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Intfroducdo

Nesse resumo expandido abordaremos sobre como o término de
relacionamento amoroso e a vivéncia do luto podem ser eventos
significativos que sdo capazes de desencadearem uma série de reacdes
emocionais e cognitivas e como a Terapia Cognitivo comportamental pode
auxiliar neste processo. O luto, nesse contexto, € compreendido como uma
manifestacdo emocional natural e adaptativa a perda de algo importante.
Ao qual essa perda pode abranger ndo apenas uma pessoa amada, mas
também uma ruptura de expectativas, sonhos compartiihados e a propria
identidade dentro do relacionamento .

A Terapia Cognitiva Comportamental (TCC) € uma abordagem amplamente
reconhecida e utilizada para tratar uma variedade de disturbios emocionais
e psicologicos, incluindo aqgueles decorrentes de perdas e rupturas. Beck
(1979), um dos principais tedricos da TCC, propds que 0s pensamentos
automdadticos e as crencas subjacentes influenciam diretamente as emocdes
e 0s comportamentos dos individuos. No contexto do término de um

relacionamento, esses pensamentos podem incluir crencas negativas sobre si
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mesmo, o futuro e os relacionamentos em geral, confribuindo para o
sofrimento emocional.

De acordo com a TCC, o relacionamento é caracterizado por uma série de
interacdes emocionais e cognitivas, que podem variar em intensidade e
duracdo conforme as caracteristicas individuais e a natureza do
relacionamento. Alguns aspectos podem desempenhar um papel
significativo nesse processo, como a qualidade do vinculo emocional, a
dependéncia emocional desenvolvida, e as diretrizes especificas que
levaram ao término da relacdo.

Segundo Beck (1979), para entender e abordar esse aspecto dentro do
quadro da TCC, é crucial considerar ndo apenas as manifestacoes
emocionais imediatas, como ftristeza, raiva ou ansiedade, mas também as
cognicoes subjacentes que influenciom a experiéncia do luto. Pensamentos
automdticos negativos sobre si mesmo (‘Nunca serei feliz novamente”) e
sobre o futuro ("Estou destinado(a) a estar sozinho(a) para sempre”) podem
conftribuir para prolongar o soffimento e dificultar a adaptacdo.

Sobre este mesmo olhar, um relacionamento € visto como um processo no
qual padroes de pensamento disfuncionais e comportamentos associados
sdo especificos e modificados. Isso é feito ndo apenas para aliviar o
sofrimento emocional imediato, mas ftambém para promover uma
adaptacdo sauddavel e a recuperacdo do bem-estar psicoldgico do
individuo nesse processo.

A Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) € uma abordagem terapéutica
estruturada e voltada para objetivos que se baseia na ideia de que nossos
pensamentos, emocoes e comportamentos estdo interligados e influenciom
diretamente nossa saude mental. Desenvolvida por Aaron T. Beck na
década de 1960 e posteriormente ampliada por Judith S. Beck, a TCC é
exclusivamente reconhecida por sua eficdcia no tratamento de uma
variedade de transtornos psicossociais Beck, A. T. Beck, J. S. (1961/2011).
Tendo como foco principal identificar e modificar padrées de pensamento
automdtico (ou cognicdes) distorcidos que confribuem para estados

emocionais negativos, como ansiedade, depressdo, raiva e desesperanca.
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Além disso, a terapia também trabalha na modificacdo de comportamentos
mal adaptativos, promovendo estratégias de enfrentamento eficazes e
hdbitos sauddveis.

O presente trabalho foi realizado através de pesquisas bibliograficas fisicas e
virtuais, utilizando-se de artigos cientificos e livros.

Desenvolvimento

A vivéncia do Iluto no término de relacionamento amoroso, sob a
perspectiva da Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC), pode ser
fundamentada em diversos conceitos desenvolvidos por importantes autores
da drea. Principalmente pelos fundamentos tedricos com base nos trabalhos
de Aaron T. Beck e Judith S. Beck, Beck, A. T (1961/2011) e Beck, J. S (1995)
dois dos principais nomes associados a TCC.

Aaron T. Beck € conhecido por sua Teoria Cognitiva, que postula que os
pensamentos automdaticos disfuncionais desempenham um papel central no
desenvolvimento e na manutencdo dos transtornos psicoldgicos. No
contexto do luto no término de relacionamento amoroso, Beck argumenta
que os individuos podem desenvolver uma série de pensamentos distorcidos
que contribuem para a intensificacdo do sofrimento emocional Beck (1997).
Beck propde ainda que as pessoas desenvolvem esquemas cognitivos ao
longo da vida, que sdo estruturas organizadoras de pensamentos e crencas
sobre si mesmas, sobre os oufros e sobre o mundo. No férmino de um
relacionamento, esquemas negativos sobre autoestima ("Eu nunca serei
amado(a) novamente"), sobre os outros ('Todos os relacionamentos acabam
em decepcdo”) e sobre o futuro ("Eu nunca enconfrarei alguém como
ele/ela novamente") podem ser ativados, intensificando o sofrimento.

No luto, apds o término do relacionamento, os individuos podem ter
pensamentos automdticos negativos, como ruminacdo sobre momentos
felizes compartihados, culpa sobre falhas percebidas no relacionamento ou
catastrofizacdo sobre o futuro, entre outras distorcdes cognitivas comuns que
contribuem para o sofrimento emocional, como a leitura mental (assumir que
sabe o que o outro estd pensando), a generalizacdo (aplicacdo de uma

experiéncia negativa a todas as dreas da vida) e o fitro mental (foco
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apenas nos aspectos negativos de uma situacdo). No término de
relacionamento, essas distorcoes podem levar a interpretacdes distorcidas
dos eventos e das proprias capacidades de lidar com a situacdo.

Judith S. Beck enfatiza a interacdo dindmica entre pensamentos, emocoes e
comportamentos. No contexto do término de relacionamento, ela destaca a
importédncia de identificar como os pensamentos automdaticos negativos
influenciam as emocodes intensas de fristeza, raiva e ansiedade, que por sua
vez impactam o comportamento do individuo Beck, J. S. (2013).

Baseando-se na TCC, Judith S. Beck desenvolveu estratégias especificas para
lidar com o luto no término de relacionamento amoroso. Isso inclui técnicas
de reestruturacdo cognitiva para desafiar e modificar pensamentos
distorcidos, o uso de exposicdo gradual para enfrentar memarias dolorosas
associadas ao relacionamento e o desenvolvimento de habilidades de
enfrentamento para lidar com a soliddo e a incerteza.

Os principios fundamentais da Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) sdo
baseados em uma compreensdo especifica sobre como os pensamentos,
emocdes e comportamentos interagem e influenciom o bem-estar
psicologico. Esses principios sGo essenciais para guiar o processo ferapéutico
e alcancar mudancas significativas na vida do paciente.

A TCC é estruturada em sessdes focadas e colaborativas, onde terapeuta e
paciente trabalham juntos para estabelecer metas terapéuticas claras e
alcancaveis. As técnicas utilizadas incluem a identificacdo de pensamentos
automaticos, questionamento de  preocupacdo  disfuncional, a
reestruturacdo cognitiva, treinamento em habilidades sociais e o
enfrentamento gradual da situacdo Beck, J. S. (2022).

Conclusdo

Por este trabalho foi possivel entender sobre o término de relacionamento
amoroso € a vivéncia do luto com base nas estratégias da Terapia Cognitiva
comportamental, bem como suas estratégias e objetivos perante esse
contexto.

Sendo assim, a TCC fornece uma estrutura eficaz para ajudar os individuos a

identificar, desafiar e reestruturar pensamentos automdaticos negativos
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associados ao término de um relacionamento amoroso. Ao promover uma
visdo mais equilibrada e realista do futuro, a terapia ndo apenas alivia o
sofrimento emocional, mas também capacita o individuo a desenvolver
estratégias adaptativas para lidar com a perda e promover a resiliéncia
emocional.
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