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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 crenca 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-o rei do blackjack uma posicdo mais realista e, rei do
blackjack teoria, menos angustiada.

Esse ping-pang ja descrevia meu dialogo interno. Anos depois, escolhi um terapeuta que
praticava uma forma antiga de TCC que reforgava 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 rei do blackjack terapia'.

Sus conceitos "estdo muito rei do blackjack 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 rei do blackjack
ruminacgdes. Saber todos os disturbios cognitivos - tipos de pensamento negativo ou irracional -
nao diminuiu a preocupacéo. Independentemente da quantidade de evidéncias que reunisse para
provar que uma preocupacao era improvavel, nao podia esquecer que coisas improvaveis
acontecem. As pessoas sao atingidas por raios, os avides cairam, os dor de cabeca viraram
tumores. Eventualmente, mudei para terapia dinamica da personalidade (mais focada rei do
blackjack sentimentos, mais Gtil para mim) mas continuei minha discusséo.

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, rei do blackjack parte porque € dificil diferencia-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 historia da TCC moderna €, rei do blackjack parte, a histéria de estar no lugar certo no
momento certo: nos EUA na década de 1980. Apds o Manual Diagnéstico e Estatistico de
Transtornos Mentais I, o livro-guia para diagnosticar transtornos mentais, sair rei do blackjack
1980, o Instituto Nacional de Saude Mental comecgou a exigir que 0s 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, rei do blackjack 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.

Crise do clima forca atraso do triatlo masculino nos Jogos
Olimpicos

Organizadores dos Jogos Olimpicos culparam a crise climatica pela postergagem da competicéao
masculina de triatlo na terca-feira, afirmando: "N&o podemos controlar o tempo”.

Os organizadores de Paris 2024 disseram que a chuva equivalente a precipitacdo anual de julho
caiu na cidade na sexta-feira e sabado, o que levou a niveis mais altos do que permitidos de
bactérias fecais conhecidas como E. coli entrarem no Sena e forcarem a adiar a corrida por
motivos de seguranca.

ApO6s uma inspecao fracassada as 3h30 da manh&, a competicdo masculina de triatlo foi
remarcada para 10h45 da manha do dia seguinte - apds a corrida feminina, que esta programada
para comecar as 8h.

ApOs o0 anuncio, os organizadores enfrentaram uma chuva de perguntas da midia mundial sobre

se rei do blackjack ambicéo de realizar um triatlo feito para a TV colocou imagens
espetaculares de Paris acima da seguranca dos atletas.



"Estamos vivendo no século 21, onde infelizmente ocorrem muitos eventos meteoroldgicos que
acontecem fora do controle dos organizadores”, respondeu Aurelie Merle, diretora de esportes do
Paris 2024, negando a acusacao.

"Passamos de chuva forte para calor extremo rei do blackjack poucos dias. Portanto, é
realmente dificil controlar como pode afetar a qualidade do rio."

Qualidade da agua do Sena

Merle também revelou que apenas um dos quatro locais de teste no Sena estava abaixo do limite
para E. coli na terca-feira. Dois outros locais estavam apenas acima do limite e um era mais
elevado, ela acrescentou, citando um intervalo de 980 a 1.553. De acordo com as regras
europeias, o limite seguro é de 900 unidades formadoras de col6nias por 100 mililitros.

"Houveram melhorias significativas, mas seja muito claro: ndo podemos controlar o tempo”,
acrescentou Merle. "O tempo teve um impacto significativo e foi a causa das leituras que temos
hoje. Mas igualmente, vocé vé o periodo de construcdo que tivemos varios dias de condi¢cdes
extremas."

Os atletas da equipe GB Alex Yee e Beth Potter, que sao respectivos favoritos para as corridas
masculina e feminina, agora enfrentam uma espera ansiosa para ver se a qualidade da agua
melhora o suficiente para permitir que eles competam.

A esperanca é que uma competicao olimpica completa de triatlo - consistindo rei do blackjack
1500m de natag&o, 40km de ciclismo e 10km de corrida - ocorra na quarta-feira, comeg¢ando sob
a Ponte Alexandre Il antes de passar por varios locais notaveis de Paris.

Se as corridas forem adiadas novamente, um dia de contingéncia esta planejado para 2 de
agosto. No entanto, se 0 Sena continuar a ser inseguro para nadar, as corridas masculina e
feminina reverterdo para um duatlo, com uma corrida de 5km substituindo a natagcio de 1500m.

Existem mais complicacdes, no entanto. Trovoadas e raios estao previstos nas proximas 24
horas, enquanto a corrente no Sena também € maior do que o esperado.

Uma fonte do time GB disse que se a corrida for adiada novamente na quarta-feira com a chuva
prevista esta semana, ela se tornara um duatlo com as dguas muito sujas para competir.

Preocupacfes com a qualidade da agua

"O prondstico é que vai piorar”, disseram. "Para 0s competidores, ndo é apenas sobre a
gualidade da 4gua. Muitos competiram rei do blackjack muito pior ao longo de suas carreiras. E
sobre a velocidade das correntes se as aguas estiverem altas.

"Sera muito mais dificil se vocé tiver que nadar contra a corrente e 0os tempos serdo muito mais
lentos. E uma tarefa muito dificil para os competidores que ndo séo fortes nadadores."

A Ponte Alexandre Ill, rei do blackjack Paris, na terca-feira.bet run apostas esportivas

Kit McConnell, diretor esportivo do COl, disse que estavam procurando formas de permitir que
amigos e familiares de quem compete no evento masculino ainda possam assisti-lo competir.
"Isso esta sendo discutido no momento para ver como podemos acomodar isso, duas sessdes
rei do blackjack uma amanha", adicionou.

Esforcos para tornar o rio adequado para nadar custaram €1.4bn (£1.2bn). Eles incluiram a
construcdo de um grande reservatorio para capturar 4gua da chuva excessiva e manter esgoto de
fora do rio, reformar infraestrutura de esgoto e atualizar estacfes de tratamento.

Gergely Markus, diretor esportivo da World Triathlon, confirmou que medidas de protecéo
adicionais contra o calor seriam colocadas rei do blackjack pratica na quarta-feira, se as
corridas ocorrerem, com temperaturas previstas acima de 30c.

"Estamos trabalhando ja com as equipes para apoiar ainda mais as medidas de contraposi¢éo ao
calor", disse ele. "E fornecendo mais protecdo contra o calor, fornecendo mais estacdes de agua,
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entao apenas para apoiar os atletas, para garantir que eles estejam seguros.”
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