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INTRODUCAO: A ansiedade é uma resposta emocional natural e adaptativa
frente a situacoes desafiadoras ou desconhecidas. No entanto, quando se
torna constante e desproporcional, pode impactar no funcionamento do
individuo, dificultando a realizacdo de atividades didrias e prejudicando suas
relacoes interpessoais. Abordar a ansiedade de forma eficaz na psicoterapia
é fundamental para ajudar os individuos a entender e gerenciar suas emocoes
de maneira sauddvel. Este trabalho busca fornecer uma visdo sucinta da
ansiedade e das intervencdes da Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC),
explorando como essa abordagem pode apoiar os individuos no controle dos
sinfomas e na promocdo do bem-estar emocional. Para tanto, foram
revisados bibliografias relevantes sobre o tema, alem de explorar-se as
contribuicoes e estratégias de intervencdo da TCC nesse contexto.

DESENVOLVIMENTO: Os transtornos de ansiedade envolvem sintfomas fisicos e
emocionais que interferem negatfivamente na vida cofidiana do individuo,
afetando seu bem-estar e suas funcdes sociais e profissionais. Segundo a
Organizacdo Mundial da Saude (2022), mais de 18 milhdes de brasileiros
sofrem com franstornos de ansiedade, representando cerca de 9,3% da

populacdo. Leahy (2011) destaca que a ansiedade € uma resposta
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emocional normal e até ufil que pode ajudar as pessoas a se antecipar e se
preparar para ameacas. Porém, se torna um problema quando € intensa e
persistente, levando a medos e preocupacoes desproporcionais e frequentes.
Clark e Beck (2012), destacam que a ansiedade estd relacionada & tendéncia
de antecipar o futuro com um foco negativo, exagerando o impacto de
eventos adversos e subestimando a propria capacidade de enfrentd-los. Esse
padrdo de pensamentos pode reforcar os sinftomas do ciclo ansioso, gerando
mais apreensdo e comportamentos de esquiva, perpetuando o desconforto
emocional.

Os transtornos de ansiedade podem se manifestar de diversas formas, cada
uma com suas caracteristicas especificas. Conforme a 5% edicdo do Manudal
Diagndstico e Estatistico de Transtornos Mentais (APA, 2014), existem vdarios
tipos de franstornos de ansiedade, sendo 0s principais:

1. Transtorno de Ansiedade de Separacdo: Comumente diagnosticado em
criancas, caracteriza-se por um medo excessivo de se separar de figuras de
apego, como pais ou cuidadores. Esse transtorno pode persistir na vida adulta
em casos mais graves, afetando negativamente a funcionalidade social e
ocupacional.

2. Mutismo Seletivo: E uma condicdo em que uma criangca, apesar de ser
capaz de falar normalmente, se recusa a falar em situacoes especificas, como
na escola ou em publico, devido ao medo ou ansiedade social.

3. Fobias Especifica: SGdo medos intensos e irracionais de objetos ou situacoes
especificas, como altura, animais, sangue ou voar de avido. A pessoa afetada
pode experimentar sintomas de ansiedade graves quando confrontada com
o objeto ou situacdo temida, o que pode leva-la a evitar essas experiéncias.
4. Transtorno de Ansiedade Social: Caracteriza-se por um medo intenso e
persistente de interacdes sociais, ser observado ou atuar na frente de pessoas
ou ser julgado, o que leva a uma evitacdo de tais situacdoes. Esse tfranstorno
pode prejudicar seriamente a vida social e profissional da pessoa, e estd
frequentemente associado a sentimentos de inadequacdo e vergonha.

5. Transtorno do Panico: Definido pela ocorréncia recorrente de ataques de

pdnico, que sdo episddios sUbitos de medo intenso ou desconforto,
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acompanhados de sinfomas fisicos como palpitacoes, falta de ar, sudorese,
tremores, entre outros. Esses ataques sdo inesperados e podem aconfecer sem
um gatilho especifico, levando muitas vezes a um medo continuo de fer novos
ataques.

6. Transtorno de Ansiedade Generalizada: Caracteriza-se por uma
preocupacdo excessiva e incontroldvel em diversas situagcdes, como trabalho,
saude e desempenho académico. A ansiedade ocorre de forma persistente,
frequentemente sem uma razdo clara, e estd associada a sinftomas fisicos
como fadiga, tensdo muscular, irritabilidade, dificuldade de concentracdo,
entre outros.

Esses transtornos podem ser debilitantes, comprometendo significativamente
a qualidade de vida de quem os vivencia. Neste contexto, a Terapia
Cognitivo-Comportamental (TCC) tem mostrado eficdcia ao ajudar o
paciente a identificar os padroes de pensamentos automaticos negativos e
crencas disfuncionais que alimentam a ansiedade, além de oferecer
ferramentas prdticas para modificar os pensamentos e comportamentos
disfuncionais proporcionando ao paciente uma percepcdo mais realista de
sua capacidade de lidar com situacdoes desafiadoras (CLARK; BECK, 2012).
Conforme Beck (2022), a TCC é uma abordagem psicoterapéutica
estruturada e orientada para objetivos, que se concentra na inter-relacdo
enfre pensamentos, emogdes e comportamentos. A TCC utiliza vdrias técnicas
especificas no fratfamento a ansiedade, dentre elas:

Reestruturacdo cognitiva: o objetivo é identificar e modificar pensamentos
disfuncionais relacionados a ansiedade. Durante o processo terapéutico,
examina-se as evidéncias que sustentam ou contradizem esses pensamentos
distorcidos, promovendo uma avaliacdo mais realista das situacdes que
geram ansiedade (CLARK; BECK, 2012).

Psicoeducacdo: € um processo terapéutico que envolve a transmissdo de
informacdes sobre transtornos de ansiedade, estratégias de enfrentamento e
habilidades de manejo. O objetivo € aumentar a compreensdo sobre a
ansiedade e melhorar a capacidade de lidar com o0s sinfomas ansiosos
(CLARK; BECK, 2012).
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Exposicdo gradual: A exposicdo gradual as situacdes temidas € uma das
estratégias centrais na TCC, pois conforme Clark e Beck (2012), ajudam a
afivar de maneira mais infensa e ampla os medos do paciente. Isso oferece
uma oportunidade para que ele perceba, de forma prdtica, que as ameacas
que ele sente ndo sdo tdo perigosas quanto ele imagina, desafiando suas
crencas sobre o perigo o que gradualmente reduz os sintomas ansiosos.
Mindfulness: conforme Beck (2022), a prdtfica de mindfulness ajuda os
pacientes a se focarem no momento presente, aceitando suas emocoes
ansiosas sem julgamento. Para Leahy (2011), aprender a estar presente reduz
significativamente os niveis de ansiedade, pois diminui o tempo gasto em
pensamentos sobre o futuro incerto, permitindo ao paciente lidar com suas
preocupacoes de forma mais consciente e menos reativa. Clark e Beck (2012),
observam que o uso dessa prdtica auxilia na autorregulacdo emocional e
complementa as técnicas cognitivas, promovendo uma postura de
aceitacdo que minimiza a intensidade dos sinfomas ansiosos.

Em casos de ansiedade mais infensa, a psicoterapia pode ser combinada
com intervencdes farmacoldgicas, o que pode ajudar a reduzir os sinfomas de
forma mais rapida, permitindo uma melhora gradual no manejo dos sinfomas
ansiosos. Para Leahy (2011); Clark e Beck (2012), embora os medicamentos
possam ser Uteis, o fratamento da ansiedade deve sempre considerar a
individualidade do paciente, combinando a psicoterapia e estratégias
personalizadas para atingir melhores resultados, além de que o verdadeiro
ganho terapéutico ocorre quando o paciente desenvolve habilidades de
enfrentamento duradouras por meio da terapia cognitiva, permitindo uma
recuperacdo mais estavel e eficaz a longo prazo.

CONCLUSAO: Em sintese, a ansiedade, embora seja uma resposta adaptativa
do organismo, pode se tornar disfuncional e comprometer a vida pessoal e
social. A compreensdo das causas € dos fatores que intensificam os sintomas
de ansiedade é fundamental para o desenvolvimento de intervencoes
eficazes. A TCC oferece diversas ferramentas que ajudam individuos com
ansiedade a lidarem com seus sinfomas de maneira sauddvel e construtiva.

Ao focar na inter-relacdo entre pensamentos, emocdes e comportamentos, a



|

V 4

ANUARIO PESQUISA E EXTENSAO UNOESC SAO MIGUEL DO OESTE - 2024

|

[ RESUMO EXPANDIDO ]

TCC auxilia a desafiar e modificar padrées disfuncionais que intensificam o
estado de ansiedade, ajudando o individuo a criar uma nova perspectiva
sobre suas preocupacodes e a enfrentar as dificuldades de maneira mais
equilibrada, promovendo uma vida mais tranquila e com maior controle sobre

suQs reacoes emocionais.
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