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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 baixar betboo uma posi¢cdo mais realista e, baixar
betboo 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 € uma
modalidade comum. Muitos praticantes consideram-na o padrdo-ouro da psicoterapia e a usam
para condi¢cdes que incluem ansiedade e depressdao. 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 estao 'indo baixar betboo terapia'.

Sus conceitos "estdo muito baixar betboo sintonia agora", diz Sahanika Ratnayake, filosofa 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 baixar betboo
ruminacdes. Saber todos os disturbios cognitivos - tipos de pensamento negativo ou irracional -
nao diminuiu a preocupacdao. Independentemente da quantidade de evidéncias que reunisse para
provar que uma preocupacao era improvavel, ndo 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 baixar
betboo 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, baixar betboo parte porque é dificil diferencia-lo de outros transtornos como ansiedade.
Durante esse tempo, essas técnicas de desafio de pensamentos podem atravessar.

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

A histéria da TCC moderna €, baixar betboo 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 Ill, o livro-guia para diagnosticar transtornos mentais, sair baixar betboo
1980, o Instituto Nacional de Saude Mental comecou 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, baixar betboo 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.

Questdes continuam a surgir sobre a transformacao politica
do companheiro de chapa de Donald Trump, JD Vance, apos
o lancamento de e-mails de um amigo anterior baixar
betboo que Vance chamou Trump de "ser humano
moralmente reprovavel" e disse: "Odeio a policia."

Os mensagens entre Vance e Sofia Nelson, que as enviou para o New York Times, foram
datadas principalmente entre 2014 e 2024. Em uma, Vance enviou a Nelson uma secéo de
Hillbilly Elegy, seu best-seller sobre baixar betboo infancia Appalachian.

"Aqui estd um trecho do meu livro. Eu te o envio ndo apenas para me vangloriar, mas porque
tenho certeza de que se vocé o ler, notara uma referéncia a 'uma lesbiana extremamente
progressista’," escreveu Vance.

"Eu reconheco agora que isso pode néo refletir com precisdo como vocé pensa baixar betboo si
mesma, e por isso eu realmente me desculpo. Espero que vocé ndo se ofenda, mas se vocé
estiver, desculpe! Te amo, JD."

Nelson respondeu: "Se vocé tivesse escrito praticante de género radical, ninguém saberia o que
vocé quer dizer."

Nelson contou ao Times que apoés a cirurgia relacionada a transicao de género de Vance, ele
trouxe bolos caseiros e expressou apoio.

"O conteudo da conversa era, 'Eu ndo entendo o que vocé esta fazendo, mas eu o apoio'," ele

explicou. "E isso significou muito para mim na época, porque acho que foi a fundacdo da nossa
amizade."

Em 2024, Vance apresentou um projeto de lei, o Protect Children's Innocence Act, para banir
menores de acessar bloqueadores da puberdade, terapia hormonal e outros cuidados de



transicao relacionados a saude.

Seus comentarios a Nelson sobre Trump parecem seguir um padrdo semelhante de apoio a
posicdes que ele veio posteriormente a rejeitar totalmente, um problema que tem perseguido
Vance desde baixar betboo introdug&o como vice-presidente baixar betboo potencial de Trump
na convencao republicana este més.

Ele anteriormente chamou Trump de "Hitler da América" e "herdi cultural”. E baixar betboo um
dos e-mails de 2024, Vance disse a Nelson:

"Quanto mais brancos sentirem vontade de votar baixar betboo Trump, mais os negros sofreréo.
Eu realmente acredito nisso."

Ele também chamou Trump de "um desastre" e "um homem ruim". Mais tarde, apos Trump
derrotar Hillary Clinton, Vance disse a Nelson que estava "profundamente pessimista”.

Mas classificacdes de pesquisas, discursos desajeitados e democratas se aproveitando dos
comentarios miséginos de Vance sobre mulheres sem filhos, a quem ele chamou de "gatas”,
desencadearam alguns relatos de que altos republicanos véem a escolha de Trump como um
erro.

Um porta-voz disse:

"O senador Vance ... tem sido aberto sobre o fato de que algumas de suas opinides ha uma
década comecaram a mudar depois de se tornar um pai e comecar uma familia, e ele explicou
plenamente por que mudou de ideia sobre o presidente Trump. Apesar de suas diferencas, o
senador Vance se importa com Sofia e deseja a Sofia o melhor."

Mas os e-mails de Nelson mostraram Vance expressando outras opinides fortemente baixar
betboo desacordo com as visdes Trumpistas.

Em 2014, ap6s o assassinato de Michael Brown, um jovem negro de Ferguson, Missouri, Vance
escreveu:

"Odeio a policia. Dadas as minhas experiéncias negativas dos ultimos anos, ndo consigo
imaginar o que um homem negro passa.”

Vance e Nelson também discutiram reparacdes e a bandeira do Confederado.

"Acho que vocé é meu unico amigo liberal com quem falo abertamente sobre politica baixar
betboo um sentido mais profundo,” escreveu Vance.

Em 2024, a medida que Trump se aproximava da indicacdo republicana, Vance discutiu o apelo
do magnata imobiliario e da estrela da reality TV.

"Se vocé olhar para as pesquisas, a questao baixar betboo que Trump obtém o maior apoio é a
economia," disse Vance.

"Se a resposta da midia e dos elites de esquerda e direita for simplesmente dizer, 'Olhe para
aqueles estupidos racistas apoiando Trump', eles nunca vao aprender a licdo mais importante da
candidatura de Trump.

"Se ele apenas ajustasse o racismo, seria literalmente o maior apoiador dele."

Vance também disse que estava "indignado com o linguajar de Trump e eu me preocupo
principalmente com como os cidadaos muculmanos se sentem bem-vindos baixar betboo seu
préprio pais. E sempre houve demagogos dispostos a explorar as pessoas que acreditam baixar
betboo besteiras. O que parece diferente para mim é que o Partido Republicano néo oferece
nada que seja tdo atraente quanto o demagogo."

Entretanto, baixar betboo 2024, Vance estava explorando uma entrada na politica republicana.
As mensagens revelam que ele e Nelson discordavam sobre questdes transgéneros,
especialmente relacionadas a criangas.

Nelson escreveu:

"Eu sei que ndo posso mudar baixar betboo mente, mas a voz politica que vocé se tornou
parece tao distante do homem que conheci na faculdade de direito."

"Eu vou continuar te amando, mas eu realmente acho que o progressivismo cultural da esquerda



esta dificultando a vida das pessoas normais," Vance respondeu.
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