Fracasso: Crenca de que nao se é capaz de ter um
desempenho tao bom quanto os outros. Provém de uma
infancia onde a crianca é tratada como um fracasso ou
recebe pouco apoio.

*Dependéncia/lIncompeténcia: Crenca de que ndo se é capaz
de lidar com responsabilidades do cotidiano de forma
competente. Originado de pais que nao encorajam a
independéncia.

*Vulnerabilidade a Danos e Doengas: Crenca de estar

sempre em risco de uma catastrofe. Resulta de pais
medrosos que ensinam que o mundo é perigoso.
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*Emaranhamento: Crenca de estar misturado nas relagdes e
ter dificuldade em se individualizar. Provém de dinamicas
familiares que dificultam a separagao emocional.

*Autos sacrificio: Crenca de que se deve sacrificar
excessivamente para ajudar os outros. Origina-se de uma
crianca que assume responsabilidades excessivas pelos pais.

Inibicao Emocional: Crenca de que expressar sentimentos
prejudicaria os outros ou levaria a retaliacao. Resulta de pais
que desencorajam a expressao emocional.

*Padroes Inflexiveis/Critica Exagerada: Crenca de que nunca
é suficientemente bom e que se deve valorizar conquistas
materiais em detrimento da felicidade e bem-estar.
Originado de pais insatisfeitos que condicionam o amor as
realizacdes.

*Merecimento/Grandiosidade: Crenca de que se pode ter
tudo o que se deseja, independentemente dos sentimentos
dos outros. Resulta de pais indulgentes que nao estabelecem
limites apropriados.

*Autocontrole/Autodisciplina Insuficientes: Crenca de que
nao se pode tolerar frustragcdes ou controlar impulsos.
Originado de pais que nao modelam ou ensinam
autocontrole adequado
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3. Processos Funcionais do
Esquema

Os esquemas influenciam o comportamento através dos
seguintes processos:

3.1. Manutencgao/resignacao

*Distorgoes Cognitivas: Os esquemas mantém-se ativos
através de distor¢des cognitivas que exageram ou destacam
informacdes que confirmam o esquema e ignoram
evidéncias contrarias.

3.2. Evitagao

*Cognitiva: Evitar pensar sobre os esquemas e 0s eventos
dolorosos associados.

*Emocional: Bloquear emoc¢des dolorosas ou minimiza-las.
Comportamental: Evitar situacdes que possam ativar o
esquema, como evitar novos empregos ou mudancgas.

3.3. Hipercompensacao

Comportamentos Opostos: Adotar comportamentos que
sao opostos ao que 0 esquema sugere para evitar gue ele se
manifeste. Por exemplo, evitar o amor para nao sofrer com o
abandono.
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4. Processo Terapéutico

A Terapia Focada em Esquemas visa enfraquecer os
Esguemas de Desenvolvimento (EIDs) e reforcar o lado
saudavel do paciente. O processo terapéutico inclui:

4.1. Avaliacao

*ldentificacao dos Esquemas: O terapeuta realiza uma
avaliacao cuidadosa do paciente, investigando
acontecimentos recentes e a histéria de vida para identificar
padrdes relacionados aos esquemas.

*Questionarios e Imagens: Preenchimento de questionarios
de Young e uso de técnicas de imagem para avaliar
esquemas (por exemplo, imagens mentais da familia com
descricao verbal).

4.2. Técnicas Terapéuticas

*Técnicas Emotivas ou vivenciais: Incentivam o paciente a
experienciar e expressar aspectos emocionais do problema.

*Técnicas Interpessoais: Exponham o papel dos esquemas
através das interagdes do paciente com outras pessoas,
incluindo o terapeuta ou o conjuge.
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*Técnicas Cognitivas: Contestam distor¢cdes cognitivas.
Incluem identificar pensamentos disfuncionais, examinar
evidéncias e substituir crencas disfuncionais por alternativas
mais realistas. Utilizam didlogos estruturados e cartdes com
afirmacgOes contra o esquema.

*Técnicas Comportamentais: Envolvem ajudar o paciente a
mudar padroes comportamentais antigos. Isso pode incluir
dramatizacdao para melhorar habilidades de comunicacao e
obter feedback para ajustar comportamentos.
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Conclusao

A Terapia Focada em Esquemas é uma abordagem poderosa
para ajudar os pacientes a entender e modificar padrdes de
vida antigos e disfuncionais. Através da identificacao e
confronto dos esquemas, bem como a implementacao de
técnicas emocionais, interpessoais, cognitivas e
comportamentais, a terapia proporciona uma oportunidade
de transformacao profunda e duradoura no bem-estar
emocional e comportamental do paciente.

Se vocé esta buscando uma abordagem terapéutica eficaz
para desafios emocionais persistentes, a Terapia do
Esquema pode ser a solucao ideal. Para mais informacdes ou
para agendar uma consulta, entre em contato com o
psicologo Gabriel Rodrigues, Psicoterapeuta Cognitivo-
Comportamental e do Esquema, através do site
www.psicologogabriel.com.
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