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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-o red bet365 uma posi¢cdo mais realista e, red bet365
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 red bet365 terapia'."

Sus conceitos "estdo muito red bet365 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 red bet365 ruminacdes.
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 red bet365
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, red bet365 parte porque é 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 histéria da TCC moderna €, red bet365 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 red bet365 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, red bet365 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.

LL Cool J: um artista, ator, filantropo e chefe de gravadora,
respondera as suas perguntas

LL Cool J, um dos mais versateis e duradouros icones da cultura pop americana, se prepara para
lancar seu novo album, The Force, apés uma década sem albuns. Ele respondera as suas
perguntas sobre red bet365 carreira versatil.

A carreira musical de LL Cool J

LL Cool J, cujo nome real € James Smith, iniciou red bet365 carreira na era inicial do hip-hop e
assinou com a Def Jam red bet365 1984. Seu primeiro single, | Need a Beat, demonstrava red
bet365 autoridade no microfone, e o album de estreia Radio ajudou a demonstrar 0 enorme
potencial comercial do hip-hop. Ele teve o alcance para cruzar para faixas de R&B, como | Need
Love, seu hit no Reino Unido red bet365 1987, enquanto continuava com faixas de rap cruas,
como Mama Said Knock You Out e Going Back to Cali.

A carreira de ator de LL Cool J

LL Cool J também teve sucesso red bet365 red bet365 carreira de ator, estrelando red bet365
filmes de sucesso como Charlie's Angels, Any Given Sunday e SWAT, além de participar de
romcoms como Last Holiday e Deliver Us From Eva. Ele também desempenhou um papel
principal na série de TV NCIS: Los Angeles.

O retorno a musica com The Force

Apos um hiato de uma década, LL Cool J esta se preparando para lancar The Force, produzido
por Q-Tip do A Tribe Called Quest e com participacdes especiais de Eminem, Nas, Snoop Dogg,
Busta Rhymes e outros. The Force é um retorno impressionante a masica, e LL Cool J
respondera as suas perguntas sobre red bet365 carreira até 31 de julho as 17h BST.
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