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RESUMO

A terapia cognitivo-comportamental (TCC) é uma modalidade de tratamento
desenvolvida por Aaron Beck na década de 1960. E baseado no modelo de interacéo
entre pensamentos, sentimentos e padrdes de comportamento, e visa modificar esses
padrées para melhorar a resposta aos estressores da vida. O objetivo do presente
trabalho é realizar uma reviséo sistematica da literatura explorando a eficacia da TCC
no tratamento da ansiedade, por meio de estudos disponiveis até o ano de 2024 nos
bancos de dados das plataformas académicas e SCIELO do GOOGLE SCHOLAR. A
natureza do estudo é qualitativa de carater exploratorio. A abordagem envolve uma
revisdo da literatura para a identificacdo e recuperacdo de artigos cientificos
relacionados a aplicacdo da TCC no tratamento da ansiedade. Houve critérios muito
rigorosos formulados para a inclusao e excluséo dos estudos para garantir a qualidade
e a relevancia. Os resultados e discussdes do estudo mostram que a TCC, através do
uso de reestruturacdo cognitiva, exposicao gradual e relaxamento, € eficaz no
tratamento da ansiedade. Uma reducdo dos sintomas de ansiedade pela TCC
demonstrou proporcionar uma melhora significativa na qualidade de vida dos
pacientes.

PALAVRAS-CHAVE: Terapia Cognitivo-Comportamental; Ansiedade; Tratamento.

INTRODUGAO

A Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) € uma modalidade de tratamento
gue se baseia na premissa de que 0s pensamentos, sentimentos e comportamentos
estao interconectados (Carson e Mcwhirter, 2022). Desenvolvida por Aaron Beck na
década de 1960, a TCC busca identificar e modificar padrdes de pensamento

disfuncionais e comportamentos prejudiciais, promovendo uma mudanca positiva na
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percepcao e reacdo do individuo aos estressores da vida. Além disso, a TCC incentiva
a auto-observacéo consciente dos pensamentos e emocodes do cliente, muitas vezes
através de registros de pensamentos disfuncionais. Essa pratica ajuda na
identificacdo de padrdes e na implementacdo de mudancas. A terapia também se
concentra no desenvolvimento de habilidades especificas para enfrentar desafios
psicolégicos, como habilidades de comunicacdo, resolucdo de problemas e

relaxamento.

A ansiedade é uma condicdo mental prevalente e impactante, afetando
significativamente a qualidade de vida de milhdes de individuos. Se nao tratada
adequadamente, a ansiedade pode interferir significativamente na qualidade de vida,
relacionamentos e desempenho profissional. A escolha da Terapia Cognitivo-
Comportamental como foco desta reviséo se justifica pela sua reputagdo consolidada
e crescente evidéncia cientifica de eficacia no tratamento da ansiedade. Neste
contexto, a Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) emerge como uma abordagem
terapéutica eficaz, proporcionando a compreensao aprofundada dos beneficios dessa
abordagem, orientando praticas clinicas, promovendo intervencfes mais eficazes e

melhorando a qualidade de vida dos pacientes.

Diante da crescente prevaléncia da ansiedade na sociedade contemporéanea,
surge a seguinte questdao problema: Em que medida a Terapia Cognitivo-
Comportamental demonstra ser uma abordagem eficaz no tratamento da ansiedade?
Esta questdo norteard nossa revisao sistematica, buscando esclarecer e contribuir

para a compreenséo dessa modalidade terapéutica no enfrentamento da ansiedade.

Nessa perspectiva, o objetivo deste artigo € realizar uma revisdo sisteméatica
da literatura cientifica, explorando a eficacia da Terapia Cognitivo-Comportamental
(TCC) como tratamento para a ansiedade. Pretendemos analisar e sintetizar os
achados de estudos disponiveis no GOOGLE ACADEMICO e SCIELO, abrangendo
publicacdes até o ano de 2024. Ao fazé-lo, almejamos fornecer uma visao abrangente

e atualizada sobre o papel da abordagem terapéutica da ansiedade.

Trabalhos como este contribuem significativamente para a compreensao da

Terapia Cognitivo Comportamental como uma abordagem terapéutica robusta,
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oferecendo alivio efetivo para aqueles que enfrentam desafios relacionados a
ansiedade.

FUNDAMENTACAO TEORICA

Para compreender como funciona essa subarea da Psicologia transcorreremos
sobre alguns pressupostos teoricos dela. A Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC)
é fundamentada em uma série de pressupostos tedricos que orientam a compreensao
e a intervencao nos problemas psicoldgicos. A principio a TCC foi desenvolvida a partir
do desenvolvimento do evolucionismo de Darwin e da intensa realizacdo de estudos
empiricos sobre o comportamento (Bahls, 2004). Posteriormente, a Terapia Cognitivo-
Comportamental (TCC) surge como uma abordagem terapéutica influente, enraizada
nos trabalhos pioneiros de Aaron Beck e Albert Ellis na década de 1950 e 1960. A
partir disso, surgiram diversas novas técnicas voltadas principalmente para o

tratamento de fobias, obsessfes e disfun¢des sexuais (Silva, 2014).

Beck e Ellis desenvolveram suas abordagens com o propdsito de tratar
transtornos psicoldgicos através da identificacdo e modificacdo de padrbes de
pensamento disfuncionais. Ellis, por meio da Terapia Racional Emotiva
Comportamental (TREC), destacou a importancia das interpretacdes individuais das
situacdes como determinantes das emocgdes, desenvolvendo técnicas para desafiar e

modificar crencas irracionais (Deféari, 2022).

Por outro lado, Beck, com sua Terapia Cognitiva, concentrou-se inicialmente
na depresséao, observando padrdes de pensamento negativos em seus pacientes. Ele
desenvolveu técnicas para identificar e reestruturar esses padrdes, resultando em

melhorias significativas nos sintomas depressivos (Barros, 2023).

A TCC, ao longo do tempo, integrou insights e técnicas de varias areas, como
teorias de aprendizagem, psicologia social e do desenvolvimento. Essa integracéo
continua contribui para sua eficacia e adaptabilidade em uma variedade de contextos
clinicos (Medeiros, 2024). A abordagem parte do ponto de que 0s pensamentos,
crencas e interpretacbes de uma pessoa tém um impacto significativo em suas
emocdes e comportamentos. A TCC incorpora também principios de aprendizagem e

condicionamento, especialmente os associados ao condicionamento operante e
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cldssico, reconhecendo que comportamentos sao aprendidos e podem ser
modificados por meio de técnicas especificas (Paula et at., 2024).

Uma caracteristica distintiva dessa modalidade é sua abordagem pragmatica e
orientada para solugbes, centrada na colaboracéo entre terapeuta e cliente para
identificar metas especificas e desenvolver estratégias praticas para alcanca-las. A
terapia é focada no presente e futuro, evitando uma analise excessiva do passado.
Em vez disso, busca identificar e modificar padrdes de pensamento e comportamento

probleméticos no momento presente (Cordioli, 2008).

Voltando ao olhar para o transtorno de ansiedade sendo ela um tema com
grande recorréncia atualmente, ela se caracteriza O transtorno de ansiedade é
caracterizado por uma experiéncia persistente e excessiva de preocupacao, medo ou
apreensdo que é desproporcional em relacdo a situacdo real e que interfere
significativamente na vida diaria da pessoa (Lenhardtk, 2017). Existem varios tipos de
transtornos de ansiedade, cada um com suas proprias caracteristicas distintivas, mas
alguns sintomas comuns incluem preocupacdo excessiva, inquietacédo, fadiga,
dificuldade de concentracgéo, irritabilidade, tensdo muscular, problemas de sono,

sintomas fisicos, evitacdo e sofrimento significativo (Magalhdes, 2022).

Essas caracteristicas podem variar em intensidade e duracao de acordo com o
tipo especifico de transtorno de ansiedade e as circunstancias individuais de cada
pessoa. E importante buscar ajuda profissional se vocé ou alguém que vocé conhece
estiver enfrentando sintomas de ansiedade que causem sofrimento significativo ou
interferéncia na vida diaria. O tratamento adequado, incluindo terapia cognitivo-
comportamental (TCC), medicamentos e estratégias de autoajuda, pode ajudar a

gerenciar e reduzir os sintomas de ansiedade (D’Avila, 2020).

A ansiedade afeta uma consideravel parcela da populacdo global e pode
manifestar-se como um transtorno psiquiatrico ou uma resposta emocional
disfuncional. Ela engloba uma interagdo complexa de sintomas fisicos, modificagfes
no pensamento e comportamento (Silva, 2012; Barcellos et.al., 2017). O manejo da
TCC para o enfretamento dessa condicdo mental se baseia em diversas técnicas
como a respiracdo e relaxamento, higiene do sono e a psicoeducacéo (Assuncao e
Silva, 2019).
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Nessa perspectiva, a Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) oferece uma
variedade de técnicas eficazes para o tratamento do transtorno de ansiedade. Uma
dessas técnicas é a reestruturacdo cognitiva, que envolve identificar e desafiar os
padrées de pensamento distorcidos e irracionais que contribuem para a ansiedade.
Os terapeutas ajudam os clientes a examinar suas crengcas e pensamentos
automaticos negativos e a substitui-los por pensamentos mais realistas e adaptativos
(Silva, 2014).

Outra técnica importante € a exposicdo gradual, na qual os clientes sdo
expostos de forma progressiva as situacbes ou estimulos que desencadeiam a
ansiedade. Isso é feito de maneira cuidadosa e estruturada, permitindo que os clientes
aprendam a tolerar e enfrentar a ansiedade sem evita-la. Além disso, o treinamento
em técnicas de relaxamento, como respiracdo diafragmatica, relaxamento muscular
progressivo e mindfulness, pode ajudar a reduzir a tenséo fisica e a resposta ao

estresse, proporcionando alivio da ansiedade (Campos, 2022).

Ensinar habilidades de enfrentamento eficazes, como resolucéao de problemas,
assertividade e habilidades de comunicacéo, ajuda os clientes a lidar melhor com
situacdes estressantes e a reduzir a ansiedade associada. Fornecer informacdes
educacionais sobre o transtorno de ansiedade, seus sintomas, causas e tratamento,
também é util para que os clientes compreendam melhor sua condicdo e se sintam

mais capacitados para gerenciar seus sintomas (Maia, 2024).

Além disso, os clientes podem ser incentivados a manter um registro de seus
pensamentos ansiosos, juntamente com suas emog¢fes e comportamentos
associados, para aumentar a consciéncia dos padrdoes de pensamento e identificar

oportunidades para a reestruturacéo cognitiva.

Em suma, a Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) representa uma
abordagem terapéutica altamente eficaz e amplamente utilizada para o tratamento do
transtorno de ansiedade. Fundamentada em uma soélida base tedrica, que integra
principios da psicologia cognitiva e comportamental, a TCC oferece uma variedade de
técnicas comprovadas para ajudar os clientes a identificar, compreender e enfrentar
seus sintomas de ansiedade de forma eficaz (Silva, 2014). Desde a reestruturacao

cognitiva até a exposicdo gradual, passando pelo treinamento em habilidades de
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enfrentamento e técnicas de relaxamento, a TCC oferece um conjunto abrangente de
ferramentas para promover a reducao da ansiedade e o bem-estar emocional. Com
uma abordagem centrada no presente, orientada para solucbes e baseada na
colaboracéo entre terapeuta e cliente, a TCC continua a ser uma opcao terapéutica
vital e eficaz para individuos que buscam alivio dos sintomas de ansiedade e uma

melhoria na qualidade de vida (Soares, 2023).
METODOLOGIA

O estudo trata-se de uma pesquisa de natureza qualitativa, de carater
exploratério. Empregamos o método de pesquisa bibliografico como fonte alternativa
para produzir o trabalho, nesse caso utilizamos 9 artigos cientificos selecionados por
meio de busca ativa na plataforma cientifica GOOGLE ACADEMICO, tendo como
descritores "Terapia Cognitivo-Comportamental”, "Ansiedade", "Tratamento da
Ansiedade", entre outras relacionadas. Foram considerados estudos publicados até a
data de corte deste artigo janeiro de 2024. Foram estabelecidos critérios rigorosos
para a sele¢cdo dos estudos a serem incluidos nesta revisdo. Os critérios de inclusdo
contemplaram pesquisas originais, revisdes sistematicas e meta-analises
relacionadas a aplicacdo da Terapia Cognitivo-Comportamental no tratamento da
ansiedade. Excluiram-se estudos que ndo estavam disponiveis na integra, nao
abordavam diretamente a TCC ou ndo eram publicados em periddicos cientificos
revisados por pares.

Do conjunto inicial de estudos identificados, dois revisores independentes
conduziram a triagem dos titulos e resumos para determinar a relevancia para a
tematica proposta. Em caso de divergéncias, um terceiro revisor foi consultado para
resolver as discrepancias e garantir a integridade do processo de selecéo. A qualidade
metodoldgica dos estudos selecionados foi avaliada utilizando critérios especificos

para cada tipo de pesquisa.

Os resultados dos estudos selecionados foram sistematicamente revisados e
sintetizados nesta revisdo. A sintese incluiu uma analise detalhada dos desenhos de
estudo, amostras, intervengbes TCC utilizadas, medidas de resultado e principais
conclusBes. As limitagbes inerentes a revisdo sistematica, como a possibilidade de

viés de selecdo, foram abordadas. Além disso, consideracdes éticas relacionadas a
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confidencialidade e ao respeito pelos direitos autorais foram observadas durante todo

0 processo de pesquisa e redacgao deste artigo.

Finalmente, os resultados foram comparados, contrastados e relacionados aos
achados de outros estudos, destacando as implicacdes clinicas da TCC como
tratamento para a ansiedade. Essa analise permitirh uma compreensdo abrangente
do estado atual da pesquisa e a identificacdo de lacunas que podem orientar futuras
investigacdes. Esta metodologia proporcionou uma abordagem rigorosa e sistematica
para a revisdo da literatura cientifica, assegurando a confiabilidade e validade das
conclusfes apresentadas neste artigo.

RESULTADOS E DISCUSSOES

Subjacente aos pressupostos tedricos da Terapia Cognitivo-Comportamental
(TCC) estd uma base sélida para a compreensdo e intervencdo em problemas
psicoldgicos, enfatizando a influéncia dos padrées de pensamento disfuncionais na
saude mental. Com base nos trabalhos pioneiros de Aaron Beck e Albert Ellis, a
Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) tornou-se uma abordagem terapéutica
influente no tratamento de varios distarbios, como fobias, obsessfes e disfuncdes
sexuais (Beck, 2013).

Beck e Ellis ressaltaram a importancia de identificar e modificar padrbes de
pensamento desadaptativos em seus respectivos modelos terapéuticos. Enquanto
Ellis se concentrou na identificacdo e modificacado de crencas irracionais por meio da
Terapia Comportamental Cognitiva Emotiva Racional (RECBT), Beck, por meio da
Terapia Cognitiva, concentrou-se principalmente em padrées de pensamento
negativos, especialmente na depressao. Com o tempo, a TCC evoluiu por meio da
integracao de insights e técnicas de diversos campos, como teorias de aprendizagem,
psicologia social e do desenvolvimento. Essa abordagem multidisciplinar é
fundamental para a eficacia e aplicabilidade da TCC em varios ambientes clinicos
(Ferreira, 2021).

Um dos pilares da TCC €& o conceito de que pensamentos, crencas e
interpretacbes individuais impactam significativamente as emocgbes e o0

comportamento das pessoas. Além disso, a TCC integra principios de aprendizagem
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e condicionamento, reconhecendo que comportamentos problematicos podem ser
aprendidos e mudados usando técnicas especificas (Simioni, 2020). Como uma das
caracteristicas mais salientes da TCC é que ela é uma abordagem pragmatica e
focada na solucédo que constitui uma colaboracao ativa entre o terapeuta. e o cliente
na identificac@o de objetivos especificos e no desenvolvimento de estratégias praticas
para atingir esses objetivos. Centrando-se no presente e no futuro, a TCC néo se
debruca muito sobre o passado, mas visa a modificacdo de pensamentos e padrées

de comportamento desadaptativos no “aqui e agora” (Silva, 2023).

No contexto do transtorno de ansiedade, a TCC oferece uma variedade de
técnicas eficazes de tratamento. Entre estes estdo a reestruturacdo cognitiva, a
exposicdo gradual, o treinamento em técnicas de relaxamento, o ensino de
habilidades de enfrentamento e o fornecimento de informagfes educacionais. Todas
essas estratégias sdo empregadas para ajudar os clientes a aprender como gerenciar
e reduzir melhor os sintomas de ansiedade (Guimaraes, 2023). Em suma, a Terapia
Cognitivo-Comportamental continua sendo uma das opc¢les terapéuticas mais
essenciais e eficazes para quem busca alivio dos sintomas de ansiedade e melhoria
da qualidade de vida. Com sua abordagem centrada no presente, focada na solucao
e colaborativa entre terapeuta e cliente, a TCC oferece uma caixa de ferramentas

abrangente para a melhoria do bem-estar emocional (Silva, 2014).
CONCLUSAO

A Terapia Cognitivo-Comportamental representa uma abordagem terapéutica
sélida e fundamentada para o tratamento da ansiedade. Ao direcionar tanto os
aspectos cognitivos quanto comportamentais, ela oferece aos pacientes ferramentas
valiosas para enfrentar e superar a ansiedade, promovendo uma melhoria significativa
na qualidade de vida. Ela é concebida como uma terapia breve e estruturada, com um
namero especifico de sessdes direcionadas a metas definidas. Sua abordagem
flexivel adapta-se as necessidades individuais de cada cliente, tornando-a uma

ferramenta versatil no tratamento de uma variedade de problemas psicolégicos.
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