Metacognitive Therapy (MT)
Terapia Meta Cognitiva (TMC)

A terapia metacognitiva (TMC) propde que o sofrimento emocional prolongado nao é
causado por pensamentos negativos em si, mas sim pela forma como pensamos sobre eles.

A TMC sugere que um estilo de pensamento disfuncional chamado Sindrome Cognitiva
Atencional (SCA), caracterizado por preocupacao, ruminacao e foco na ameaga, mantém a angustia
emocional. O SCA, impulsionado por crengas metacognitivas, leva os individuos a se envolverem em
estratégias de enfrentamento improdutivas que perpetuam o ciclo de sofrimento.

A TMC, portanto, concentra-se em mudar as cren¢as metacognitivas e os estilos de
pensamento ao invés do conteudo dos pensamentos, a fim de aliviar o sofrimento psicoldgico.
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Criacao: Adrian Wells, 1995

Problema: Todo mundo tem pensamentos negativos e todos creem em seus pensamentos
negativos as vezes. Mas nem todo mundo desenvolve ansiedade, depressao e sofrimento
emocional de forma sustentada.

Abordagem: A abordagem metacognitiva baseia-se na ideia de que as pessoas ficam presas em
perturbacdes emocionais porque as suas metacognicdes causam um padrao particular de
resposta a experiéncias internas que mantém a emocao e fortalece ideias negativas. Este padrao
em questdao é chamada de sindrome de atencao cognitiva (CAS - Cognitive Attentional Syndrome),
gue consiste em preocupac¢ao, ruminacao, atencao fixa e estratégias de autorregulacao ou
comportamentos de enfrentamento inuteis.

Definicao: A terapia metacognitiva ( TCM ) é uma psicoterapia focada na modificacao de crencas
metacognitivas que perpetuam estados de preocupacao, ruminacao e fixacao de atencao.
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A terapia metacognitiva (TMC) baseia-se no principio de que a metacognicao é de vital
importancia para a compreensao de como a cognicao funciona e como ela gera as experiéncias
conscientes que temos de nés mesmos e do mundo que nos rodeia.

A metacognicao molda aquilo a que prestamos atencao e os fatores que entram na consciéncia.
Também molda avaliacbes e influencia os tipos de estratégias que usamos para regular
pensamentos e sentimentos.

Entende-se a metacognicao como uma influéncia crucial sobre o que acreditamos e pensamos e
como base de experiéncias emocionais e conscientes normais e anormais.

As crengas importantes no TMC nao sao as cognicoes comuns da TCC e do REBT relativas ao
mundo e ao eu social e fisico, mas sao crencas sobre o pensamento (crengcas metacognitivas). O
disturbio emocional é causado pelas metacognicdes que dao origem a estilos de pensamento que
prendem o individuo em estados prolongados e recorrentes de processamento negativo auto-
relevante.

Em esséncia, o TMC trata dos fatores que levam ao pensamento sustentado e ao enfrentamento
mal direcionado.
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* Obijetivos: Os objetivos da TMC s3o 1) primeiro descobrir o que os pacientes acreditam sobre seus
proprios pensamentos e sobre como sua mente funciona (chamadas crengas metacognitivas),
entao 2) mostrar ao paciente como essas crencgas levam a respostas inuteis a pensamentos que
servem para prolongar ou piorar sintomas involuntariamente, e finalmente 3) fornecer maneiras
alternativas de responder a pensamentos para permitir uma reducao dos sintomas.

* Aplicacdo: comumente usada para tratar transtornos de ansiedade, como transtorno de
ansiedade social, transtorno de ansiedade generalizada (TAG), transtorno obsessivo-compulsivo
(TOC) e transtorno de estresse pos-traumatico(TEPT), bem como depressao - embora o modelo
tenha sido projetado para ser transdiagnostico (o que significa que ele se concentra em fatores
psicolégicos comuns que se acredita manterem todos os transtornos psicologicos).
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* CAS: No modelo metacognitivo, os sintomas sao causados por um conjunto de processos
psicolégicos chamado Sindrome Cognitiva Atencional (CAS). A CAS inclui trés processos principais,
cada um dos quais constitui um pensamento estendido em resposta a pensamentos negativos.

* Esses trés processos sao:

= Preocupacdo/Ruminacao
= Monitoramento de ameacas
= Comportamentos de enfrentamento disfuncionais

* Intervencao terapéutica: TMC é uma terapia com tempo limitado que geralmente ocorre entre 8-
12 sessoes. O terapeuta usa discussdes com o paciente para descobrir suas crengas, experiéncias
e estratégias metacognitivas. O terapeuta entdao compartilha o modelo com o paciente,
apontando como seus sintomas particulares sao causados e mantidos.
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e S-REF: O modelo de Funcao Executiva Autorregulatoria (S-REF) de transtorno emocional integra a
pesquisa de processamento de informagdes com a teoria do esquema de Beck. O modelo avanca
a compreensao dos papéis do controle voluntario e orientado por estimulos da cognicao,
conhecimento processual (crencas) e das interacdes entre diferentes niveis de processamento de
informacdes. Ele também considera os efeitos de viés cognitivo demonstrados na literatura de
psicopatologia experimental.

* De acordo com o modelo de funcao executiva de Autorregulacao (S-REF), a depressao ocorrera,
persistira e ocorrera novamente devido ao desenvolvimento de padroes de pensamento negativo
repetidos e incontrolaveis. Essa estratégia de pensamento chamada Sindrome Cognitiva
Atencional (SAC), que se concentra no interior (atencao, pensamento e sensacoes fisicas), reflete
sobre o passado e preocupacoes sobre o futuro, acompanhada de comportamentos de evitacao e
ma adaptacdao. O modelo S-REF assume que a CAS é influenciada por crencas metacognitivas
positivas ou negativas.
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 Crencas metacognitivas negativas se manifestam como crencas incontrolaveis sobre
contemplacao e preocupacao. Enquanto crencas metacognitivas positivas se manifestam como
crencas Uteis sobre contemplacao e preocupacao. Para aliviar os sintomas de depressao, a TMC
ajuda os pacientes a reduzir o CAS e a desenvolver crencas metacognitivas saudaveis. Isso
permite que os pacientes entendam os efeitos negativos e as consequéncias adversas do CAS sem
negar o conteudo do pensamento negativo. Inclui varias habilidades especificas, como técnica de
treinamento de atencao (ATT), exercicio de controle de atencao espacial, refocalizacao da atencao
situacional, atencao plena desapegada, etc.
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* No tratamento da TMC, o modo de pensamento ruminativo é blogueado no estagio inicial. Os
pacientes precisam prestar atencao aos sons externos ou reconhecer diferentes fontes sonoras,
ajudando-os a perceber a independéncia do controle da atencao de quaisquer eventos internos e
externos. A TMC estabelece uma resposta emocional condicionada adaptativa mobilizando o
estado mental positivo dos pacientes, bloqueando a conexao entre estimulos condicionais e
emocoes negativas.

* Uma revisao sistematica e meta-analise indicaram que a TMC é um método eficaz para tratar uma
série de queixas psicologicas. Varios ensaios clinicos examinaram a eficacia da TMC em pacientes
com depressao e doencas cronicas. No entanto, atualmente nao ha meta-analises relacionadas a
TMC. Portanto, este protocolo visa conduzir uma revisao sistematica e meta-analise para avaliar a
eficacia da TMC no tratamento da depressao em pacientes com doencas cronicas.
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Metacognicao: Refere-se ao conhecimento e controle sobre os proprios processos de
pensamento. Inclui:

Conhecimento metacognitivo: Crencas sobre o proprio pensamento, divididas em explicitas
(declarativas) e implicitas (procedurais).

Experiéncias metacognitivas: AvaliacOes e sentimentos sobre o proprio estado mental.

Estratégias metacognitivas: Respostas para controlar e alterar o pensamento, buscando a
autorregulacao emocional e cognitiva.

Sindrome Cognitiva Atencional (CAS): E um estilo de pensamento perseverante que mantém as
pessoas presas em estados de sofrimento emocional prolongado ou repetitivo. Consiste em:

= Preocupacao/ruminacao

= Foco atencional em ameacas

= Estratégias de controle de pensamento ineficazes (ex.: supressao de pensamentos, evitacao).
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Terapia Metacognitiva (TMC): Aborda os transtornos psicolégicos focando na mudanca de como
as pessoas pensam, em vez de desafiar o conteudo dos pensamentos.

Assume gue a CAS surge de crencas metacognitivas errbneas, como:

Crencas positivas sobre a necessidade da CAS (ex.: "Se eu me preocupar com meus sintomas, nao
perderei nada importante").

Crencas negativas sobre a incontrolavel, periculosidade ou importancia de pensamentos e
sentimentos (ex.: "Nao tenho controle sobre minha mente").

O tratamento concentra-se em modificar as metacognicoes que impulsionam a CAS, em vez de
avaliar a validade dos pensamentos e crencas em si.
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Principais Diferengas entre TMC e TCC:

* Foco: A TCC tradicional desafia diretamente os pensamentos e crencas disfuncionais, enquanto a
TMC foca nos processos de pensamento e nas metacognicoes que os impulsionam.

e Crencas: A TCC enfatiza as crencas sobre si mesmo e o mundo, enquanto a TMC se concentra nas
crencas sobre o proprio pensamento.

 Mudanca: A TCC busca mudar o conteudo dos pensamentos, enquanto a TMC visa modificar a
forma como a pessoa responde aos pensamentos e sentimentos.
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 "A Terapia Metacognitiva (TMC) baseia-se no principio de que a metacognicao é de vital
importancia para a compreensao de como a cognicao opera e como gera as experiéncias
conscientes que temos de nés mesmos e do mundo ao nosso redor."

« "A TMC lida com a forma como as pessoas pensam e assume que o problema reside em estilos de
pensamento inflexiveis e recorrentes em resposta a pensamentos, sentimentos e crencas
negativas."

* "Em contraste com as abordagens anteriores, a TMC identifica um estilo especifico de
pensamento e tipos de crencas [...] como a causa do transtorno. O estilo de pensamento
enfatizado nao se trata de distorcdes cognitivas como padrdes absolutistas ou pensamento em
preto e branco. O estilo de interesse na TMC é a SCA, que é marcada pelo envolvimento em
guantidades excessivas de pensamento verbal sustentado e na forma de preocupacao e
ruminacao."
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