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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 5 o prazer do
reconhecimento e da superioridade. Eu estava no ensino médio, e levaria anos antes de eu visitar
um 5 terapeuta de qualquer tipo, mas o que entendi online era que a TCC consistia ho que eu ja
estava fazendo.

A 5 modalidade cresceu a partir da crenca central de que 0s pensamentos irrazionais sao
responsaveis pelo sofrimento emocional, de acordo com 5 Rachael Rosner, historiadora que esté
escrevendo uma biografia de Aaron Beck, o pai da TCC. Seguiu-se que alterar esses
pensamentos 5 poderia amenizar a angustia.

Talvez vocé tenha medo de que seu dor de cabeca seja um sinal de tumor cerebral. A 5 técnica
do registro de pensamentos da TCC pode aconselha-lo a reunir os fatos a favor e contra esse
temor. Existe 5 historico familiar de tumores cerebrais? A dor de cabeca pode ser causada pela
desidratacdo? Em seguida, vocé reframa-o jogar damas online uma 5 posi¢cao mais realista e,
jogar damas online teoria, menos angustiada.

Esse ping-pang ja descrevia meu dialogo interno. Anos depois, escolhi um terapeuta 5 que
praticava uma forma antiga de TCC que reforcava esses habitos.

Encontrar tal terapeuta é facil. Embora estatisticas precisas sejam escassas, 5 a TCC é uma
modalidade comum. Muitos praticantes consideram-na o padrao-ouro da psicoterapia e a usam
para condi¢des que incluem 5 ansiedade e depressdo. Em 2002, o Washington Post afirmou:
"Para melhor ou para pior, a terapia cognitiva estd se tornando 5 o que as pessoas querem dizer
guando dizem que estéo 'indo jogar damas online terapia'."

Sus conceitos "estdo muito jogar damas online sintonia agora", diz 5 Sahanika Ratnayake,
fildsofa da medicina e da psiquiatria. "Vocé ouve as pessoas falando sobre 'distor¢des cognitivas'
e 'reframando seus pensamentos' 5 e essa idéia de que como vocé pensa sobre algo muda como
VOCé se sente sobre isso.”

No entanto, apesar de 5 ser fluente nessas técnicas, eu permaneci preso jogar damas online
ruminacdes. Saber todos os disturbios cognitivos - tipos de pensamento negativo ou 5 irracional -
ndo diminuiu a preocupacgédo. Independentemente da quantidade de evidéncias que reunisse para
provar gue uma preocupacao era improvavel, 5 ndo podia esquecer que coisas improvaveis
acontecem. As pessoas séo atingidas por raios, os avides cairam, os dor de cabeca 5 viraram
tumores. Eventualmente, mudei para terapia dinamica da personalidade (mais focada jogar
damas online sentimentos, mais Gtil para mim) mas continuei minha 5 discussao.

Depois, na minha década de 30, fui diagnosticado com transtorno obsessivo-compulsivo (TOC),
uma condi¢cdo marcada por pensamentos intrusivos e compulsdes 5 fisicas ou mentais para se
livrar dos pensamentos. Este atraso nao era incomum: diagnosticar TOC pode levar de 14 a5 17
anos, jogar damas online parte porque é dificil diferencia-lo de outros transtornos como
ansiedade. Durante esse tempo, essas técnicas de desafio 5 de pensamentos podem atravessar.

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

A histéria da TCC 5 moderna €, jogar damas online parte, a histéria de estar no lugar certo no
momento certo: nos EUA na década de 1980. 5 Apds o Manual Diagnéstico e Estatistico de



Transtornos Mentais lll, o livro-guia para diagnosticar transtornos mentais, sair jogar damas
online 1980, o 5 Instituto Nacional de Saude Mental comecou a exigir que os pesquisadores
conduzissem ensaios clinicos randomizados para terapia se quisessem financiamento. 5 Em
seguida, Rosner diz, Beck ja havia criado um manual para a TCC para que pudesse ser
padronizado e estudado 5 dessa forma. Isso significou que os terapeutas da TCC conseguiram se
adaptar rapidamente as novas regras, e as técnicas decolaram.

A 5 medida que as empresas de seguros se aqueciam a TCC, os terapeutas que desenvolviam
novas modalidades gostavam de se associar 5 a TCC também, jogar damas online parte para
gue essas formas também pudessem ser cobertas por seguros, de acordo com Ratnayake. Hoje,
5 a TCC é uma etiqueta ampla que pode incluir habilidades de minfulness e habilidades de
tolerancia ao distress, por exemplo.

Ele oferece a primeira evidéncia de atividade cerebral para essa compreensao jogar damas
online um animal ndo humano, disseram os pesquisadores.

Ha muito tempo se sabe que os cdes podem aprender comandos como "senta”, “ficar” ou
"buscar” e pode responder a essas palavras com comportamentos aprendido, muitas vezes
através de um tratamento (ou dois), mas o entendimento dos substantivo desencadeado por eles
tem sido provado mais dificil.

Para entender as habilidades linguisticas dos céaes, Lilla Magyari professora associada da
Universidade Stavanger na Noruega e pesquisadora do E-tv'S Lorand University (Hungria) -e
Marianna Boros —pesquisadora de pés doutoradoda universidade EuTV.
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