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Terapia Comportamental Cognitiva: Uma Histéria de
Reconhecimento e Superioridade

A primeira vez que aprendi sobre a terapia comportamental cognitiva (TCC), senti o prazer do
reconhecimento e da superioridade. Eu estava no ensino médio, e levaria anos antes de eu visitar
um terapeuta de qualquer tipo, mas o que entendi online era que a TCC consistia no que eu ja
estava fazendo.

A modalidade cresceu a partir da crenga central de que os pensamentos irrazionais sao
responsaveis pelo sofrimento emocional, de acordo com Rachael Rosner, historiadora que esta
escrevendo uma biografia de Aaron Beck, o pai da TCC. Seguiu-se que alterar esses
pensamentos poderia amenizar a angustia.

Talvez vocé tenha medo de que seu dor de cabeca seja um sinal de tumor cerebral. A técnica do
registro de pensamentos da TCC pode aconselha-lo a reunir os fatos a favor e contra esse temor.
Existe historico familiar de tumores cerebrais? A dor de cabeca pode ser causada pela
desidratacdo? Em seguida, vocé reframa-o0 aposta ga uma posi¢cdo mais realista e, aposta ga
teoria, menos angustiada.

Esse ping-pang ja descrevia meu dialogo interno. Anos depois, escolhi um terapeuta que
praticava uma forma antiga de TCC que reforcava esses habitos.

Encontrar tal terapeuta é facil. Embora estatisticas precisas sejam escassas, a TCC é uma
modalidade comum. Muitos praticantes consideram-na o padrao-ouro da psicoterapia e a usam
para condi¢des que incluem ansiedade e depressdo. Em 2002, o Washington Post afirmou: "Para
melhor ou para pior, a terapia cognitiva esta se tornando o que as pessoas querem dizer quando
dizem que estéo 'indo aposta ga terapia'."

Sus conceitos "estdo muito aposta ga sintonia agora”, diz Sahanika Ratnayake, fildsofa da
medicina e da psiquiatria. "Vocé ouve as pessoas falando sobre 'distor¢des cognitivas' e
'reframando seus pensamentos' e essa idéia de que como vocé pensa sobre algo muda como
VOCé se sente sobre isso.”

No entanto, apesar de ser fluente nessas técnicas, eu permaneci preso aposta ga ruminagodes.
Saber todos os disturbios cognitivos - tipos de pensamento negativo ou irracional - ndo diminuiu
a preocupacao. Independentemente da quantidade de evidéncias que reunisse para provar que
uma preocupacdao era improvavel, ndo podia esquecer que coisas improvaveis acontecem. As
pessoas sao atingidas por raios, os avioes cairam, os dor de cabecga viraram tumores.
Eventualmente, mudei para terapia dinamica da personalidade (mais focada aposta ga
sentimentos, mais Gtil para mim) mas continuei minha discussao.

Depois, na minha década de 30, fui diagnosticado com transtorno obsessivo-compulsivo (TOC),
uma condi¢cdo marcada por pensamentos intrusivos e compulsdes fisicas ou mentais para se
livrar dos pensamentos. Este atraso ndo era incomum: diagnosticar TOC pode levar de 14 a 17
anos, aposta ga parte porque é dificil diferencid-lo de outros transtornos como ansiedade.
Durante esse tempo, essas técnicas de desafio de pensamentos podem atravessar.

A Historia da TCC Moderna: Estar no Lugar Certo no Momento Certo

A histdria da TCC moderna €, aposta ga parte, a histdria de estar no lugar certo no momento
certo: nos EUA na década de 1980. Apds o Manual Diagnéstico e Estatistico de Transtornos



Mentais Ill, o livro-guia para diagnosticar transtornos mentais, sair aposta ga 1980, o Instituto
Nacional de Saude Mental comecgou a exigir que os pesquisadores conduzissem ensaios clinicos
randomizados para terapia se quisessem financiamento. Em seguida, Rosner diz, Beck ja havia
criado um manual para a TCC para que pudesse ser padronizado e estudado dessa forma. Isso
significou que os terapeutas da TCC conseguiram se adaptar rapidamente as novas regras, e as
técnicas decolaram.

A medida que as empresas de seguros se aqueciam & TCC, os terapeutas que desenvolviam
novas modalidades gostavam de se associar a TCC também, aposta ga parte para que essas
formas também pudessem ser cobertas por seguros, de acordo com Ratnayake. Hoje, a TCC é
uma etiqueta ampla que pode incluir habilidades de minfulness e habilidades de tolerancia ao
distress, por exemplo.

Aperta anova erado casaco duplo: dé um ar de sofisticacao
e estilo ao seu visual

Se procura adicionar um toque de swag e sofisticacdo, um casaco duplo é exatamente o que
vocé precisa. Usado como um terno completo, um visual de casaco duplo acrescenta gravidade
e se sente imediatamente bem arrumado. Mas aposta ga utilidade néo termina por ai. Mantenha
o visual atualizado seguindo as passarelas, onde o casaco duplo foi estilizado ndo como parte de
um terno, mas jogado por cima de um visual casual desarrumado. Foi visto no desfile da Amiri
aposta ga um tweed pesado usado com calcas metélicas e uma camisa estampada, enquanto
na Dries van Noten veio aposta ga versao oversized aposta ga lilas claro. Wales Bonner 's
versdo aposta ga camel apresentava botdes dourados mate e foi usada com jeans — veja
também a Gant 's estilizacao preppy por cima de um hoodie com denim e ténis (7, abaixo).
Botao fechado: Glen Powellcasa de aposta para presidente do brasil

Ele também é um sucesso entre celebridades. Twisters a estrela Glen Powell escolheu um terno
duplo verde para o langcamento de LA. Naturalmente, o préprio DB (Mr Beckham) € fa do estilo,
optando por uma versdo aposta ga xadrez marrom para uma recente sessao de casa de aposta
para presidente do brasil s com o Rei Carlos (também um defensor leal do corte).

Dada aposta ga heranca, vocé pode encontrar excelentes casacos duplos vintage se passar
tempo rolando websites ou lojas. Este € 0 casaco pré-inverno que vocé pode capa
posteriormente na temporada sob um trenchcoat ou casaco de |a oversized. Tiger of Sweden 's
terno completo (10) aposta ga tom profundo de uva e Moss 's opcdes de flanela escura (4) e
corda (ambas £149), sdo vencedores de inverno. A rua também tem uma grande selecéao,
incluindo Reiss 's estilo de malha azul (6) que combina com o duplo denim ou Mango 's
colaboracédo bem-sucedida com Boglioli (5) que traz o mestre da alfaiataria italiana para a rua.
1. Taupe £109, zara.com

2. Verde escuro £84, next.co.uk

3. Corda £170, johnlewis.com

4. Flanela £149, moss.co.uk

5. Marrom £339.99, Mango x Boglioli (mango.com)

6. Malha £188, reiss.com

Inscreva-se em Fashion Statement

Estilo com substancia: o que realmente esta aposta ga tendéncia esta semana, uma coletanea
do melhor jornalismo de moda e seus dilemas de guarda-roupa resolvidos
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7. Azul £500, gant.com

8. Caqui £95, Topman (asos.com)

9. Cinza £259, percivalclo.com

10. Terno completo £798, tigerofsweden.com
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