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Resumo

A Terapia Cognitivo Comportamental € considerada uma terapia
estruturada que utiliza-se de diversos métodos e técnicas, de modo que, ao
considerar cada caso, diferentes estratégias podem ser aplicadas, entre
estas estratégias a prdatica de mindfulness pode ser recomendada em
determinadas situacdes (Beck, 2022). A mindfulness fambém conhecida
como atencdo plena pode ser descrita como o desenvolvimento da
consciéncia por meio de um foco de atencdo prolongado e proposital, a
qual é planejada e direcionada ao momento presente, mantendo-se livre de
julgamentos (Kabat-Zinn, 2019). A prdatica do mindfulness pode ser integrada
a terapia cognitivo comportamental como uma possivel estratégia e é
considerada benéfica em determinadas situacdes (Beck, 2022). Ao verificar
alguns estudos pode-se concluir que a integracdo da prdtica de mindfulness
como uma possivel ferramenta na TCC pode configurar-se como uma
estratégia terapéutica eficaz e promissora no manejo de determinados
CQSO0s.
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A Terapia Cognitivo Comportamental (TCC) é uma abordagem
psicoterapéutica baseada na compreensdo de que pensamentos, emocoes
e comportamentos estdo interligados e influenciom diretamente a forma
como o individuo percebe e reage as situacdes do cotidiano, considerando
os significados atribuidos as suas experiéncias, ou seja, a interpretacdo do
sujeito sobre um determinado contexto (Beck e Alford, 2000). Destaca-se que
na esfera da TCC objetiva-se identificar e modificar padroes de pensamento
disfuncionais, que contribuem para o sofrimento psicoldgico (Beck, 2022).

Ressalta-se também, que a Terapia Cognitivo Comportamental é
considerada uma terapia estruturada que utiliza-se de diversos métodos e
técnicas, além de adaptar o tratamento de acordo com cada demanda,
de modo que, ao considerar cada caso, diferentes estratégias podem ser
aplicadas, entre estas estratégias a prdtica de mindfulness pode ser
recomendada em determinadas situagoes (Beck, 2022).

A mindfulness também conhecida como atencdo plena pode ser
descrita como o desenvolvimento da consciéncia por meio de um foco de
atencdo prolongado e proposital, a qual é planejada e direcionada ao
momento presente, mantendo-se livre de julgamentos (Kabat-Zinn, 2019). A
atencdo plena pode ser praticada de dois modos, sendo eles, o modo
formal, ou seja, reserva-se um periodo de tempo para a pratica, e durante a
execucdo o foco da atencdo é destinado para para alguma experiéncia
em particular, que geralmente € a respiracdo. E o modo informal, no qual se
permite deixar a prdtica perpassar por todos os dmbitos da vida de modo
natural, mantendo a atencdo presente naquilo que se estd fazendo e
acontecendo no momento, de forma receptiva e livre de julgamentos

(Kabat-Zinn, 2019).
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No mesmo sentido, Souza (2020), refere-se ao mindfulness como o ato
de estar atento e orientado & experiéncia do momento presente, de forma
infencional, com aceitacdo e sem julgamento, fambém o compreende
como um estado mental que promove abertura e receptividade a vivéncia
atual, livre de hdabitos antigos e condicionados, permitindo uma percepcdo
mais clara da realidade. Como resultado, hd uma dissociacdo entre estimulo
e resposta, o que favorece reacdes mais conscientes e menos automdticas
diante das situacoes do coftidiano.

Baseando-se na integracdo enftre TCC e mindfulness surgiram
diferentes correntes terapéuticas, como, a Terapia Cognitiva Baseada em
Mindfulness (MBCT) proposta por Segal, Teasdale e Williams, a qual se baseia
na observacdo dos pensamentos como eventos passageiros buscando ndo
envolver-se com eles, inclusive, alguns estudos mostraram que essa
abordagem € especialmente eficaz para pessoas com historico de multiplas
recaidas depressivas, reduzindo significativamente o risco de novos episddios
e aliviando sinfomas residuais, como a ruminacdo mental (Vandenberghe e
Assuncado, 2009).

Também, pode-se citar a Reducdo de Estresse Baseada em
Mindfulness (Mindfulness-Based Stress Reduction — MBSR, em inglés), proposta
por Jon Kabat-Zinn, a qual é utilizada com o foco na reducdo de dores
cronicas, estresse e sinftomas depressivos (Souza, 2020).

Porém, ressalta-se que o intuito deste trabalho ndo é dialogar a
respeito das diferentes terapias originadas a partir da mindfulness, da terapia
cognitivo comportamental ou da juncdo de ambas as vertentes tedricas,
mas sim, apresentar a possibilidade de aplicacdo da prdatica de mindfulness
como uma possivel intervencdo complementar aplicdvel no d@mbito da TCC,

considerando cada caso e contexto.
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Neste sentido, a pratica do mindfulness pode ser integrada a terapia
cognitivo comportamental como uma possivel estratégia e é considerada
benéfica em situacdoes onde o cliente estd envolvido em uma dindmica mal
adaptativa e em momentos onde possam estar presentes pensamentos
relacionados a obsessdo, ruminacdo, preocupacdo ou autocritica, além
disso, a atencdo plena pode ser sugerida quando o cliente apresenta medo
de experienciar determinados estimulos, como, emocdes, sentimentos e
imagens negativas ou dor. Cabe ressaltar que o intuito ndo & extinguir os
pensamentos ou estimulos angustiantes, mas sim, observar e aceitar as
experiéncias sem julgamentos (Beck, 2022).

A utilizacdo de mindfulness associado a outras estratégias da TCC
pode ser muito eficaz, e pode ser percebida ao analisar-se diferentes
pesquisas, por exemplo, em um estudo de caso sobre a aplicacdo de
terapia cognitivo comportamental e mindfulness no fratamento do
franstorno de ansiedade social realizado por Barros e Galdino (2020),
identificou-se que além de utilizar instrumentos fipicos da TCC, como
psicoeducacdo, avaliacdo e respostas aos pensamentos disfuncionais,
dessensibilizacdo sistemdtica e treinamento de habilidades sociais utilizou-se
também as praticas formais e informais de mindfulness, como uma estratégia
para lidar melhor com a ansiedade, principalmente em relacdo a comida, e
constatou-se que o procedimento foi eficiente, uma vez que ao comer, o
cliente sobre o qual se realizou o estudo, passou a focar na experiéncia da
alimentacdo, voltando sua atencdo para o sabor, textura e cheiro dos
alimentos, ao invés de focar nos pensamentos disfuncionais relacionados a
comida, os quais contribuiram para que ele ndo conseguisse se alimentar de

forma adequada.
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Outro exemplo da aplicacdo da mindfulness associada a TCC foi
evidenciada em Beck (2022), ao expor um caso no qual um determinado
cliente demonstrava-se engajado em processos de pensamentos inUteis e
ruminacdo, deste modo, apds ensind-lo como praticar a mindfulness
percebeu-se que esta infervencdo o auxiliou a perceber quando estava
ruminando, aceitar a experiéncia e a emocdo negativa e entdo optar por
ndo se engajar nestes pensamentos que lhe causavam angustia.

A partir do exposto, € possivel concluir que a intfegracdo da pratica de
mindfulness como uma possivel ferramenta na TCC pode configurar-se como
uma estratégia terapéutica eficaz e promissora no manejo de determinados
casos, além disso, a correta aplicacdo da atencdo plena aliada a TCC pode

representar uma expansdo no repertorio de intervencoes clinicas.
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