Terapia Cognitivo Comportamental (TCC)
Cognitive Behavioral Therapy (CBT)

FOUESELF

O principio da TCC é que pensamentos mal-adaptativos promovem a continuidade do sofrimento psicoldgico e das
dificuldades comportamentais.

Esses pensamentos mal-adaptativos incluem as crencas gerais do individuo sobre si mesmo, o mundo e o futuro,
criando pensamentos automaticos que podem ser falhos, imprecisos ou inuteis em certas situagoes.
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Fundadores: Pioneira por Albert Ellis ( 1962 ) e Aaron Beck ( 1970)
* Ellis A. Reason and emotion in psychotherapy. New York, NY: Lyle Stuart.1962
 Beck A T. Cognitive therapy : nature and relation to behavior therapy. Behavior Therapy. 1970

Origem: Aaron Beck comecou a perceber que seus pacientes com depressao frequentemente
verbalizavam pensamentos que careciam de validade e notavam "distorcdes cognitivas"
caracteristicas em seus pensamentos.

Suas observacdes empiricas o levaram a comecar a ver a depressdao nao tanto como um transtorno
de humor, mas como um transtorno cognitivo.

Com base em suas observacoes clinicas e descobertas empiricas, Beck delineou uma nova teoria
cognitiva da depressao.

Ele publicou Terapia Cognitiva para Depressdo (Beck, Rush, Shaw e Emery, 1979) apos ter
publicado um estudo que avaliou e demonstrou a eficacia da terapia cognitiva.
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Modelo Cognitivo

Trés aspectos da cognicao sao enfatizados:
* Pensamentos automaticos
* Distorcoes cognitivas

* Crencas ou esquemas subjacentes
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Pensamentos Automaticos

* Interpretacdes imediatas e nao premeditadas de eventos de um individuo sao chamadas de
pensamentos automaticos.

* Os pensamentos automdticos moldam tanto as emocdes do individuo quanto suas acdoes em
resposta aos eventos.

* A TCC é baseada na observacao de que pensamentos automaticos disfuncionais, exagerados,
distorcidos, equivocados ou irrealistas de outras maneiras, desempenham um papel significativo
na psicopatologia.
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Distorgoes cognitivas

Erros de légica e conclusdes erroneas.

PFnsamento dicotomico: as coisas sao vistas em relacao a duas categorias mutuamente exclusivas, sem tons de cinza entre
elas.

Supergeneralizacdo: pegar casos isolados e usa-los para fazer amplas generalizacdes.

Abstracdo seletiva: Concentrar-se exclusivamente em certos aspectos, geralmente negativos ou perturbadores, de algo,
ignorando o resto.

Desqualificando o positivo: experiéncias positivas que entram em conflito com as visdes negativas do individuo sdo
desconsideradas.

Leitura de mentes: presumir os pensamentos e intencdes dos outros.
Adivinhagao: prever como as coisas vao acontecer antes que acontegam.
Minimizacao: Caracteristicas ou experiéncias positivas sao tratadas como reais, mas insignificantes.

Catastrofizar: focar no pior resultado possivel, por mais improvavel que seja, ou pensar que uma situacdo é insuportavel
ou impossivel quando na verdade é apenas desconfortavel.

Raciocinio emocional: tomar decisdes e argumentar com base em como vocé se sente e ndo na realidade objetiva.

Decjara%c”)es do tipo “deveria”: concentrar-se no que vocé acha que “deveria” ou “deveria ser” em vez da situagdo real que
vocé enfrenta ou ter regras rigidas que vocé sempre aplica, ndo importa as circunstancias.

Personalizacdo, culpa ou atribuicdo: Assumir que vocé é completamente ou diretamente responsavel por um resultado
negativo. Quando aplicada a outros consistentemente, a culpa é a distor¢ao.



Terapia Cognitivo Comportamental (TCC)
Cognitive Behavioral Therapy (CBT)

Crencas subjacentes

Crengas subjacentes moldam a percepg¢ao e interpretagao de eventos. Sistemas de crengas ou esquemas tomam forma a
medida que passamos por experiéncias de vida. Eles sao definidos como modelos ou regras para processamento de
informacdes que fundamentam a camada mais superficial de pensamentos automaticos.

Sao entendidas em dois niveis na TCC:
Crengas fundamentais

* As ideias centrais sobre o eu e 0o mundo

* O nivel mais fundamental de crenca

* Eles sao globais, rigidos e generalizados
Crengas Intermediarias

e Consiste em suposicoes, atitudes e regras

* Influenciados em seu desenvolvimento pelas crencas fundamentais
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Principios fundamentais da TCC:
* Problemas psicoldgicos sao baseados, em parte, em maneiras de pensar erradas ou inuteis.
* Problemas psicolégicos sao baseados, em parte, em padrdes aprendidos de comportamento
inutil.
* Pessoas que sofrem de problemas psicolégicos podem aprender melhores maneiras de lidar
com eles, aliviando assim seus sintomas e se tornando mais eficazes em suas vidas.

Baseia-se em esforcos para mudar padrdes de pensamento (Cognitive):

* Aprender a reconhecer as distorcoes de pensamento que estao criando problemas e, entao,
reavalia-las a luz da realidade.

* Obter uma melhor compreensao do comportamento e da motivacao dos outros.
* Usar habilidades de resolucao de problemas para lidar com situacoes dificeis.
* Aprender a desenvolver um maior senso de confianca nas proprias habilidades.
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Baseia-se em esforcos para mudar padrdes de comportamentais (Behavioral):
* Enfrentar os proprios medos em vez de evita-los.

* Usar dramatizacao para se preparar para interacoes potencialmente problematicas com
outras pessoas.

* Aprender a acalmar a mente e relaxar o corpo.

A TCC coloca énfase em ajudar individuos a aprenderem a ser seus proprios terapeutas.
Por meio de:
* 1) exercicios na sessao,
* 2) exercicios como licdo de casa,
* 3) por meio do paciente a desenvolver habilidades de enfrentamento

Com o objetivo de:

* 0 paciente ser capaz de aprender a mudar seus proprios pensamentos, emocgdes
problematicas e comportamento.

Terapeutas de TCC enfatizam o que esta acontecendo na vida atual da pessoa, em vez do que levou
as suas dificuldades. Uma certa quantidade de informacdes sobre a histéria da pessoa é necessaria,
mas o foco esta principalmente em avancar no tempo para desenvolver maneiras mais eficazes de
lidar com a vida.
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A TCC, segundo a NHS, é recomendada para:
* Ansiedade e Depressao (comumente usada)
* Transtorno bipolar
* Trastorno borderline
* Transtornos alimentares
* Transtorno obsessivo compulsivo
* Sindrome do panico
* Fobias
* Transtorno do estresse pds-traumatico (abusos e violéncias)
* Psicose
* Esquizofrenia
* Problemas de sono
* Problemas relacionados ao abuso de substancias
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Vantagens da TCC (NHS):

pode ser concluido em um periodo de tempo relativamente curto em comparacao com outras
terapias de conversagao

a natureza altamente estruturada da TCC significa que ela pode ser fornecida em diferentes
formatos, incluindo em grupos, livros de autoajuda e online

ensina estratégias Uteis e praticas que podem ser usadas na vida cotidiana, mesmo apds o
término do tratamento

foca na capacidade da pessoa de mudar a si mesma (seus pensamentos, sentimentos e
comportamentos)

pode ser tao eficaz quanto os medicamentos no tratamento de alguns problemas de saude
mental e pode ser util em casos em que os medicamentos por si s6 nao funcionaram
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Desvantagens da TCC (NHS):

paciente precisa se comprometer com o processo para obter o maximo dele — um terapeuta pode
ajudar e aconselhar o paciente, mas ele precisa da sua cooperacao

participar de sessdes regulares de TCC e realizar qualquer trabalho extra entre as sessdoes pode
ocupar muito do seu tempo

pode nao ser adequado para pessoas com necessidades de saude mental mais complexas ou
dificuldades de aprendizagem

envolve confrontar suas emocoes e ansiedades — paciente pode passar por periodos iniciais em
gue estara ansioso ou emocionalmente desconfortavel

nao aborda quaisquer problemas mais amplos em sistemas ou familias que possam ter um
impacto significativo na saude e bem-estar de alguém

nao aborda as possiveis causas subjacentes de problemas de saude mental, como uma infancia
infeliz.
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Modelo ABC (parte central da rational emotive behavior therapy (REBT): o modelo é baseado na
ideia de que emocdes e comportamentos nao sao determinados por eventos externos, mas por
nossas crencas sobre eles. A ideia por tras do modelo ABC é que uma pessoa nao precisa
necessariamente mudar seu ambiente para se sentir melhor. Em vez disso, ela pode se sentir
melhor reconhecendo e mudando suas reacdes ao ambiente.

ABC model of cognitive behavioral therapy
Ellis 1979

A — Evento atual ou de ativacao
B — Crencas e significados sobre o evento
C — Consequéncias emocionais e comportamentais

(A) (B) (C]

Activating event Beliefs about event Consequence(s)

O significado que o paciente atribuiu a qualquer tipo de acontecimento influencia sua resposta
emocional. Eventos positivos levam a sentimentos de felicidade, empolga¢do, etc. Enquanto
eventos negativos levam a sentimentos como tristeza e ansiedade.

Exemplos: comportamento autodestrutivo, comportamentos de depressdo e de isolamento e
comportamentos evasivos e de evitacao.
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Estrutura clinica terapéutica:

A terapia cognitivo-comportamental € uma forma de terapia estruturada, didatica e orientada a
objetivos.

A abordagem é pratica e direta, na qual o terapeuta e o paciente trabalham de forma colaborativa
com o objetivo de modificar padroes de pensamento e comportamento para provocar uma
mudanca benéfica no humor do paciente e em sua maneira de viver sua vida.

Conceituacao: refere-se ao processo de identificar e entender os pensamentos, emocodes e
comportamentos de um paciente que contribuem para seus problemas. O primeiro passo € uma
avaliacao do paciente e o inicio do desenvolvimento de uma conceituacao individualizada. A
conceituacao baseada no modelo TCC é construida de sessao para sessao e &€ compartilhada com o
paciente em um momento apropriado mais tarde na terapia.

Primeiros passos: A abordagem da terapia é explicada bem cedo no inicio da terapia. Os problemas
gue o paciente gostaria de trabalhar na terapia e os objetivos da terapia sao decididos na primeira
ou segunda sessao de forma colaborativa. Os problemas priorizados sao trabalhados primeiro.
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Estrutura da sessao:

|. A sessao sempre comeca com uma breve atualizacao e verificacao do humor.
Il. Isso é seguido por uma ponte da sessao anterior para estabelecer continuidade.
Ill. A pauta do que sera falado na sessao é definida de forma colaborativa

IV. O dever de casa que o paciente teve que fazer entre as sessdes é revisado
V. Conversa sobre o(s) problema(s) da sessao

VI. Os problemas na pauta sao discutidos pontuados com feedback e resumos.

VIl. A sessao termina com a definicao de mais dever de casa e um resumo final.
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Adicional: Técnicas Terapéuticas

1. Reformulagao cognitiva : exame de crencgas questionando sua validade, exercicio de perceber situagdes de angulos diferentes

2. Descoberta guiada: exploragdao de pontos de vista do paciente por meio de questionamentos estratégicos

3. Registro de diario e de pensamentos: exercicio de escrita para identificar e desafiar pensamentos negativos

4. Ativacao comportamental: exposicdao gradual ao ambiente confrontando a evitacao, os medos e as fobias sociais

5. Técnicas de relaxamento: relaxamento muscular, respiragao profunda, de forma a reduzir o estresse e gerencias ansiedade e medo
6. Aproximacgao sucessiva: progresso gradual dividindo tarefas desafiadoras em etapas gerenciaveis.

7. Exposicao interoceptiva: técnica de exposicao a sensagdes corporais temidas. Interocepgao é a sensibilidade em relagao a estimulos e
variacdes no interior do corpo.

8. Reproducao do roteiro até o final: incentivar o paciente a imaginar os piores cenarios de forma a ajudar a aliviar o medo demonstrando a
capacidade de gerenciamento dos resultados potenciais.

9. Modelagem: dominio gradual de tarefas mais simples até as mais desafiadoras, conforme desenvolvimento de habilidades.

10. Gerenciamento de contingéncias: utilizacdo de reforco e punicdao para promover comportamentos desejaveis, aproveitando as
consequéncias das acdes para moldar o comportamento positivamente.

11. Atuacao e interpretacdo: uso de cendrios de dramatizacdo permitem que individuos pratiquem novos comportamentos em um
ambiente seguro, facilitando o desenvolvimento de habilidades e a dessensibilizacdo para situacdes desafiadoras.

12. Técnicas de maestria e de prazer: envolvimento em atividades prazerosas (ex. pintar) ou voltadas para a realizagdao (ex. jardinagem)
serve como um melhorador de humor e uma distragao de pensamentos depressivos.
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Adicional: Técnicas Terapéuticas

13 Experimentos comportamentais: criar experimentos da vida real para testar a validade de certas crencas ou suposicoes. Ao explorar
ativamente pensamentos ou comportamentos alternativos, os individuos reinem evidéncias concretas para desafiar e modificar suas
perspectivas existentes.

14 Externalizacdao: encorajar o paciente a ver seus problemas como entidades separadas, facilitando uma abordagem mais objetiva para a
resolucao de problemas.

15 Compromisso e aceitacdo: aceitar pensamentos e emocgodes dificeis enquanto se compromete com a¢des alinhadas com valores pessoais,
promovendo flexibilidade psicoldgica.

16 Exposicdao baseada em imagens: visualizagdo mental de situagdes temidas ou angustiantes, permitindo que os individuos enfrentem e
administrem suas ansiedades em um ambiente controlado e imaginativo.

17 Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR): técnicas de meditacdao e conscientizacdo da atencao plena para ajudar individuos a
controlar o estresse, melhorar o foco e melhorar o bem-estar geral, permanecendo presentes no momento.

18 Dessensibilizagdo Sistematica: parear técnicas de relaxamento com exposicdao gradual a estimulos indutores de ansiedade. Esse processo
ajuda os individuos a associarem o relaxamento aos estimulos temidos, reduzindo as respostas de ansiedade ao longo do tempo.

19 Narracao: técnica de reconstruir e recontar histdrias de vida do paciente de uma forma mais fortalecedora e positiva, enfatizando pontos
fortes e resiliéncia.

20 Decatastrofizacao: técnica de pensar sobre pensamentos exagerados e quaisquer resultados negativos, de forma relaxada, e entao
reconfigurar os pensamentos.

21 Autocompaixao: reconhecer a prépria angustia e trabalhar para reduzi-la.
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Adicional: 50 Distor¢oes Cognitivas

1. Personalizacdo: Levar algo para o lado pessoal que pode nao ser pessoal. Ver eventos como consequéncias de suas a¢des quando ha
outras possibilidades. Por exemplo, acreditar que o tom brusco de alguém deve ser porque eles estao irritados com vocé.

2. Leitura da mente: Adivinhar o que outra pessoa esta pensando, quando talvez ela ndo esteja pensando isso.
3. Previsdes negativas: Superestimar a probabilidade de uma ac¢ao ter um resultado negativo.

4. Subestimar a capacidade de enfrentamento: Subestimar sua capacidade de lidar com eventos negativos.

5. Castroficacdao: Pensar em eventos desagradaveis como catastrofes.

6. Atencdo tendenciosa aos sinais de rejeicao social e falta de atengao aos sinais de aceitagao social: Por exemplo, durante interagdes
sociais, prestar atencao ao bocejo de alguém e presumir que vocé o esta entediando, mas ndao prestar o mesmo grau de aten¢ao a outros
sinais que sugerem que a pessoa esta interessada no que vocé esta dizendo (como se inclinar em sua dire¢ao).

7. Lembranga negativamente tendenciosa de encontros sociais: Lembrar de coisas negativas de uma situagao social sem lembrar de coisas
positivas. Por exemplo, lembrar de perder seu lugar por alguns segundos enquanto dava uma palestra, mas nao lembrar do grande aplauso
gue recebeu no final.

8. Pensar que a auséncia de efusividade significa que algo estd errado: Acreditar na auséncia de um rosto sorridente em um e-mail significa
que alguém estd bravo com vocé. Ou interpretar "Vocé fez um bom trabalho" como negativo porque vocé esperava que lhe dissessem que
fez um "6timo" trabalho.

9. Padrdes implacaveis: A crenca de que atingir padrdoes implacavelmente altos é necessario para evitar uma catastrofe. Por exemplo, a
crenca de que cometer qualquer erro levara seus colegas a pensar que vocé é inutil.

10. Crencgas de direito: Acreditar que as mesmas regras que se aplicam a outros nao devem se aplicar a vocé. Por exemplo, acreditar que
vocé nao precisa fazer um estagio, mesmo que esse seja o caminho normal para o emprego em sua industria.
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11. Justificacdo e licenciamento moral: Por exemplo, quando vocé fez progresso em direcao a uma meta e, portanto, sente que nao ha
problema em agir de uma forma inconsistente com ela.

12. Crenca num mundo justo: Por exemplo, acreditar que pessoas pobres devem merecer ser pobres.

13. Ver uma situacao apenas da sua propria perspectiva: Por exemplo, deixar de encarar um tépico de tensdao no relacionamento da
perspectiva do seu parceiro.

14. Crenca de que a autocritica € uma forma eficaz de se motivar para um melhor comportamento futuro

15. Reconhecer os sentimentos como causas do comportamento, mas nao prestar atencao igual a forma como o comportamento influencia
0s pensamentos e os sentimentos. Por exemplo, vocé pensa: “Quando eu tiver mais energia, vou me exercitar”, mas nao: “Me exercitar me
dara mais energia”.

16. Pensamento do tipo tudo ou nada. Por exemplo: "Se eu ndo tiro sempre notas A, sou um fracasso completo."

17. Deveres e obrigacdes. Por exemplo, "Eu sempre devo dar 100 por cento". As vezes, ndo ha beneficios importantes em realizar uma
tarefa além de um nivel basico aceitavel.

18. Usar sentimentos como base para um julgamento, quando a evidéncia objetiva ndo apoia seus sentimentos: Por exemplo: "Nao me
sinto limpo, mesmo tendo lavado as maos trés vezes. Portanto, devo lava-las novamente." (Este é um exemplo que pode ser indicativo
de transtorno obsessivo-compulsivo.

19. Basear decisOes futuras em “custos irrecuperdveis”: Por exemplo, investir mais dinheiro em um negdcio que estd dando prejuizo porque
vocé ja investiu muito.

20. Delirios: Manter uma crenca fixa e falsa, apesar de evidéncias esmagadoras do contrario. Por exemplo, acreditar que o aguecimento
global ndo existe. Ou acreditar que vocé esta acima do peso quando seu peso é normal.
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21. Assumir que seus sentimentos atuais permanecerao os mesmos no futuro: Por exemplo, “Sinto-me incapaz de lidar com o hoje;
portanto, sentir-me-ei incapaz de lidar com o amanha.”

22. Rotulagem cognitiva: Por exemplo, rotular mentalmente o namorado da sua irma como um "perdedor" e ndo estar aberto a evidéncias
subsequentes que sugiram que ele ndao é um perdedor.

23. O Efeito Halo: Por exemplo, perceber alimentos ricos em calorias como tendo menos calorias se forem acompanhados de uma salada.
24. Minimizar: Por exemplo, “Sim, ganhei um prémio importante, mas isso ainda nao significa que sou realmente talentoso na minha area”.

25. Ampliar (também conhecido como exagerar cognitivamente): Por exemplo, exagerar seus proprios erros e falhas e percebé-los como
mais significativos do que realmente sao. Ampliar é fazer tempestade em copo d'agua, mas ndo na mesma medida que catastrofizar.

26. Conformidade cognitiva: Ver as coisas da maneira como as pessoas ao seu redor as veem. Pesquisas mostram que isso geralmente
acontece em um nivel inconsciente . Para saber mais, veja o experimento de Asch.

27. Generalizagdo excessiva: Generalizar uma crenca que pode ter validade em algumas situagdes (como, "Se vocé quer algo bem feito, vocé
deve fazer vocé mesmo") para todas as situacoes. Este é um tipo de falta de flexibilidade psicoldgica.

28. Culpar os outros

29. Ser vitima da técnica do “pé na porta”: Quando alguém faz um pequeno pedido para obter uma resposta “Sim” e depois faz um pedido
maior, as pessoas tém mais probabilidade de concordar com o pedido maior do que se apenas aquele pedido tivesse sido feito.

30. Ser vitima da técnica da “porta na cara”: Quando alguém faz um pedido absurdo primeiro e depois faz um pedido menor, o pedido
absurdo inicial faz com que o pedido menor parega mais razoavel.
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31. Concentrar-se no valor economizado em vez do valor gasto: Por exemplo, focar no valor do desconto em vez de se vocé compraria o
item naquele dia pelo preco de liquidacao se ele nao estivesse listado como em promocao.

32. Supervalorizar as coisas porque elas sao suas: Por exemplo, perceber que seu bebé é mais atraente ou inteligente do que realmente é
porque é seu, ou superestimar o preco da sua casa quando vocé a coloca a venda porque superestima o valor agregado das reformas que
fez.

33. Nao considerar explicagcdes alternativas: Apresentar uma explicacdo para o que aconteceu e nao considerar explicacdes alternativas
mais provaveis.

34. O preconceito egoista: O viés egoista é a tendéncia das pessoas de atribuir eventos positivos ao seu préprio carater, mas atribuir
eventos negativos a fatores externos.

35. Atribuir o comportamento de estranhos ao seu carater e ndo considerar fatores situacionais/contextuais

36. Ndo considerar o custo de oportunidade: Por exemplo, gastar uma hora fazendo uma tarefa de baixo ROl e pensar: "E s6 uma hora" e
nao considerar o potencial perdido de gastar essa hora fazendo uma tarefa de alto ROI.

37. Assumiu similaridade: A tendéncia de presumir que outras pessoas tém atitudes semelhantes as suas.

38. Preconceito dentro do grupo: A tendéncia de confiar e valorizar mais pessoas que sao como vocé, ou que estdao no seu circulo, do que
pessoas de origens diferentes.

39. "Vocé nado sabe o que nao sabe": Obter feedback externo pode ajudar vocé a tomar consciéncia de coisas que vocé nem sabia que nao
sabia.

40. A tendéncia de subestimar o tempo que as tarefas levarao
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41. A crenga de que a preocupacado e o pensamento excessivo levarao a insights para a resolucao de problemas: Na verdade, pensar demais
tende a prejudicar a capacidade de resolucdo de problemas e pode levar a evitacao e enfrentamento.

42. Atitudes implicitas tendenciosas: Psicdlogos usam um teste chamado teste de associacao implicita para medir atitudes que as pessoas
tém subconscientemente. Os resultados mostram

43. A regra do pico-extremidade: A tendéncia de lembrar com mais forca como vocé se sentiu no final de uma experiéncia, de como vocé se
sentiu no momento de pico de intensidade emocional durante a experiéncia. Memarias tendenciosas podem levar a tomadas de decisOes
futuras tendenciosas.

44. A tendéncia de preferir coisas familiares: A familiaridade gera simpatia, o que explica em parte por que as pessoas sao leais a certas
marcas e podem pagar precos mais altos por elas em vez de troca-las.

45. A crenca de que vocé pode realizar varias tarefas ao mesmo tempo: Quando vocé estd "fazendo varias tarefas", vocé esta, na verdade,
mudando de tarefa (e de atencao). Tentar focar em mais de um objetivo ao mesmo tempo é autossabotagem .

46. Nao reconhecer os beneficios cognitivos das atividades restaurativas e daquelas que aumentam as emocgdes positivas: Por exemplo, ver
o humor ou os intervalos como uma "perda de tempo".

47. Previsdes com viés positivo: Por exemplo, esperar que, se vocé se inscrever para uma assinatura anual de academia, vocé ira frequenta-
la, mesmo que isso ndao tenha acontecido no passado.

48. Trapacear em seus objetivos com base em comportamentos positivos que vocé planeja fazer mais tarde: Por exemplo, comer demais
hoje se vocé espera comegar uma dieta na semana que vem. Frequentemente, os comportamentos positivos planejados nao acontecem.

49. Repetir o mesmo comportamento e esperar resultados diferentes (ou pensar que dobrar uma estratégia fracassada comecara a produzir
resultados positivos): Por exemplo, esperar que se vocé reclamar mais, seu parceiro mudara.

50. “Nao consigo mudar meu comportamento” (ou “Nao consigo mudar meu estilo de pensamento”)



