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RESUMO

A saude mental tem ganhado crescente atencdo, especialmente no que se refere a
ansiedade, um problema que afeta grande nimero de pessoas e pode comprometer
significativamente a qualidade de vida e o bem-estar delas. A Terapia Cognitivo-
Comportamental (TCC) € um método terapéutico amplamente utilizado no tratamento
de diversos transtornos de saude mental. Sua base esta na interacdo entre
pensamentos, emocfes e comportamentos, que se influenciam mutuamente. O
objetivo deste trabalho € analisar de que forma a TCC contribui para o tratamento da
ansiedade, abordando seus principios, técnicas e eficacia na reducao dos sintomas
ansiosos. Trata-se de um estudo de revisao bibliografica. Os resultados mostram que
a TCC é uma abordagem terapéutica amplamente validada cientificamente e utilizada
no tratamento de varias condicfes psicoldgicas, incluindo a ansiedade, demonstrando
resultados eficazes na pratica clinica.

PALAVRAS-CHAVES: terapia cognitivo comportamental, ansiedade; tratamento;
psicoterapia.

1 INTRODUCAO

A saude mental tem ganhado crescente atencdo, especialmente no que se
refere a ansiedade, um problema que afeta muitas pessoas e pode comprometer
significativamente a qualidade de vida e o bem-estar. Compreender a ansiedade em
seus diversos niveis, desde sua manifestacdo normal até os transtornos clinicos, é
fundamental para a prevencao e o tratamento adequados (Diniz, André, 2023; Diniz,
George, 2023).
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A ansiedade configura-se como um estado emocional que desperta
desconforto, temor e apreensao no individuo, sendo marcada pela antecipacédo de
uma ameaca, situacdo ou fendmeno desconhecido. Trata-se de uma disfuncao
emocional que pode ocasionar prejuizos significativos na qualidade de vida do sujeito
(Moura et al., 2018).

De acordo com Manual Diagnéstico e Estatistico de Transtornos Mentais (DSM-
5-TR, 2023), o transtorno de ansiedade é caracterizado por um medo e uma
preocupacao excessiva. O medo corresponde a uma resposta emocional diante de
uma ameaca real ou percebida, enquanto a ansiedade esta relacionada a antecipacao
de um perigo futuro. Embora esses dois estados se sobreponham, ha diferencas entre
eles: o0 medo é essencial para reacbes imediatas de luta ou fuga, enquanto a
ansiedade prepara o individuo para enfrentar ou evitar possiveis ameacas futuras,
promovendo um estado de alerta e, em alguns casos, levando a esquiva da situacgao.

A Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) €& um método terapéutico
amplamente utilizado no tratamento de diversos transtornos de salde mental. Sua
base estd na interacdo entre pensamentos, emog¢fes e comportamentos, que se
influenciam mutuamente. Dessa forma, ao modificar padrbes de pensamento
disfuncionais e comportamentos inadequados, essa abordagem busca promover
transformacdes positivas, contribuindo para o bem-estar do individuo (Silva Filho,
2024).

A TCC tem como foco principal a resolucdo de problemas, buscando corrigir
distorcbes no modo como a pessoa percebe a si mesma, o futuro e o mundo. Seu
principio fundamental é que os pensamentos exercem grande influéncia sobre as
emocdes e 0os comportamentos, moldando a forma como reagimos as situacdes do
dia a dia (Moura et al., 2018).

Assim, o trabalho justifica-se através da crescente prevaléncia da ansiedade e
na necessidade de abordagens terapéuticas eficazes para o tratamento.

O objetivo deste trabalho é analisar de que forma a TCC contribui para o
tratamento da ansiedade, abordando seus principios, técnicas e eficacia na reducéo
dos sintomas ansiosos.

Trabalhos como este sao importantes porque contribuem para a compreensao
da eficicia da TCC no tratamento da ansiedade, auxiliando tanto profissionais da area

da saude, quanto pacientes que buscam por tratamento.
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2 FUNDAMENTACAO TEORICA

A ansiedade € caracterizada por preocupac¢fes excessivas, medo intenso e
sintomas fisicos associados. Entre os transtornos de ansiedade mais comuns estéo o
Transtorno de Ansiedade Generalizada (TAG), o Transtorno do Panico, as Fobias
Especificas, o Transtorno de Ansiedade Social e o Transtorno de Estresse Pos-
Traumatico (TEPT) (Silva Filho, 2024).

Considerando o expressivo aumento dos niveis de ansiedade, especialmente
entre 0s jovens, torna-se essencial compreender que nem toda manifestacdo ansiosa
€ patologica. A ansiedade néo patoldgica € uma resposta emocional natural, que faz
parte do cotidiano das pessoas e cumpre fungbes adaptativas importantes, como a
preparacao para situacoes de risco ou desafio (Pedra et al., 2025).

A ansiedade manifesta-se por meio de dois tipos de comportamento
caracteristicos: a esquiva e a busca por seguranca. Quando uma pessoa esta ansiosa,
tende a evitar determinadas situagdes e a procurar meios que lhe proporcionem uma
sensacao de protecdo, pois essas estratégias oferecem alivio momentaneo. No
entanto, embora sejam formas comuns de lidar com a ansiedade, tais
comportamentos podem prolongéa-la e intensifica-la ao longo do tempo (Greenberger;
Padesky, 2017).

O tratamento da ansiedade e de outros transtornos relacionados possui
aspectos em comum, além de particularidades para cada condicdo. Um dos pilares
fundamentais desse processo € a psicoeducacdo, que permite ao paciente
compreender melhor a ansiedade, seus sintomas e as possibilidades de manejo. O
tratamento pode incluir psicoterapia e, em alguns casos, o uso de medicamentos
(UFRGS, 2017).

No protocolo de tratamento da ansiedade na abordagem TCC, é aplicado o
Inventario de Ansiedade, um instrumento que pode ser preenchido periodicamente
para monitorar as variagoes nos niveis de ansiedade ao longo do tratamento. Além
disso, essas mudancas refletem a forma como o individuo experimenta e se adapta
as diferentes estratégias para a reducdo da ansiedade ao longo do tempo
(Greenberger; Padesky, 2017).

Na TCC, sdo empregadas técnicas que visam aumentar a conscientizacao do
paciente sobre seus pensamentos e emocdes. Isso significa que as abordagens

terapéuticas devem ser aplicadas de maneira que o paciente desenvolva a habilidade
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de identificar e interpretar acdes especificas, além de reconhecer comportamentos
automaticos (Espindula, 2023).

Segundo Espindula (2023), ao longo do tratamento, trabalha-se o processo de
elaboracdo do presente, onde 0 paciente se torna consciente de como O0s
pensamentos negativos sobre o futuro podem ser prejudiciais a sua vida. Para isso,
sdo empregadas técnicas de relaxamento, como o Mindfulness, que auxiliam o
paciente a reconhecer e lidar com seus sentimentos negativos, estabelecendo uma
nova relacdo com eles, o que contribui para a reducdo da ansiedade.

Segundo Moura et al. (2018), a técnica de relaxamento, tem como principal
objetivo aliviar os sintomas da ansiedade. Individuos ansiosos tendem a apresentar
uma respiragao superficial, acelerada e ofegante. Dessa forma, o relaxamento busca
promover um estado de calma mental e fisica, auxiliando na liberacdo da tenséo e na
reducdo dos sentimentos de ansiedade (Moura et al., 2018).

Na abordagem da Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC), a técnica de
reestruturacdo cognitiva € amplamente utilizada. Essa estratégia tem como finalidade
auxiliar o paciente na identificacdo de suas proprias cogni¢cdes disfuncionais,
promovendo a correcdo de interpretacbes distorcidas que geram sofrimento
emocional. Além disso, contribui para a diminuicdo da frequéncia de pensamentos
automaticos disfuncionais, favorecendo o manejo mais eficaz dos sintomas de
ansiedade. Dentro dessa técnica, € frequentemente utilizado o Registro de
Pensamentos Disfuncionais (RPD), ferramenta que auxilia na identificacdo e analise
desses pensamentos automaticos (Arrigoni et al., 2021).

O RPD é uma técnica utilizada na TCC para auxiliar no manejo da ansiedade.
Ele permite identificar e monitorar 0os pensamentos que surgem em resposta a
determinadas situacdes e que desencadeiam emocdes e comportamentos no
individuo. Esse exercicio tem como objetivo desenvolver a capacidade do paciente de
reconhecer e modificar os significados atribuidos a eventos ansiosos, ajudando-o a

construir uma resposta mais racional e equilibrada (Moura et al., 2018).

3 METODOLOGIA
O presente artigo trata-se de uma pesquisa de natureza qualitativa, que
conforme Silva; Oliveria e Brito (2021), a pesquisa qualitativa caracteriza-se por

trabalhar com dados mediados pela experiéncia e pela interpretacdo dos sujeitos,
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buscando um aprofundamento na compreensao do objeto de estudo. Para a
realizacdo de uma investigacao cientifica de natureza qualitativa, € fundamental que
0 pesquisador tenha dominio sobre o tema abordado, compreenda os vinculos e
relacbes que o objeto estabelece, reconheca o contexto no qual esta inserido,
identifique os sujeitos envolvidos e, sobretudo, tenha clareza quanto aos objetivos da
pesquisa.

Trata-se de um estudo de revisdo bibliografica, que segundo Diniz André e
Diniz George (2023), tem como objetivo reunir e analisar informacdes sobre
determinado tema, por meio da consulta a artigos cientificos, livros, dissertacdes e
outras fontes confiveis de pesquisa.

Foram utilizados na pesquisa artigos publicados no Brasil entre os anos 2017
e 2024 pesquisados nas plataformas de busca Scielo e Google Académico. Os
descritores utilizados foram: Terapia Cognitiva Comportamental, ansiedade, técnicas,
tratamento e intervencgdes. A partir da busca realizada, foram selecionados treze

artigos e dois livros que atenderam aos critérios de incluséo.

4 RESULTADOS E DISCUSSAO

A palavra "ansiedade" € comumente utilizada para descrever uma sensacao
passageira de inquietacdo ou temor diante de situacdes desafiadoras. No entanto,
também se refere a diversas condi¢cdes psicoldgicas, como fobias, ansiedade social,
transtorno do panico, entre outras (Greenberger; Padesky, 2017).

Pessoas com ansiedade frequentemente interpretam as situacdes cotidianas
como ameacadoras, acreditando que algo negativo esta prestes a acontecer. Essa
expectativa constante de perigo faz com que reajam de forma desproporcional aos
estimulos, reforcando ainda mais o ciclo ansioso. Como resultado, passam a tirar
conclusdes distorcidas da realidade, o que perpetua e intensifica o quadro ansioso
(Moura et al., 2018).

A ansiedade esta frequentemente acompanhada de preocupacdo excessiva e
medo, os quais desencadeiam uma série de sintomas fisicos e psicologicos que
impactam negativamente a qualidade de vida do individuo. Entre os sintomas mais
comuns, destacam-se a inquietacdo, fadiga, dificuldade de concentracéo,
irritabilidade, tensdo muscular e distarbios do sono (Moura et al., 2018).
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A TCC é eficaz no tratamento da ansiedade, utilizando interven¢des para criar
um plano terapéutico personalizado para cada paciente. O processo comega com uma
entrevista inicial, que visa colher informacdes sobre os aspectos de vida, os elementos
cognitivos e a subjetividade do paciente. Isso é essencial, pois cada individuo possui
uma experiéncia Unica, permitindo assim tragar uma estratégia de tratamento mais
adequada e especifica para cada caso (Espindula, 2023).

Na TCC, sdo empregadas técnicas que visam aumentar a conscientizacao do
paciente sobre seus pensamentos e emocdes. Isso significa que as abordagens
terapéuticas devem ser aplicadas de maneira que o paciente desenvolva a habilidade
de identificar e interpretar acdes especificas, além de reconhecer comportamentos
automaticos (Espindula, 2023).

As técnicas empregadas na TCC tém como objetivo ajudar os pacientes a
confrontar seus medos de forma positiva. Entre as abordagens utilizadas estdo a
exposicdo gradual, reestruturacao cognitiva, controle do estresse e relaxamento, além
de treinamento de habilidades sociais. Cada profissional pode adotar métodos
diferentes, mas todos visam ajudar o individuo a se adaptar melhor as situacdes que
provocam ansiedade (Silva, 2023).

Uma das técnicas empregadas na TCC, especialmente no contexto clinico, € o
questionamento socratico. Trata-se de um método utilizado para revisar o0s
pensamentos e as crencas disfuncionais dos pacientes, com o intuito de promover
sua reestruturacdo. Essa técnica consiste em um processo de investigacdo guiada,
no qual o terapeuta conduz o paciente a refletir, por meio de perguntas estratégicas,
sobre a veracidade e utilidade de suas proprias afirmacdes durante as sessoées,
visando a reducdo da ansiedade e a modificacdo de padrdes cognitivos inadequados
(Santos; Medeiros, 2017).

Segundo Oliveira et al. (2020), a reestruturagdo cognitiva € uma técnica
fundamental da TCC que auxilia na identificacdo e modificacdo de pensamentos
disfuncionais. Essa estratégia € amplamente utilizada no tratamento da ansiedade,
contribuindo para a substituicdo de padroes de pensamento negativos por
perspectivas mais realistas e funcionais.

De acordo com Hofmann; Hayes (2018), a TCC é uma abordagem terapéutica
amplamente validada cientificamente e utilizada no tratamento de véarias condicdes

psicolégicas, incluindo a ansiedade, demonstrando resultados eficazes na pratica
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clinica. Reyes e Fermann (2017) pesquisas indicam que a TCC tem se mostrado
eficaz no tratamento da ansiedade, com evidéncias consistentes de sua efetividade

em pessoas de diferentes faixas etarias.

5 CONSIDERACOES FINAIS

A TCC tem se destacado como uma abordagem eficaz no tratamento da
ansiedade, fundamentada em estratégias que visam identificar, questionar e
reestruturar pensamentos disfuncionais. Técnicas como a reestruturacdo cognitiva, o
treinamento em relaxamento, a exposicao gradual e a resolucéo de problemas séo
amplamente empregadas no manejo dos sintomas ansiosos, proporcionando ao
paciente um repertério de habilidades para lidar de forma mais adaptativa com
situacdes desafiadoras.

Estudos cientificos comprovam a eficacia da TCC em diferentes contextos e
faixas etarias, reforcando sua relevancia como intervencdo terapéutica para a
ansiedade. Dessa forma, a adocédo das estratégias cognitivas e comportamentais nao
apenas contribui para a reducdo dos sintomas ansiosos, mas também promove o
desenvolvimento de recursos internos que favorecem o bem-estar emocional e a

qualidade de vida do individuo.
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