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A agenda de auto-ajuda que se segue pode ser fornecida a clientes ansiosos quando se
apresentam para terapia. A sua leitura dar-lhes-d4 uma maior compreensao de como a
terapia cognitiva os pode ajudar.

CONFRONTANDO A ANSIEDADE

Ser humano € ter problemas emocionais. Algumas vezes voc€ pode resolver estes
problemas s6zinho ou com a ajuda de familiares ou amigos. Mas tal como nao esperaria
que uma doenga fisica chegasse a um estado critico para consultar um médico, vocé
pode beneficiar da ajuda de um profissional para o ajudar a ultrapassar problemas
emocionais antes que eles se tornem graves. A decisio de procurar ajuda € um sinal de
sabedoria, bom senso e fé no nosso potencial criativo. Para aproveitar a0 maximo a sua
experiéncia terapéutica leia o que se segue antes da proxima sessdo. Pode encontrar
resposta a algumas perguntas e sugestdes que irdo mostrar-se uteis.

SINAIS DE ANSIEDADE

“E se eu chumbo neste exame? A minha carreira ficard destruida antes de ter comegado.
Fico tdo contente s6 ao pensar nisso que ndo consigo estudar. Mas eu tenho de estudar.

“Nao posso fazer aquele discurso amanha porque sei que estarei tao nervoso que vou
esquecer-me do que ia dizer. Estou mesmo a ver como vai ser — todos aqueles olhos a
observarem-me, todos sabendo como eu estou nervoso e incapaz”.

“Aquele emprego foi mesmo feito para alguém com as minhas qualifica¢des. Tenho de
me candidatar. Mas € no 10°. Andar. Ndo suporto a ideia de subir no elevador todos os
dias. Se entrar em panico posso gritar ou ficar doente. Isso seria horrivel e humilhante.”

“Cada vez que saio de casa o meu coracao bate acelaradamente. Estou certo de que vou
ter um ataque de coragdo. Tal como o meu pai que morreu de um ataque.”

Este tipo de pensamentos e emogdes invadem as pessoas que sofrem de ansiedade e
fobias. Como a ansiedade e as fobias nascem do medo, ambas indicam o temor de
algum tipo de perigo ou de ameaga ao nosso bem-estar. Este sentimento de ameaca
manifesta-se através de varios sintomas fisicos — “a linguagem corporal” da ansiedade —
que sdo, eles proprios, perturbadores: respiracdo rapida, aceleragdo dos batimentos
cardiacos, tonturas, nauseas, dores de cabeca, suores, secura da boca, aperto na
garganta, dores musculares, etc. Quando o estado de ansiedade é prolongado — ou
crénico — estes sintomas assustadores e incontroldveis podem adquirir o aspecto de uma
doenca ou incapacidade real.

Um dos factores mais importantes para uma pessoa ansiosa aprender — e relembrar em
momentos criticos — € que os sintomas que experiéncia nao sao perigosos. A aceleracao
do pulso ou batimento cardiaco, a tontura ou a ndusea, o desejo de gritar, chorar ou dar
um murro na mesa — nenhuma destas reacgdes fisicas ou emocionais indica que a pessoa



esteja perigosamente doente ou a dar em maluca. Eles sdo desagraddveis, eles sdao
desconfortdveis, mas podem ser tolerados até desaparecerem. E eles vao desaparecer.

A NATUREZA DAS ANSIEDADES E DAS FOBIAS

Embora as fobias causem intensa ansiedade, acompanhada dos seus varios sintomas
fisicos e emocionais, a pessoa fobica reage a um objecto ou situacao especifica que
pode, de alguma forma e sem grandes inconvenientes, ser evitado. Enquanto o
acontecimento, objecto ou situa¢cdo temida ndo fazem parte integral da vida da pessoa,
pode manter-se livre dos efeitos ansiosos da fobia. Por exemplo, alguém que tenha
medo de voar, pode planear viajar apenas através de meios de transporte terrestres.

A pessoa que sofre de ansiedade, no entanto, ndo consegue sempre identificar a fonte da
sua ansiedade. E mesmo que o conseguisse fazer, ndo seria capaz de a evitar; tanto que
as exigeéncias da sua vida a forcam a confrontar-se com a circunstancia temida, ou ela
interiorizou tanto o seu medo que a fonte deste estd dentro dela propria.

Por vezes € necessario que a pessoa experiencie medo para compreender a ameaga de
um perigo real e para se preparar a si propria para o enfrentar. Mas a pessoa que sente
ansiedade excessiva ou tem reacgdes fobicas ndo estd a responder a realidade da
situacdo. Ela pode estar a antecipar uma ameaca ao seu bem estar quando existem
poucas probabilidades de que ela ocorra. Se a pessoa tem de enfrentar um desafio — um
exame ou uma entrevista para um emprego — vai aumentar as dificuldades e viver os
horrores de ter um resultado negativo antecipadamente. Ao mesmo tempo, a pessoa
minimiza ou diminui a sua propria habilidade para lidar com aquilo que teme. Por
outras palavras, ela interpreta mal ou distorce a realidade de modo que se sente ansiosa
acerca de perigos que ou ndo existem ou com os quais poderia lidar eficazmente se nio
estivesse tao perturbada pelas suas proprias reac¢gdes ansiosas.

Para piorar as coisas, quando a pessoa muito ansiosa fica consciente das suas reac¢oes
fisicas e emocionais desagraddveis, pode comecar a recear € a temer os proprios
sintomas ainda mais do que a situacdo que os provoca. Quanto mais perturbada fica,
mais intensos se tornam os sintomas, e ela fica envolvida numa espiral de aumento da
intensidade de sofrimento emocional e fisico que se auto-mantém.

Um quinto passo, ou técnica de corolario, serd o ensaio de atitudes. Para o ajudar a
praticar vérias formas de lidar com dificuldades, o seu terapeuta assumird o papel de
“vocé ansioso” para que vocé se encontre do “ outro lado da vedacdo” onde podera
desafiar algumas das suas proprias afirmacoes e ideias acerca do que lhe acontecera
numa dada situacdo. Quando vocé estiver a vontade na aplicacdo dos métodos
aprendidos na terapia, os seus pensamentos produtores-de-ansiedade cessardo e vocé
experimentard um sentimento de confianca e prazer na sua habilidade para orientar as
suas proprias respostas e para enfrentar situagdes da vida que se lhe vao deparando.

ERROS DE PENSAMENTO

Quando voce regista os seus pensamentos produtores-de-ansiedade, vocé depara-se com
erros de pensamento que correspondem a estas categorias gerais:

1.EXAGERAR: Uma mulher estava convencida de que o seu marido ia deixa-la,
que ela era demaisado velha para ser atraente aos seus olhos. A sua ansiedade levava-a a



reparar em todas as novas rugas na sua cara e pescoco, todos os cabelos brancos na sua
cabeca, e a comparar-se desfavoravelmente com todas as mulheres mais jovens que
encontrava. Ela ndo reconhecia nenhum dos seus méritos e ficava demasiado perturbada
para tirar o maximo proveito deles. Mais ainda, ela desvalorizava a extensao do amor e
lealdade do marido e nem sequer pensava no facto de que também ele mostrava sinais
de estar a envelhecer.

2.CATASTROFIZAR: Quando a pessoa ansiosa antecipa perigo ou dificuldade,
ela vé o desastre total como um resultado provavel. Uma paciente ansiosa, enfrentando
uma intervengao cirtrgica simples, receia que o resultado seja a morte ou uma
incapacidade prolongada.

3.GENERALIZACAO EXCESSIVA: Uma experiéncia negativa, tal como ser
recusada numa promocgao, serd traduzida numa lei governando toda a nossa existéncia
(“Eu nunca serei alguém na vida”).

4.IGNORAR O POSITIVO: A pessoa ansiosa minimiza todas as indicacdes da
sua propria habilidade para ser eficaz e ter sucesso, esquece todas as experiéncias
positivas do passado, antecipa apenas problemas inultrapassaveis e um sofrimento
intolerdvel para o futuro. Por exemplo, o estudante ansioso ignorard o seu recorde de
notas altas em testes anteriores; esquecera também que este € apenas um de muitos
exames e que por si s6 ndo € “um caso de vida ou de morte na sua carreira”.

TRABALHO DE CASA

Uma parte importante na terapia € o trabalho de casa designado.

Uma vez que vocé vai aprender métodos de lidar com a ansiedade que serao aplicaveis
na vida queotidiana, realizar os trabalhos de casa nao s6 refor¢a a sua habilidade para
usar as estratégias elaboradas na terapia mas também fornece um meio de testar as suas
ideias em situagOes de vida real. Para além de observar e registar os seus pensamentos
automaticos, voce terd de aprender como confrontar as situacdes produtoras-de-
ansiedade de uma forma que lhe permita controlar as suas reac¢oes de ansiedade. Aqui
estdo algumas ideias que vocé pode ter em mente enquanto pratica as suas novas
técnicas:

1. Antes de confrontar a situacdo provocadora-de-ansiedade, considere o que
n6s chamamos “factores de socorro”. O que € que tem a seu favor? O
estudante ansioso pode concentrar-se em lembrar as suas boas notas, a sua
preparacao fiel durante muitos meses, o seu passado de bons resultados em
exames.

2. Para evitar catastrofizar, pense, durante a situag¢do, no pior possivel. Por
exemplo, se o estudante falhar, isso realmente significard o fim da sua
carreira? Usualmente vocé€ concluird que pode tolerar ou “viver com o pior’”.
E uma vez que o pior é improvavel, vocé serd capaz de tolerar o que vier.

3. Se a sua mente comecar a ser invadida por imagens de desastre ou dor ou
humilhacdo, faga um lista e considere cada imagem ou fantasia a luz da
l6gica e grau de probabilidade. Quando vocé comecar a ver como sao



ilégicas ou improvaveis essas imagens, voc€ aprenderd a desafid-las quando
aparecerem, sem as escrever.

4. Se voce tem algumas crengas basicas acerca das causas da sua ansiedade,
faca questdo de chegar aos factos para os poder testar, pois o conhecimento €
o antidoto do medo. Se vocé tem fobia de elevadores, reuna todos os factos
que consiga arranjar acerca da sua seguranca em elevadores: construgao,
inspeccao, grau de acidentes, sistemas de alarme, etc. Se vocé€ estd ansioso
com receio de ter um ataque cardiaco, faca um exame médico e siga as
recomendacdes do médico para uma rotina de exercicios fisicos.

5. Se vocé se sente submergir pelo pensamento de se confrontar realmente com
uma situacao provocadora de ansiedade, faca-o gradualmente. Por exemplo,
se um homem estd muito ansioso por convidar uma mulher para sair, ele
pode primeiro convidar alguém que tem uma razdo valida para recusar (tal
como ja estar comprometida ou ser casada) e pode dizer-lhe que estd apenas
a “praticar”’. Uma pessoa que tenha medo de subir a edificios altos pode
subir poucos andares de cada vez, primeiro com um amigo, depois so.

6. Quando voceé se encontra ja no meio de uma situagdo-desafiadora e a
ansiedade comeca a instalar-se, pratique a técnica da diversdo. Concentre-se
em varios detalhes que ndo tenham nenhuma relacdo com a sua ansiedade.
Se vocé estd num exame, leia 0 nome escrito na sua caneta ou observe o
estilo de calcado de vérios estudantes. Numa situacao social.

NOVOS CONHECIMENTOS FORNECIDOS PELA INVESTIGACAO

Uma vez que esta forma de ansiedade se baseia numa interpretagio errada da realidade,
diversos estudos revelam que certos pensamentos € imagens mentais acompanham
automaticamente a experiéncia da ansiedade. Estes pensamentos ou cognicdes , focam
habitualmente o futuro: “Serei despedido”; “Perderei o controle de mim préprio e serei
humilhado”; “Morrerei de um ataque de coracio”; “Se for para o hospital desmaio de
medo”.

A conex@o entre estes pensamentos automaticos e a experiéncia da ansiedade inesperada
sugere aos que estudam o problema que se estas cognicdes fossem registadas e depois
reformuladas para se adequarem a realidade, a propria ansiedade se modificaria ou até
desapareceria. A experiéncia com pessoas que sofrem de ansiedade mostrou a eficicia
deste método, que € chamado de Terapia Cognitiva , porque se ocupa com a forma
como os nossos padrdes de pensamento afectam as nossas emogdes € 0 nosso
comportamento.

APLICACAO DO METODO COGNITIVO

Na seguinte anedota vocé pode reconhecer o modo como a nossa “voz interior” de
ansiedade destrdi a nossa habilidade para funcionar adequadamente. Um jovem solitario
deseja convidar uma rapariga para sairem juntos. Mas cada vez que tem oportunidade de
o fazer, aparecem pensamentos ansiogénicos como: “Ela vai pensar que sou estipido
por estar tdo nervoso. Ela vai recusar e eu sentir-me-ei tao miseravel que ela vai
perceber. Posso mesmo chorar, ou pior!” A medida que estes pensamentos lhe invadem



a mente, a garganta aperta-se, a boca seca-se e ele ndo consegue articular uma palavra
mesmo que tente. A oportunidade de sairem juntos desaparece, € o jovem agora odeia-
se a si proprio por ter voltado a falhar. “Sou um falhado”, pensa.

Como pode a terapia cognitiva ajudar este jovem e todos aqueles cujos pensamentos e
imagens ansiogéneas que interferem com a sua habilidade para viver um tipo de vida
recompensadora?

Pode ajudé-lo a aprender e a reconhecer os erros no seu pensamento acerca do que pode
acontecer se voce se atrever a agir como realmente deseja. Através da terappia vocé
aprende a aplicar as suas capacidades de raciocinio e poderes de observacgao a situacdes
da sua vida que lhe estdo a causar ansiedade. Tal como um cientista, com o seu proprio
Eu como “cobaia” e a vida como laboratério, voc€ aprenderd como “testar” as suas
ideias para determinar o quanto elas sdo realistas. Quando vocé puder eliminar
gradualmente as distor¢des e imprecisdes no seu proprio pensamento, vocé desenvolve
uma abordagem funcional e livre da ansiedade para lidar com situacdes da vida.

PASSOS DA TERAPIA COGNITIVA

O primeiro passo € reconhecer os seus pensamentos automaticos sempre que se sentir
ansioso (a). Para o (a) ajudar a reconhecé-los, mantenha estas caracteristicas em mente:

1. Estes pensamentos parecem nascer do nada. Eles ndo sao despertados pela
recordag@o conscenciosa ou pela tentativa de raciocinar ou desenvolver um
padrao légico.

2. Os pensamentos sdo irrazodveis, como vocé se aperceberd quando, com a ajuda
do seu terapeuta, aprender a desafid-los com logica e factos.

3. Embora os pensamentos sejam irracionais e imprecisos, provavelmente parecem
plausiveis e de confianca na altura em que os experiencia. Vocé tende a aceita-
los tdo prontamente como a um pensamento realista, como “o telefone estd a
tocar — eu devo atender”.

4. Estes pensamentos nao tém nenhuma fungdo ttil e interferem com a sua
habilidade para controlar o seu proprio comportamento. Portanto, quanto mais
0s aceitar, mais ansioso se sentird. Tente lembrar-se do que disse a si proprio e
que imagens ou fantasias teve na sua mente quando comegou a sentir-se ansioso.
Os seus pensamentos automaticos podem ter sido desencadeados por um desafio
imediato — a necessidade de fazer um exame, participar num acontecimento
social, ir a uma entrevista para um emprego — ou podem estar relacionados com
a possibilidade de um acontecimento no futuro préximo ou distante, tal como
um ataque de corac¢do, um acidente, ou ser vitima de um crime. O segundo
passo, depois de voce ter aprendido a reconhecer estas cogni¢des, € fazer o seu
registo num livro de notas. Com a ajuda do seu terapeuta, voc€ aprenderd a
confronté-los, a consideré-los a luz do seu conhecimento l6gico e especifico da
realidade. O seu terapeuta pode também mostrar-lhe como registar a frequéncia
e duracdo da sua ansiedade num grafico. Quando vocé se aperceber de que cada
experiéncia ansiosa € limitada no tempo, vocé ndo entrard em panico com a
nog¢do errada de que se sentird sempre assim. O terceiro passo é desenvolver e
pOr em prética estratégias para testar os seus pensamentos e crencas acerca do




que pode acontecer. Por exemplo, o jovem da anedota planeara convidar a
rapariga para sair, ndo no sentido de realmente sairem juntos, mas para testar a
sua capacidade de a convidar, as suas ideias exageradas acerca da probalidade de
ser rejeitado e a sua ideia de como a rejeicdo o ird afectar.

O quarto passo ¢é discutir o resultado do teste. O jovem pode achar que uma vez
que esta apenas a testar — “um, dois, trés, experiéncia” — a sua ansiedade acerca
do resultado era quase nula, e que mesmo um resultado negativo ndo era tao
desastroso. Estude atentamente o padrdo de tecidos, estilo de mobiliario, ou
seleccione varios factos superficiais acerca de outras pessoas do grupo.

O seu terapeuta ajudd-lo-4 a adaptar estas técnicas a sua propria situacio e
encoraji-lo-a a tentar mais formas de controlar a ansiedade, tais como aumentar
a sua informacgdo sensorial com campanhas a tocar ou bater palmas, substituindo
uma fantasia agraddavel por uma perturbadora, praticando a sua habilidade
deliberadamente para fazer aparecer uma fantasia desagradavel para a poder
fazer depois desaparecer, como faria com um programa de TV de que ndo
gostou. Durante as sessOes de terapia, vocé ensaiard estas técnicas de modo a ter
confianca nelas quando estiver sozinho.

Uma vez que vocé estd apenas a comecar a terapia, estas sao algumas ideias
gerais a ter em mente.

Os comecos sdo importantes. Quando vocé comeca, uma vez que tomou a
decisdo, comecgou a pd-la em pratica, voc€ vai tomar consciéncia do poder e
controle que ja possui.

Estabelecer objectivos da forca ao seu programa. Se vocé tiver em mente uma
ideia clara de como gostaria de mudar e, se imaginar como a sua vida poderia ser
se estivesse livre de ansiedade, vocé vai saber para o que estd a trabalhar.
Partilhe as suas ideias com o seu terapeuta para que ele o(a) possa ajudar a
atingir os seus objectivos.

Lembre-se que “vocé s6 pode colher o que semeou”. E necessdrio esforco para
que se verifiquem mudancas significativas. H4 muito que vocé tem sido vitima
das respostas ansiosas. Vai ser necessario tempo e esfor¢o para isolar velhos

padrdes de comportamento e desenvolver modos de os contra-atacar e eliminar.

Lembre-se de que existem pessoas que podem dar uma ajuda se vocé precisar. A
sua familia, amigos, colegas, médicos e outros interessados no seu bem estar sao
todos participantes potenciais nos seus progressos. Aprenda a contar com eles
para compreensao e ajuda. Usualmente estes “outros significativos”
experimentam mudangas favordaveis nas suas préprias vidas quando sdao
chamados a ajudar outra pessoa.

Seja conscencioso na utilizagdo das técnicas aprendidas na terapia. Embora a
terapia tenha uma durag¢do limitada, os métodos que vocé aprende sdo aplicaveis
para toda a vida. Ninguém est4 livre para sempre de problemas emocionais, mas
voce vera que a ansiedade que eles criam nao precisa de dominar a sua
existéncia.

E, finalmente, permita-se a si mesmo o prazer de se sentir excitado com o
explorar de novas formas de enfrentar os desafios da vida. O préprio facto de



voce ter mostrado iniciativa suficiente para procurar ajuda indica que a
esperanca e expectativa estdo vivas em si. A medida que a terapia progride e a
ansiedade é dominada, a centelha de esperanca acenderd um novo entusiasmo na
sua vida didria. Acredite e esteja preparado para trabalhar por isso.

Tradugdo: Isabel S, psicéloga



