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RESUMO

A presente pesquisa aborda a ansiedade na sociedade contemporanea e o papel da Terapia
Cognitivo-Comportamental (TCC) na mitigacdo de seus sintomas. O objetivo geral foi
apresentar as principais estratégias e técnicas da TCC aplicaveis ao tratamento de individuos
afetados pela ansiedade neste contexto, explorando sua contribuicdo para a mitigacdo de
sintomas e promoc¢do do bem-estar. Trata-se de uma pesquisa bibliogréafica, de natureza
descritiva, com método dedutivo, e abordagem qualitativa, fundamentada na analise de nove
artigos cientificos publicados entre 2019 e 2024, obtidos em bases de dados como a SciELO,
Google Scholar e PePsic. Os dados foram organizados em uma tabela descritiva e analisados
qualitativamente. Os resultados identificaram e analisaram a aplicacdo de técnicas proeminentes
da TCC, como a reestruturacdo cognitiva, exposicdo gradual, treinamento de habilidades
sociais, técnicas de relaxamento e mindfulness, e a psicoeducacdo. A analise evidenciou a
relevancia e a necessidade de adaptacdo dessas estratégias diante dos desafios contemporaneos,
como a pressdo por produtividade e sucesso profissional, a superestimulacdo digital e a
velocidade acelerada da vida urbana, reforcando a TCC como uma abordagem consolidada e
flexivel para o tratamento da ansiedade na atualidade, capaz de fortalecer recursos de
enfrentamento psicoldgico diante das exigéncias da vida moderna.
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1 INTRODUCAO

A Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) é uma abordagem psicoterapéutica
baseada na Teoria Cognitivo-Comportamental que concentra-se na relacdo entre
comportamentos, emocgdes e pensamentos. A no¢do fundamental da TCC esté na ideia de que
nossas reagbes comportamentais e emocionais séo influenciadas por nossos pensamentos e
cognigdes, que por sua vez determinam como percebemos as coisas (Hofmann, 2014).

Desenvolvida nas décadas de 1960 e 1970 por Aaron T. Beck, a TCC foi inicialmente
voltada para o tratamento da depressdo, sendo uma forma de psicoterapia estruturada, de curta

duracdo, e voltada para o presente (Beck, 2022). Desde aquela época, ele e diversos autores
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obtiveram sucesso com a adaptacdo dessa terapia a populacdes distintas e com vasta
abrangéncia de problemas e transtornos, em variados formatos e contextos (Beck, 2022).

A TCC € reconhecida como uma abordagem eficaz no tratamento da ansiedade, um dos
transtornos mentais mais presentes na sociedade contemporanea. Segundo Dewes et al., (2010),
a TCC tem apresentado resultados semelhantes a terapia farmacolégica no tratamento do
Transtorno de Ansiedade Generalizada (TAG).

Essa eficacia € especialmente relevante diante de diversos fatores que acabam por
desencadear a ansiedade na contemporaneidade, como a pressao por produtividade na vida
profissional, que impde uma carga excessiva de estresse, a velocidade acelerada da vida urbana,
que contribui para um estado de alerta constante e a superestimulacdo digital, que expde as
pessoas a um fluxo continuo de informacdes.

Partindo desse entendimento, a populagdo moderna enfrenta diariamente inimeras
pressdes, caracterizadas por uma cultura dominante que sobrecarrega tempos de lazer e adiciona
variadas exigéncias e dificuldades na vida cotidiana. Esses elementos combinados, tendem a
criar um ambiente ideal ndo s6 para o desenvolvimento, mas também para a intensificacdo dos
sintomas ansiosos (Silva et al., 2024).

Dessa forma, a TCC emerge como uma alternativa viavel frente a esse cenario
contemporaneo desafiador por meio de sua abordagem estruturada, com foco em solugdes,
oferecendo ferramentas praticas que possibilitam a identificacdo e modificacdo de padrfes de
pensamento negativo e comportamentos disfuncionais que propiciam a ansiedade. Para Oliveira
(2011), o tratamento através da TCC demanda foco na resolucdo de problemas e no
desenvolvimento da habilidade de fazer escolhas, direcionando o paciente a autonomia.

No entanto, a abordagem terapéutica defronta-se com desafios significativos no
enfrentamento em relacdo a ansiedade devido as frequentes mudancas que ocorrem na sociedade
moderna, influenciadas por fatores sociais, econdmicos e tecnologicos, exigindo a adaptagédo
frequente das técnicas utilizadas no processo terapéutico, para possibilitar o atendimento das
demandas. Apesar disso, Moura et al., (2018), salientam que a TCC é uma terapia de curto
prazo, que focaliza diretamente o problema, o que a torna uma possibilidade viavel diante da
rotina dos sujeitos na atualidade.

Diante desse cenario e da adaptabilidade da TCC, a questdo problema que justifica a

importancia da realizacdo desta pesquisa €: Quais estratégias e técnicas da Terapia Cognitivo

ANAIS de Psicologia, UCEFF
V.4.n.1-2026/1



203

Comportamental podem auxiliar na mitigacdo e manejo da ansiedade em individuos
impactados pela dindmica acelerada e desafiadora da sociedade contemporéanea?

Como objetivo geral, buscou-se apresentar as principais estratégias e técnicas da TCC
que podem ser utilizadas no tratamento de individuos afetados pela ansiedade na sociedade
contemporanea, explorando assim como a abordagem terapéutica pode contribuir para a
mitigacdo dos sintomas ansiosos e promover bem-estar a esses individuos.

A justificativa para a realizacdo desse artigo académico encontra-se na relevancia da
TCC como alternativa para o tratamento da ansiedade experimentada nos dias atuais, que reside
ndo apenas na sua capacidade de proporcionar o alivio dos sintomas, mas também em sua
abordagem estruturada, que auxilia os pacientes a desenvolverem habilidades de enfrentamento
que sejam duradouras e praticas frente a esse problema que vem prejudicando e adoecendo cada
vez mais individuos na sociedade de forma crescente.

Segundo Borges (2015), a TCC propde uma perspectiva sobre a ansiedade que
possibilita ao individuo reorientar a forma como percebe o ambiente externo, capacitando o
sujeito a gradualmente identificar seus estressores e corrigir interpretacdes equivocadas sobre

as consequéncias de suas reagoes.

2 FUNDAMENTACAO TEORICA

2.1 ORIGEM E EVOLUCAO DA TEORIA COGNITIVO COMPORTAMENTAL (TCC)

A TCC € uma abordagem terapéutica que evoluiu ao longo do tempo, marcada por trés
grandes ondas de desenvolvimento. Cada uma delas trouxe consigo contribuicdes significativas,
moldando a maneira de como a TCC é compreendida e aplicada nos dias atuais.

O argumento que parece fundamentar a divisdo das terapias comportamentais e
cognitivas em diferentes ondas é a percepc¢édo de continuidade e aprimoramento existente entre
elas. Nesse contexto, elementos que se mostram mais relevantes e duradouros sao assimilados
e incorporados pelas geragdes subsequentes (Hayes; Hofmann, 2017)

Essas mudancgas surgem como forma de responder as demandas e necessidades da
sociedade, assim como as novas descobertas cientificas. Partindo desse entendimento, em sua
primeira onda, a TCC foi marcada pelo behaviorismo, influenciada fortemente pelo
condicionamento classico de Ivan Pavlov e o condicionamento operante de Burrhus Frederic

Skinner. O foco do trabalho era a modificagdo do comportamento por meio da utilizagdo de
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técnicas decorrentes de principios do condicionamento classico, e do condicionamento operante
(Lucena-Santos; Pinto-Gouveia; Oliveira, 2015).

No inicio do século XIX, Pavlov demonstrou como comportamentos podem ser
aprendidos por meio da associacao de estimulos, dessa forma, a aprendizagem por meio do
condicionamento classico corresponde a um processo de alteracdo do comportamento do
individuo, que ocorre atraves de interacbes com estimulos do ambiente (Oliveira; Castro;
Canova, 2020).

A proposta de condicionamento operante de Skinner, por sua vez, segundo Préss (2012),
é a de que 0 comportamento é seguido por uma consequéncia, e a natureza dessa consequéncia
altera a probabilidade do organismo repetir o comportamento no futuro. Nesse contexto, as
primeiras intervengdes comportamentais tinham como objetivo a alteragdo de fatores ambientais
modificando assim padrdes de comportamento disfuncional, sem dar grande énfase a processos
cognitivos ou subjetivos.

Na segunda onda da TCC houve a integracdo de processos cognitivos no modelo
comportamental, tendo Aaron T. Beck como principal responsavel pela mudanca através do
desenvolvimento da Terapia Cognitiva na década de 1960. Inicialmente direcionada ao
tratamento de pacientes com depressdo, a psicoterapia auxiliava os individuos a resolver
problemas atuais e a modificar comportamentos e pensamentos disfuncionais (Barbosa;
Terroso; Argimon, 2014).

O modelo cognitivo propde que pensamentos disfuncionais sdo comuns a todos 0s
transtornos psicologicos, dessa forma, quando as pessoas aprendem a avaliar seu pensamento
de forma realista e adaptativa, ha a obtencdo de uma melhora em seu comportamento e estado
emocional (Beck, 2022).

Essa percepcdo, por sua vez, proporcionou um avanco significativo frente as terapias
tradicionais, que até entdo colocavam seu foco nas experiéncias passadas e inconscientes, ja que
a TCC propunha uma abordagem estruturada, com foco na resolugéo de problemas e centrada
no presente (Beck, 1964 apud Beck, 2022).

A segunda fase também foi marcada pela Terapia Racional Emotiva Comportamental
(TREC) de Albert Ellis, que compartilhava com Beck o entendimento de que a modificacgéo de
crencas disfuncionais proporciona a melhora emocional. Desenvolvida em 1955, Ellis

acreditava que crengas e comportamentos podem ser analisados objetivamente, e o papel do
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terapeuta € auxiliar o paciente a perceber como suas crengas influenciam seu comportamento,
reorganizando-as para viver de forma mais feliz (Siqueira, 2020).

A segunda onda foi influenciada ainda pela critica ao behaviorismo, feita por abordagens
como a Gestalt. A linha defendia que é possivel compreender melhor o ser humano quando ele
é considerado como um todo organizado e nao dividido em partes (Barbosa; Terroso; Argimon,
2014). Esse contexto permitiu o surgimento de uma abordagem mais completa, que considera
ndo s6 o comportamento, mas também os processos internos de pensamento.

A terceira onda da TCC, por sua vez, trouxe consigo um novo olhar, com a adicdo de
praticas de aceitacdo e mindfulness. Tendo seu inicio na década de 1990, incluem abordagens
como a Terapia de Aceitacdo de Compromisso (ACT) e a Terapia Comportamental Dialética
(TCD).

Desenvolvida por Steven C. Hayes, a ACT é uma abordagem terapéutica que integra
elementos de mindfulness e aceitacdo com estratégias de mudanca comportamental, auxiliando
as pessoas a viver de forma alinhada com seus valores, mesmo diante de pensamentos ou
emoc0Oes desconfortaveis, em vez de tentar evitar esses pensamentos. Segundo Monteiro et al.,
(2015), a abordagem apresenta como conceito principal a flexibilidade psicoldgica, conceituada
como a capacidade de entrar em contato com 0 momento presente e as experiéncias internas e,
de acordo com o contexto, persistir ou alterar a busca de objetivos e valores pessoais.

A TCD, por sua vez, € uma abordagem terapéutica desenvolvida por Marsha Linehan,
que foi originalmente criada para o tratamento de pessoas com Transtorno de Personalidade
Borderline (TPB), mas que ao longo do tempo foi ampliada para o tratamento de variadas
condicBes. A TCD aplica variadas estratégias cognitivas e comportamentais aos problemas do
TPB, mas também possui caracteristicas proprias que a diferenciam. Como indica 0 nome, sua
principal énfase esta na "dialética", que concentra-se em aceitar 0s pacientes nas suas
dificuldades atuais, enquanto utiliza suas habilidades para alterar comportamentos inadequados.
Isso é feito por meio de um componente didatico, analise metddica e interativa das cadeias
comportamentais, além de outras estratégias (Nunes-Costa; Lamela; Gil-Costa, 2009).

A Terceira fase enfatiza técnicas que incluem mindfulness e aceitacéo, o que acaba por
diferencia-la de abordagens anteriores, mas sem deixar de lado alguns de seus conceitos, criando
um modelo terapéutico mais holistico e adaptado a complexidade do ser humano na sociedade
contemporanea. Nessa concepcao, a terceira onda da TCC vem construindo continuamente uma
linha de pensamento complexa, flexivel, e em movimento, influenciada por multiplas correntes

filoséficas e psicologicas (Barbosa; Terroso; Argimon, 2014). As trés ondas da TCC formam
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um corpo teorico robusto, que segue em constante evolucdo para atender as necessidades

terapéuticas da sociedade moderna.

2.2 A ANSIEDADE SOB A PERSPECTIVA COGNITIVO-COMPORTAMENTAL

A TCC oferece uma base tedrica abrangente para a compreensdo da ansiedade, pois
propbe que essa resposta emocional € amplamente influenciada pela maneira como 0s
individuos percebem e interpretam as situacdes que ocorrem a sua volta. Dessa forma, a
ansiedade costuma ser desencadeada através de pensamentos automaticos que distorcem a
realidade, e levam o paciente a agravar a ameaca e diminuir sua confianca na prépria habilidade
de lidar com a situagéo.

Individuos com ansiedade normalmente preocupam-se de forma desproporcional com o
futuro e assim cometem Vvarios erros de pensamento por ter dificuldade de raciocinar com base
na realidade. Suas interpretacGes dos eventos ganham grandes proporcfes, com efeitos
exagerados, enfatizando aspectos negativos e ignorando aspectos positivos. Por essa razao,
constantemente sdo pessoas que possuem dificuldades na tomada de decisdes para solucionar
problemas e realizar mudangas (Oliveira, 2011).

Nesse contexto, a TCC sugere que a ansiedade é resultado de uma avaliagdo incorreta
da realidade, por meio da qual o individuo interpreta eventos normais como ameacadores,
mesmo quando ndo h4 um perigo real.

Pensamentos automaticos negativos fazem parte da contextualizagcdo central para a
compreensdo da ansiedade através da TCC. Os pensamentos automaticos sdo cognic¢des rapidas,
que operam na fronteira da consciéncia, influenciando a forma como interpretamos e reagimos
as situacdes as quais somos expostos (Froeseler; Santos; Teodoro, 2013). Os autores postulam
gue, a medida em que esses pensamentos negativos se tornam mais frequentes, acabam por
reforcar crencas disfuncionais, como a ideia de que a pessoa é incapaz de lidar com adversidades
ou que o0 mundo é um lugar perigoso, por exemplo.

Fatores cruciais para o desenvolvimento e manutencdo da ansiedade, as distor¢Ges
cognitivas como a catastrofizagdo, raciocinio emocional e a supergeneralizagdo séo alguns
exemplos de padrdes distorcidos que dominam o0s pensamentos de pessoas ansiosas. A
catastrofizagéo, por exemplo, ocorre quando o individuo eleva a gravidade dos acontecimentos,
levando-o a imaginar reagdes incomuns em seu corpo a partir de sintomas tidos como comuns,
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como relacionar uma tontura a um inicio de ataque cardiaco (Manfro et al., 2008). Esse tipo de
distor¢cdo aumenta a percepcdo de ameaga contribuindo assim para 0 aumento dos sintomas
ansiosos.

O comportamento de evitacdo também desempenha um papel essencial na manutencéo
dos sintomas de ansiedade. Quando h& a evitacdo de situacfes ou eventos que o individuo
considera ameagador, ele experimenta um alivio temporario, porém, essa evitacdo acaba por
reforcar a crenca de que o evento é verdadeiramente perigoso perpetuando assim 0 medo e a
ansiedade. Leigh e Clark (2018), apontam que esse comportamento impede que a pessoa
confronte seus medos e dessa forma, teste suas crencas disfuncionais, o que a longo prazo
mantém a ansiedade elevada.

Dentro desse contexto, a distincdo entre a ansiedade patolégica e adaptativa é
importante. A ansiedade adaptativa refere-se a uma heranca biologica, comum a todos os seres
humanos, que mobiliza recursos psicolégicos e fisicos, com o intuito de estabelecer atitudes de
ataque e defesa no enfrentamento de situagdes ameacadoras (Lenhardtk; Calvetti, 2017).

A ansiedade patoldgica por sua vez, conforme a American Psychiatric Association
(2014), possui como caracteristica essencial a ansiedade e preocupagéo excessivas acerca de
uma série de atividades ou eventos. Segundo Moura et al., (2018), a ansiedade passa a ser
patoldgica quando é exagerada e desproporcional em relacdo ao estimulo, interferindo na
qualidade de vida, conforto emocional, além do desempenho diario do individuo. Dessa forma,
sob a dtica da TCC, a ansiedade esta fortemente ligada as interpretacdes cognitivas que 0s
individuos fazem de seus ambientes e experiéncias.

A interacdo entre cognigdes disfuncionais, emogdes intensas e comportamentos
desadaptativos, portanto, formam um ciclo que reforca as crencas disfuncionais subjacentes, e
dificultam a percepcao realista dos acontecimentos, causando sofrimento psiquico. Dessa
forma, “a intensidade, duragdo, e frequéncia da ansiedade e preocupacdo ¢ desproporcional a
probabilidade real ou impacto do evento previsto” (American Psychiatric Association, 2014, p.
394-395). Nesse contexto, pessoas com ansiedade percebem o mundo como um lugar perigoso,
uma ameaca em potencial que exige deles a necessidade de constante vigilancia (Ito et al.,
2008).

2.3 A ANSIEDADE NA SOCIEDADE CONTEMPORANEA E SEUS FATORES
CONTRIBUINTES
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A sociedade contemporanea é marcada por mudancas intensas e rapidas, que acabam
por afetar ndo somente a vida individual, mas também as estruturas sociais como um todo. Essas
transformacdes, ao mesmo tempo que trazem avangos significativos, geram também incontaveis
fatores estressores que contribuem para o aumento dos niveis de ansiedade.

Conforme Lenhardtk e Calvetti (2017), alguns autores definem o periodo
contemporaneo como a “Era da Ansiedade”, devido a ligagdo desse transtorno com 0 ritmo de
vida atual, que demanda do ser humano uma adaptacao constante frente a essa realidade. Entre
os fatores contribuintes que tornam os individuos cada vez mais suscetiveis ao desenvolvimento
de transtornos ansiosos, € importante destacar a pressdo por produtividade e sucesso
profissional, a acelerada vida urbana, a superestimulagéo digital, as incertezas econémicas e

crises globais e o isolamento social.

2.3.1 Pressdo por Produtividade e Sucesso Profissional

A busca constante por produtividade e sucesso profissional pode ser considerado um dos
mais potentes geradores de ansiedade na sociedade moderna. Zygmunt Bauman, considerado
um dos pensadores mais importantes do século XX e do inicio do século XXI, em sua obra
“Modernidade Liquida” (1999), traz consigo importantes reflexdes acerca do tema.

Para Bauman, a sociedade liquida, um de seus conceitos, é um fenbmeno de relacbes
pessoais frageis e instaveis, no qual o que um dia foi mais sélido, na modernidade torna-se
volavel, compréavel, e as relacdes sdo ciclicas possuindo curto prazo (Silva; Mandelli; Dias,
2015). Nesse contexto, a instabilidade das relagdes leva a uma pressdo continua sobre os sujeitos
para se manterem relevantes e competitivos.

Esse cenario é muito presente no ambiente de trabalho, onde a necessidade de se alcangar
metas desafiadoras possui 0 potencial de gerar um estresse cronico que muitas vezes pode
resultar em um transtorno de ansiedade. Conforme Margis et al., (2003), se a resposta ao estresse
resultar em uma ativacdo fisioldgica frequente, prolongada ou intensa, isso pode levar ao
esgotamento dos recursos do individuo, aumentando a predisposi¢ao para o desenvolvimento
de transtornos de ansiedade e outros transtornos mentais. A pressdo por produtividade, faz com
que os individuos sintam que nunca estdo fazendo o suficiente, o que acaba refor¢ando

sentimentos de inadequacédo e incerteza sobre o futuro.
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Dessa forma, a expectativa de sucesso ndo € limitada apenas a area profissional, afetando
também a vida pessoal, gerando uma autocobranga constante que acaba intensificando sintomas
ansiosos. Somos parte de um grupo de precarizados, marcado pelo sofrimento individual
causado pelas incertezas da vida, pela falta de recursos para cobrir necessidades basicas, além

da insuficiéncia dos salarios e a instabilidade dos empregos (Silva; Mandelli; Dias, 2015).

2.3.2 Velocidade Acelerada da Vida Urbana

A acelerada vida urbana também é considerada um fator central no aumento da
ansiedade na sociedade contemporanea. De acordo com Luvizotto (2013), a modernidade tardia,
um dos conceitos de Anthony Giddens, € um processo de mudancas ininterruptas que afetam a
sociedade ocidental, frente a essas mudancas, € preciso escolher entre uma certeza do passado
e uma realidade nova, que esta em constante mutacéo.

Nas cidades, o ritmo acelerado das atividades diarias, as constantes exigéncias e a falta
de tempo para o0 autocuidado acabam por contribuir para uma sobrecarga mental e emocional.
A urbanizacdo, por sua vez, traz consigo um ambiente repleto de super estimulos, onde as
pessoas sdo constantemente expostas a informacdes visuais e auditivas, que aumentam o nivel
de alerta e consequentemente o estresse.

A evolucdo dos padrbes de vida urbana resultam em uma sobrecarga de estimulos
sensoriais, objetos, movimentos e informacdes que acabam por “amortecer” os sentidos e
distorcer percepgfes (Mandarola Jr., 2020). Partindo desse entendimento, a velocidade da vida
urbana, unida a superestimulacdo, propicia a criagdo de um ambiente propicio para o

desenvolvimento de transtornos ansiosos.

2.3.3 Superestimulacéao Digital

A superestimulacdo digital é outro fator significativo na ansiedade moderna, pois, 0 uso
excessivo de tecnologias e redes sociais leva a uma constante exposi¢do a informacoes, que
apesar de facilitarem a comunicagdo como um todo, trazem consigo a sensacdo de estar sempre
“conectado”. O excesso de conexdes e uso de tecnologia, especialmente as digitais, propicia,
entre outras coisas, a hiperconectividade, e com elas a possibilidade de danos fisicos e
problemas psicossociais, como 0 aumento da irritabilidade e ansiedade, além de sentimentos de
ineficécia, insdnia, entre outros (Rosa; Junior; Zumstein, 2022).
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A comparacdo constante com padrdes de sucesso e vida idealizada apresentados nas
redes sociais também podem contribuir com o aumento da sensac¢do de inadequacéo e fracasso
pessoal, principalmente em adolescentes e jovens adultos, favorecendo o surgimento de
sintomas ansiosos em relacdo ao futuro. De acordo com Lorenzon et al., (2021), ao se inserirem
em um ambiente como as redes sociais, onde é promovido um padrdo de vida inalcancavel,
muitos jovens acabam se frustrando com sua prépria realidade.

Esse sentimento de frustracdo pode gerar inseguranca e provocar diversos problemas
relacionados a autoestima dos adolescentes (Feliciano; Afonso, 2012). Tais riscos sao
extremamente preocupantes para a saude mental dos adolescentes, que estdo vivenciando
inimeras transformacdes psicoldgicas e em processo de construgdo de sua autoconfianca e
identidade (Lorenzon et al., 2021).

2.3.4 Incertezas Econémicas e Crises Globais

As incertezas econO0micas e as crises globais sdo outros fatores que propiciam a
ansiedade na sociedade contemporanea. Recessfes econdmicas, pandemias e crises climaticas
geram um estado constante de inseguranca, no qual as pessoas se veem diante de um futuro
ameacador e incerto. A ansiedade é uma resposta natural do corpo a situa¢@es de perigo, porém,
quando em excesso, pode trazer consequéncias prejudiciais a vida do individuo (Espindula et
al., 2023).

A pandemia de Covid-19, por exemplo, evidencia como eventos fora do controle
individual podem intensificar a ansiedade em larga escala, especialmente em pessoas mais
vulneraveis. Nesse contexto, a pandemia provocou um aumento de transtornos psicolégicos,
influenciados pela incerteza, 0 medo de contaminacdo, a perda de empregos e a soliddo
decorrente do distanciamento social (Oliveira et al., 2023). Ainda segundo 0s autores, esses
fatores acabam por aumentar a vulnerabilidade psicologica, tornando as pessoas mais

suscetiveis a disturbios como a ansiedade, a depressao e o estresse.

2.3.5 Isolamento Social

O isolamento social, acentuado pela era digital e as crises globais, também é um fator
que deve ser citado. Conforme Vasconcellos (2014), a medida em que a sociedade se coloca no
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contexto tecnoldgico, a forma pela qual os vinculos se estabelecem vai se alterando, e assim,
interferindo de maneira progressiva nas relagcdes e no comportamento social.

O uso excessivo de ferramentas on-line em meio a pandemia da COVID-19, por
exemplo, impactou negativamente o psicolégico dos individuos em geral. Segundo Kiraly et
al., (2020), o acesso continuo a informacéo, incluindo fake news, 0 uso intenso de ambientes
virtuais para estudo ou trabalho, além do engajamento excessivo em redes sociais e jogos online,
pode aumentar os niveis de ansiedade e preocupacdo dentro do contexto pandémico,
especialmente entre o0s jovens.

Nesse contexto, as relacdes humanas, ap6s a invencdo das tecnologias, tornam-se cada
vez mais superficiais e fragmentadas, 0 que pode gerar um sentimento de soliddo, mesmo em
ambientes digitais altamente conectados. De acordo com Sanches e Forte (2019), a internet pode
ser vista de duas maneiras: de forma positiva quando contribui para o contexto social da
sociedade, e de forma negativa, quando o individuo se torna vulneravel as redes sociais, criando
um mundo virtual que muitas vezes resulta em comportamento de afastamento e isolamento
social. Esse isolamento é capaz de gerar um ciclo, no qual a soliddo leva a ansiedade, e a

ansiedade, por sua vez, intensifica o isolamento social.

2.4 A RELEVANCIA DA TCC NO TRATAMENTO DA ANSIEDADE NA SOCIEDADE
ATUAL

A TCC tem se consolidado como uma abordagem terapéutica altamente eficaz no
tratamento de transtornos de ansiedade, especialmente em um contexto marcado pelos desafios
da sociedade contemporanea. De acordo com Reyes e Fermann (2017), estudos e a pratica
clinica indicam que a TCC é eficaz na diminuicdo dos sintomas e na reducdo das taxas de
recorréncia, com ou sem uso de medicacao, em diversos transtornos psiquiatricos.

Segundo Soares et al., (2020), a relevancia da TCC esta, principalmente, em acompanhar
a tendéncia global de uma Psicologia fundamentada em pesquisas e evidéncias que comprovam
sua eficacia. Integrando conceitos e técnicas de abordagens cognitivas e comportamentais, a
abordagem se baseia na premissa tedrica de que as emogdes e comportamentos de um individuo
sdo amplamente influenciadas pela maneira como ele interpreta e organiza 0 mundo ao seu redor
(Moreno; Carvalho, 2014).

Partindo desse entendimento, as distor¢Oes cognitivas e os padrdes comportamentais
desadaptativos, comuns em pessoas com transtornos ansiosos, podem ser reestruturados atraves

do trabalho terapéutico. Dessa forma, segundo Filho et al., (2024), o terapeuta ndo so auxilia o
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paciente a reconhecer e questionar pensamentos negativos, mas atua também na modificacao
de padrdes comportamentais disfuncionais, substituindo-os por comportamentos mais saudaveis
e adaptativos.

Ao promover um foco ativo no presente e na resolucao de problemas, a TCC se alinha
as necessidades da sociedade contemporanea, que é marcada por incertezas e demanda
constantes adaptacdes dos sujeitos. Assim, a TCC, ha tempos, demonstra ser eficaz e adaptéavel
no tratamento de variados transtornos, em diferentes populaces, idades, niveis de instrucao e
culturas, tanto em terapia grupal quanto individual (Negrelli, 2019).

Essa versatilidade vem sendo adaptada a variados contextos, como por exemplo, a terapia
online, que tornou-se uma alternativa viavel durante as crises globais como a pandemia da
COVID-19. Em uma pesquisa recente, realizada através da analise de dez estudos presentes na
literatura, Pereira, Brito e Campos (2023), constataram que a TCC online é eficaz na reducéo
da ansiedade e seus sintomas associados, além de diminuir custos e alcangar um publico mais
amplo, independentemente do perfil ou gravidade dos sintomas.

A curta duracdo é outro fator relevante que contribui para a popularidade da abordagem
terapéutica na sociedade atual. Nesse contexto, de acordo com Moreno e Carvalho (2014), os
objetivos sdo definidos com base na compreensao diagnostica do paciente e na delimitacdo de
um foco, levando em conta que esses objetivos possam ser alcancados dentro de um tempo
limitado (preestabelecido ou ndo), utilizando estratégias clinicas especificas.

A brevidade da TCC oferece diversas vantagens, como maior relacdo custo-beneficio e
maior acessibilidade para aqueles que precisam de assisténcia (Moreno; Carvalho, 2014). Dessa
forma, em um mundo onde o tempo é um recurso escasso, a TCC através de sua abordagem
breve e estruturada, permite ao paciente a experimentacdo de melhoras em um periodo
relativamente curto, tornando-a atrativa as pessoas que buscam resultados efetivos e rapidos.

A relevancia da TCC como possibilidade de tratamento da ansiedade contemporanea
ndo se limita apenas a sua eficacia, mas a sua capacidade de adaptacéo frente a um mundo em
constante transformacdo. Conforme Bandeira et al., (2024), a manutencdo do foco em
tratamentos baseados em evidéncias, combinados a inovacao e acessibilidade, sera crucial para

melhorar os desfechos da satde mental em escala global.

3 METODOLOGIA
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Este estudo foi conduzido através do metodo dedutivo, que busca explicar a ocorréncia
de fendmenos particulares partindo de teorias consideradas gerais e universais (Diniz; Silva,
2008). A pesquisa teve como base os fundamentos da TCC e sua aplicacdo no tratamento da
ansiedade, buscando apresentar, a partir da literatura cientifica recente, as principais estratégias
e técnicas dessa abordagem terapéutica diante das demandas contemporaneas.

Trata-se de uma pesquisa bibliogréafica, de natureza descritiva, com método dedutivo, e

abordagem qualitativa. Segundo (Gil, 2002), a pesquisa descritiva tem como objetivo principal
descrever caracteristicas de determinado fenébmeno ou populacdo. Dessa forma, a proposta foi
descrever e interpretar, com base em estudos publicados, de que forma a TCC tem sido utilizada
para tratar sintomas de ansiedade em individuos afetados pelas transformacGes sociais,
emocionais e tecnoldgicas do mundo moderno.
O levantamento de dados foi realizado entre os meses de dezembro de 2024 e maio de 2025,
por meio de uma revisdo da literatura em bases cientificas como a SciELO, PePsic e Google
Scholar. Os critérios de inclusdo dos artigos foram: publicacdes entre os anos de 2019 e 2024,
que abordassem a TCC e técnicas relacionadas ao tratamento da ansiedade, com um recorte
tematico associado a sociedade contemporanea. Foram excluidos trabalhos indisponiveis na
integra, duplicados ou que ndo apresentavam ligacdo com a questdo problema da pesquisa.

Ao todo, foram selecionados nove artigos cientificos, os quais foram organizados por
meio de uma tabela descritiva que sintetiza as informac6es centrais de cada artigo, incluindo
titulo, autores, ano de publicacéo, técnica da TCC abordada e resultados. A analise dos dados
seguiu, nesse contexto, uma abordagem qualitativa, com foco na interpretacdo critica dos
contetdos dos artigos e na relacdo deles com os fatores contribuintes para a ansiedade
contemporanea descritos na fundamentacéo tedrica (como a pressao por produtividade e sucesso
profissional, superestimulacdo digital e isolamento social), integrando-os aos resultados da
pesquisa.

A sistematizacdo dos dados permitiu identificar padrdes de aplicacdo das técnicas da
TCC, a sua relevancia perante as exigéncias da sociedade atual e as contribui¢fes praticas no
enfrentamento de sintomas ansiosos. A andlise priorizou uma leitura interpretativa dos dados,
sem a aplicagdo de instrumentos estatisticos, de acordo com os objetivos e a natureza

exploratdria da pesquisa.

4 APRESENTACAO E ANALISE DOS DADOS
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A presente pesquisa teve como objetivo geral apresentar as principais estratégias e
técnicas da TCC empregadas no tratamento da ansiedade no contexto da sociedade
contemporanea. Conforme descrito na metodologia, foram selecionados nove artigos cientificos

publicados entre 2019 e 2024, cujos dados foram sistematizados no Quadro 1 a seguir.

Quadro 1 - Sintese dos artigos analisados com foco nas técnicas da TCC aplicadas a

ansiedade.

Titulo Autores/Ano Técnica da TCC Resultados

O estudo indica que a reestruturacdo
Contribuicdes da Terapia cognitiva, como técnica da TCC,
Cognitivo-Comportamen promove reducdo significativa nos
tal no Tratamento (_10 Ereitas: Silva: Reestruturacio sintomas de ansiedade e preocupacdo
Transtorno de Ansiedade e ; : urag em adultos com TAG. A populacio
Generalizada em ucei (2024). Cognitiva analisada foi composta
Adultos: Revisdo majoritariamente por adultos clinicos
Integrativa da Literatura diagnosticados com TAG,
evidenciando a eficacia da intervencao.
No estudo, a reestruturagdo cognitiva
mostrou-se  eficaz  na  reducdo
. significativa dos sintomas de ansiedade
A Regs_truturagao em uma paciente adulta com TAG. A
CognitivaComo técnica contribuiu  também para o
Intervencdo na Redugdo Arridoni et al Reestrut x 0 d tividade e d trol
das Interpretacies goni et al., eestruturagdo | aumento da assertividade e do controle
| Pretac (2021). Cognitiva emocional, resultando em melhor

Catastroficas no ' L
Transtorno de Ansiedade enfrentamento de situacdes

Generalizada

ansiogénicas. O estudo envolveu uma
populagdo clinica composta por uma
jovem adulta universitaria submetida a
30 sessBes de TCC.

Transtorno de Ansiedade
Social na Adolescéncia
pela Perspectiva da Teoria
Cognitivo-
Comportamental: Uma
Revisdo Integrativa

Jesus; Silva; Pucci
(2024).

Exposi¢do Gradual

A técnica de exposicdo, aplicada de
forma gradual e adaptada ao contexto
especifico dos adolescentes com
transtorno de ansiedade social, mostrou-
se eficaz na reducéo

significativa dos sintomas ansiosos € na
diminuicdo dos comportamentos de
evitacdo. A amostra estudada foi clinica,
composta por adolescentes
diagnosticados com Transtorno de
Ansiedade Social.

Psychotherapists

> reports of technique use
when treating anxiety
disorders: factors
associated with specific
technique use

Parker; Waller
(2019).

Exposi¢do Gradual

A pesquisa traz a técnica de exposicao
como eficaz na reducéo dos sintomas de
ansiedade, mas refere que a mesma é
frequentemente  subutilizada  por
terapeutas devido a propria ansiedade de
aplicacdo. Seu uso promove melhor

enfrentamento do medo e maior
tolerdncia a incerteza. O estudo
envolveu terapeutas clinicos que
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atendem adultos com transtornos de
ansiedade.

Treinamento de
Habilidades Sociais em
Universitarios: Um
Estudo Acerca das
Variaveis Estresse e
Habilidades Sociais

Nazar et al.,
(2020).

Treinamento de
Habilidades
Sociais

O treinamento de habilidades sociais
aplicado em universitarios ndo clinicos
promoveu melhora significativa no
repertdrio de habilidades sociais e
contribuiu para a reducéo dos niveis de
estresse associados, indicando efeitos
positivos no manejo dos sintomas
ansiosos.

Treinamento de
Habilidades Sociais com

Santos; Soares

Treinamento de

O treinamento de habilidades sociais em
criancas do Ensino Fundamental
promoveu melhora nas habilidades
sociais e diminuicdo dos sintomas de
ansiedade e depressdo, com resultados

Criangas do Ensino (2024). Hasb(l)lclid:;ges superiores ao grupo controle. A
Fundamental populacdo estudada foi composta por
criangas entre 7 e 12 anos matriculadas
em escola privada, envolvendo
participantes ndo clinicos.
O estudo evidenciou a eficicia da
A Terapia combinacdo das técnicas tradicionais
Cognitivo-Comportamen de relaxamento com préaticas de
tal e Mindfulness no Técnicas de mindfulness no tratamento de um
Tratamento do Barros; Galdino Relaxamento e jovem adulto com transtorno de
Transtorno de Ansiedade (2020). Mindfulness | 2nsiedade social, promovendo redugéo
Social: Um Estudo de significativa dos sintomas ansiosos e
Caso melhora no controle das reagdes
emocionais relacionadas a exposicéo
social.
O protocolo com relaxamento muscular
progressivo, respiracao diafragmatica e
Andlise da eficicia de mindfulness reduziu significativamente
um protocolo de ansiedade e depressdo em estudantes
mindfulness para . Técnicas de universitarios, conforme a Escala
: Coutinho et al., . . N
sintomas de Relaxamento e | Hospitalar de Ansiedade e Depressao.
. x (2024). . b - ~
ansiedade e depressdo Mindfulness Aplicado em seis sessfes, mostrou-se

em estudantes
universitarios

eficaz em melhorar o bem-estar
emocional, indicando seu potencial
como  estratégia  preventiva e

complementar para a sadde mental.

IntervencOes da Terapia
Cognitivo-Comportamen
tal para Transtorno de
Ansiedade Generalizada:
Estudo De Caso

Pereira; Bezerra
(2023).

Psicoeducacédo

Os resultados indicam que a
psicoeducacdo, aplicada em uma
paciente jovem estudante com
diagnostico clinico de TAG, promoveu
reducdo dos sintomas ansiosos, maior
autonomia terapéutica e melhora na
adesdo do tratamento, favorecendo o
progresso clinico por meio da
reestruturacdo de padrdes cognitivos
disfuncionais.

Fonte: Elaborado pelo autor (2025).
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Uma analise agregada do Quadro 1 revela a aplicagdo da TCC em diversas populagoes,
incluindo adultos, adolescentes e criangas, tanto em contextos clinicos (com diagndstico formal)
quanto ndo clinicos (populacéo geral, como universitarios).

Foram investigadas diversas técnicas, e dentre elas, cinco foram selecionadas: a
reestruturacdo cognitiva, a exposicao gradual, o treinamento de habilidades sociais, as técnicas
de relaxamento e mindfulness e a psicoeducacdo, o que demonstra a amplitude do repertério
terapéutico da abordagem. A presenca de revisdes integrativas, estudos de caso e protocolos de
intervencdo contribui para a diversidade metodoldgica e robustez das evidéncias que
fundamentam essas estratégias no periodo analisado.

A seguir, apresenta-se a analise detalhada de cada uma dessas técnicas, destacando suas
aplicacdes especificas, comparacGes entre estudos, conexdo com os desafios contemporaneos

da ansiedade e reflexdes criticas sobre seu uso clinico.

4.1 ANALISE DAS TECNICAS IDENTIFICADAS

Os primeiros dois estudos analisados abordaram a reestruturacdo cognitiva, uma das
técnicas centrais da TCC. Essa estratégia tem como objetivo identificar e modificar
pensamentos automaticos disfuncionais e crencas distorcidas que colaboram para a manutencéo
da ansiedade. No estudo de Freitas, Silva e Pucci (2024), a técnica se mostrou eficaz na
reavaliacdo de interpretagdes ameacadoras com relacdo ao futuro, promovendo maior controle
emocional e reducdo de preocupacles excessivas. De maneira semelhante, Arrigoni et al.,
(2021), demonstraram, por meio de um estudo de caso com uma jovem adulta com TAG, que a
aplicacdo da reestruturacdo cognitiva possibilitou a flexibilizacdo de crencas negativas e 0
enfrentamento mais adaptativo de situacdes ansiogénicas do cotidiano.

Em seguida, destaca-se a exposi¢cdo gradual, técnica comportamental que tem como
objetivo a reducdo da evitacdo e medo associados a estimulos que sdo percebidos como
ameacadores. Parker e Waller (2019), apontaram que a exposicdo gradual é frequentemente
associada a melhores desfechos clinicos no tratamento de transtornos como ansiedade, trauma
e transtorno obsessivo-compulsivo. No entanto, os autores também salientam a influéncia de
fatores como a ansiedade do proprio terapeuta e a sua resisténcia na utilizacéo da técnica.

Ja na revisdo de Jesus, Silva e Pucci (2024), observou-se que a exposi¢do gradual,
especialmente adaptada a populacédo adolescente, € eficaz na reducdo de comportamentos de
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seguranca e na promocao da habituacdo ao medo. O envolvimento familiar e atencéo as relagdes
escolares contribuiram também para a adesdo ao tratamento e a reducao dos sintomas.

A andlise do treinamento de habilidades sociais demonstrou sua importancia no
fortalecimento de repertorios comportamentais voltados a interacdo social, um fator relevante
tanto na prevencdo quanto no manejo da ansiedade. No estudo de Nazar et al., (2020), o
treinamento de habilidades sociais promoveu melhorias significativas na assertividade e
regulacdo emocional de universitarios, o que impactou de maneira positiva na gestao do estresse
académico. J& Santos e Soares (2024), demonstraram que, em crian¢as do Ensino Fundamental,
a técnica resultou em ganhos relacionados a autonomia, autocontrole e diminuicdo de sintomas
de ansiedade e depressdo, funcionando como uma estratégia preventiva diante das exigéncias
sociais e escolares.

Com relacdo as técnicas de relaxamento e mindfulness, observou-se que ambas
propiciam a regulacdo emocional e o foco no momento presente, reduzindo sintomas
fisiolégicos e cognitivos da ansiedade. Barros e Galdino (2020), evidenciaram que a
combinacéo entre mindfulness e relaxamento produziu melhorias significativas em um caso de
ansiedade social, sobretudo na percepc¢éo corporal e na diminuicdo do medo de avaliacéo.

Coutinho et al., (2024), por sua vez, demonstraram que 0 uso de relaxamento muscular
progressivo, respiracdo diafragmatica e imaginacdo positiva em estudantes universitarios
contribuiu para uma reducao estatisticamente expressiva de sintomas ansiosos e depressivos. A
pesquisa reforca a aplicabilidade dessas praticas em contextos marcados pela sobrecarga
académica e constantes estimulos.

Por fim, a Psicoeducacdo mostrou-se como uma técnica fundamental para aumentar o
engajamento dos pacientes no processo terapéutico e fortalecer a autonomia dos mesmos no
enfrentamento dos sintomas. O estudo de Pereira e Bezerra (2023), indicou que, ao
compreenderem o funcionamento cognitivo da ansiedade, os pacientes foram capazes de
modificar crencas disfuncionais, 0 que promoveu uma maior adesdo ao tratamento e a

consequente reducao dos sintomas.

4.2 INTEGRACAO DOS RESULTADOS COM A FUNDAMENTACAO TEORICA

A analise integrada dos estudos selecionados permite observar que as técnicas cognitivas

e comportamentais da TCC, amplamente exploradas na literatura recente, demonstram néo
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apenas a eficacia clinica na reducéo de sintomas ansiosos, mas também uma forte aderéncia as
demandas emocionais e sociais da sociedade contemporanea.

Conforme abordado na fundamentacéo teorica, fatores como a presséo por produtividade
e sucesso profissional, a velocidade acelerada da vida urbana, a superestimulacao digital, as
incertezas econdmicas e crises globais e o isolamento social tém contribuido significativamente
no aumento dos niveis de ansiedade nos individuos. As técnicas analisadas mostraram-se
eficazes justamente por possibilitar aos sujeitos, estratégias praticas de enfrentamento para com
esses desafios.

A reestruturagdo cognitiva, por exemplo, pode atuar na flexibilizacdo de crengas ligadas
ao alto desempenho e medo do fracasso. A exposicdo gradual permite o enfrentamento de
situacOes evitadas em funcdo de contextos ansiogénicos, como ambientes competitivos e
exigentes, por exemplo. O treinamento de habilidades sociais resgata competéncias
comunicacionais e relacionais afetadas por interacdes digitais superficiais e isolamento.

Técnicas de relaxamento e mindfulness promovem estados de autorregulacdo
emocional, desacelerando o ritmo interno diante da velocidade da vida cotidiana. Ja a
psicoeducacao fortalece a compreensdo dos sintomas e 0 manejo independente das reacdes
ansiosas, gerando um senso de controle essencial em tempos de instabilidade.

Portanto, os resultados reforcam o papel da TCC como uma abordagem sélida, adaptavel
e eficaz no enfrentamento da ansiedade contemporanea, contribuindo ndo apenas para o alivio
dos sintomas, mas também para a promocdo do bem-estar psicolégico e funcional dos

individuos diante das exigéncias da atualidade.

5 CONSIDERACOES FINAIS

Ao longo da jornada de elaboracéo deste trabalho, aprofundar-me na complexa relagéo
entre a ansiedade e a sociedade contemporénea, e no papel transformador da TCC em sua
mitigacdo, foi mais que uma exigéncia académica: tornou-se uma imersdo em um tema de
relevancia pessoal e profissional. A cada analise detalhada de artigos, a cada técnica
compreendida, reforcava-se a convicg¢do da urgéncia em discutir e oferecer caminhos para o
enfrentamento de um transtorno que, em suas diversas manifestacfes, impacta a vida de tantos
sujeitos na atualidade. Nesse contexto, este estudo representa ndo apenas a sintese de uma
pesquisa bibliografica, mas também o reflexo de um compromisso com a compreensao e a

promoc¢do do bem-estar psicolégico em um mundo em constante transformacéo.
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No decorrer desta pesquisa, buscou-se apresentar as principais estratégias e técnicas da
TCC aplicaveis para a mitigacdo da ansiedade no complexo cendrio da sociedade
contemporanea. O percurso metodoldgico, ancorado em uma revisao bibliografica de carater
descritivo e em uma analise qualitativa de estudos recentes, permitiu identificar abordagens
consolidadas e discutir sua pertinéncia frente aos desafios atuais.

Retomando o objetivo geral de apresentar as estratégias da TCC e explorar sua
contribuicdo para a mitigacdo dos sintomas ansiosos e promoc¢édo do bem-estar, os resultados da
pesquisa confirmam a robustez e a relevancia continua da abordagem. Técnicas como a
reestruturacdo cognitiva, exposicao gradual, treinamento de habilidades sociais, técnicas de
relaxamento e mindfulness, além da psicoeducacdo demonstraram ser ferramentas valiosas,
conforme evidenciado na literatura analisada. A andlise desenvolvida no tdpico quatro
evidenciou ndo apenas a eficacia dessas técnicas na reducdo dos sintomas ansiosos, mas também
destacou a importancia de sua aplicacdo de forma integrada e adaptada as especificidades do
contexto contemporaneo.

Em aspectos psicolégico, essas estratégias mostram-se relevantes por atuarem
simultaneamente sobre os trés componentes fundamentais da experiéncia ansiosa: o cognitivo,
por meio da reestruturacdo de pensamentos disfuncionais; o fisioldgico, com o uso de técnicas
de relaxamento que reduzem a hiperativacdo autondmica; e 0 comportamental, com a exposi¢éo
gradual e o desenvolvimento de habilidades sociais. Completando essa triade, a psicoeducacgéo
desempenha um papel crucial, fornecendo ao sujeito a compreensdo dos mecanismos
subjacentes a sua ansiedade, promovendo assim autonomia terapéutica e capacitando-o a
reconhecer e gerenciar seus sintomas.

Esta abordagem multimodal possibilita a interrupcdo do ciclo de manutencdo da
ansiedade, promovendo a neuroplasticidade e o fortalecimento de recursos psicologicos
adaptativos que ampliam a resiliéncia emocional frente aos estressores contemporaneos. A
capacidade da TCC em oferecer estratégias estruturadas e focadas no presente, alinha-se,
portanto, a necessidade crescente de se desenvolver habilidades de enfrentamento préticas e
duradouras para lidar com os desafios impostos pela vida moderna.

Ainda assim, € fundamental reconhecer as limitacdes deste estudo. A selecdo de artigos,
embora criteriosa, foi restrita a um ndmero especifico de publicaces acessiveis no recorte
temporal delimitado de 2019 a 2024, o que pode ndo abranger toda a producédo cientifica
relevante sobre o tema. Além disso, a abordagem qualitativa da analise, centrada na

interpretacdo e descricdo das técnicas, limita a possibilidade de generalizacdo estatistica dos
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resultados. Tais limitacdes, no entanto, ndo comprometem os resultados obtidos, mas indicam
caminhos promissores para futuras investigacoes.

Nesse sentido, recomenda-se que pesquisas posteriores ampliem o escopo da revisao,
incluindo um maior nimero de artigos e bases de dados, e considerem a adocdo de analises
quantitativas ou metanalises, a fim de mensurar com maior precisdo os efeitos das técnicas.
Estudos comparativos, que explorem a eficacia relativa entre as estratégias da TCC, sua
combinacdo e aplicacdo em diferentes perfis populacionais, com atencdo as varidveis
sociodemogréficas e culturais, seriam de alto valor.

Ademais, pesquisas futuras poderiam concentrar-se na adaptagéo e no desenvolvimento
de intervencdes da TCC para lidar com estressores tipicamente contemporaneos, como a
ansiedade relacionada ao uso excessivo de tecnologias digitais, a crise climatica ou as pressées
derivadas da precarizacdo do trabalho. InvestigacGes nesse contexto permitiriam a exploracéo
de como as técnicas tradicionais podem ser inovadas e/ou combinadas com novas abordagens
para responder as demandas emergentes da pratica clinica.

Em sintese, esta pesquisa ndo apenas reforca a relevancia e o papel da TCC no panorama
terapéutico atual, mas também enfatiza a importancia de sua continua atualizacdo, adaptacéo e
reflexdo critica. Como futuro profissional da Psicologia, reafirmo a crenca na capacidade da
TCC de empoderar individuos, proporcionando assim as ferramentas necessarias para o
enfrentamento dos desafios da vida moderna com maior resiliéncia e autonomia. Que este
trabalho possa, de alguma forma, contribuir para a disseminacdo de conhecimento e para o
fortalecimento de préaticas que promovam a salde mental em nossa sociedade, inspirando novas

investigacdes e intervencgdes que continuem a expandir as fronteiras do cuidado psicolégico.
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