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RESUMO

O Transtorno de Ansiedade Generalizada (TAG) é um transtorno caracterizado pela
preocupacao excessiva e sintomas ansiosos, sendo um dos mais encontrados na pratica clinica,
causando altos prejuizos sociais, econdmicos e profissionais. A Terapia Cognitivo
Comportamental é a linha terapéutica que possui mais evidéncia cientifica e € uma das técnicas
mais eficientes para o tratamento do TAG. O objetivo do presente artigo é apresentar 0s
beneficios das técnicas cognitivas e comportamentais para o transtorno de ansiedade
generalizada. A metodologia empregada foi a revisédo de artigos indexados em bases de dados
eletronicas Google Académico e SciELO bem como o uso de livros académicos. Alguns
resultados encontrados apontaram que a aplicagcdo do mindfulness € eficiente para pacientes em
estado de desregulacdo emocional, auxiliando na neuroplasticidade e proporcionando a redugéo
dos sintomas do TAG. Em suma, conclui-se que as técnicas de reestruturacdo cognitiva e
regulacdo emocional sdo efetivas para 0 manejo do transtorno, corroborando com a qualidade
de vida dos pacientes.

Palavras-chave: Transtorno de Ansiedade Generalizada. Terapia Cognitivo Comportamental.
Adultos.
ABSTRACT

Generalized Anxiety Disorder (GAD) is a disorder characterized by excessive worry and
anxious symptoms, being one of the most common in clinical practice, causing high social,
economic and professional losses. Cognitive Behavioral Therapy is the therapeutic line that
has the most scientific evidence and is one of the most efficient techniques for treating GAD.
The objective of this article is to present the benefits of cognitive and behavioral techniques
for generalized anxiety disorder. The methodology used was the review of articles indexed in
electronic databases Google Scholar and SciELO as well as the use of academic books. Some
results found showed that the application of mindfulness is efficient for patients in a state of
emotional dysregulation, helping with neuroplasticity and reducing GAD symptoms. In short,
it is concluded that cognitive restructuring and emotional regulation techniques are effective
for managing the disorder, corroborating patients' quality of life.

Keywords: Generalized Anxiety Disorder. Cognitive Behavioral Therapy. Adults.

! Graduando de Psicologia do Centro Universitario Presidente Tancredo de Almeida Neves (UNIPTAN). E-mail:
ssousa@yahoo.com.

2 Doutor pela Universidade Federal de Juiz de Fora (UFJF). Docente do curso de Psicologia do Centro
Universitario Presidente Tancredo de Almeida Neves (UNIPTAN). E-mail: daniel.gomes@uniptan.edu.br.

% pés-doutor pela Universidade Federal de S&o Jodo del-Rei. Docente dos cursos de Psicologia e Medicina do
Centro Universitario Presidente Tancredo de Almeida Neves (UNIPTAN). E-mail: luiz.santos@uniptan.edu.br.


mailto:ssousa@yahoo.com

INTRODUCAO

“Ndo ha nada que desgaste mais o corpo do que

a preocupagdo”

(Mahatma Gandhi)

A ansiedade vem se transformando em um dos principais transtornos mentais da

contemporaneidade e expde uma ampliagdo iminente. Na atualidade, a sociedade exerce uma

enorme pressdo econdmica e social, 0 que, para além dos grandes avancos tecnolégicos e dos

habitos ocupados dos individuos, contribui para fatores de estresse e, assim, provoca a

ansiedade. Porém, quando a ansiedade atinge niveis muito elevados e constantes, ela pode

ser considerada prejudicial ao organismo, pois mantera o corpo em continuo estado de alerta,

caracterizando assim os transtornos de ansiedade (Obelar, 2016). Os transtornos de ansiedade

(TA) causam, portanto, danos sociais, fisicos e mentais significativos ao individuo,

requerendo apoio psicoldgico e sdo considerados um problema de saude publica (Machado,
2022).

O Brasil € representado como 0 pais com maior taxa de pessoas com transtorno de
ansiedade, sendo que 9,3% dos brasileiros sofre por algum transtorno de ansiedade
(Fernandes, 2020). A ansiedade patoldgica se define pela intensidade, pelo carater recorrente
e desproporcional do ambiente, sendo caracterizada como um sentimento desagradavel de
apreensdo negativa em relacdo ao futuro (Reyes; Fermann, 2013). Existem diferentes tipos de
transtorno de ansiedade, de acordo com o Manual Estatistico de Diagnosticos de Transtornos
Mentais (Crippa, 2023), a saber: ansiedade de separacdo, mutismo seletivo, fobia especifica,
ansiedade social, transtorno do panico, agorafobia, transtorno induzido por
substancia/medicamento, mas o objetivo de estudo do presente artigo foi o transtorno de
ansiedade generalizada.

O Transtorno de ansiedade generalizada (TAG) é um dos transtornos psiquiatricos
mais frequentemente detectados na clinica e, embora inicialmente considerado um transtorno
leve, 0 TAG atualmente pode ser entendido como uma doenca crbnica, associada a
comorbidades com altos custos sociais, econdémicos e individuais (Reyes; Fermann, 2017).

Segundo 0 DSM-5-TR (Crippa, 2023), individuos com TAG tém uma dificuldade de
controlar os pensamentos com contetdo de preocupacdo e de evitar que eles intervenham em
suas atividades diarias. Adultos com TAG costumam se preocupar com situagdes diérias de
sua rotina, como compromissos no emprego, sadude e recursos financeiros (por exemplo,

cumprir afazeres domésticos ou se atrasar para compromissos). Para o diagndstico de TAG, a



preocupacao excessiva necessita durar pelo menos seis meses e ser seguida de pelo menos trés
dos seguintes sintomas: irritabilidade, fatigabilidade, inquietacdo, desordem do sono, tenséo
muscular ou dificuldade de concentragdo. O componente principal do TAG é a preocupacao
excessiva diante de diversas situacdes, sendo a intensidade e a frequéncia da apreensao
incompativeis com a probabilidade real ou a consequéncia da situacdo que é antecipada.
E notério destacar que o excesso de pensamentos preocupantes contribui para
comportamentos disfuncionais nos individuos. As principais caracteristicas do TAG s&o

seguidas por:

Ansiedade e preocupacao excessivas (expectativa apreensiva), ocorrendo na maioria
dos dias por pelo menos seis meses, com diversos eventos ou atividades (tais como
desempenho escolar ou profissional) (Apa, 2014, p. 222).

A Terapia Cognitiva Comportamental (TCC), foi criada por Aaron Beck durante o
periodo de 1960 e 1970, e se fez uma psicoterapia com foco em um paradigma estruturado, de
curta duracéo e voltada para 0o momento presente (Beck, 2022). Segundo Clark e Beck (2012),
a TCC é utilizada por uma gama de psicélogos em todo o mundo e tem sido embasada por
muitos estudos clinicos como um tratamento eficiente para a grande maioria de transtornos de

ansiedade, ja que:

[...] de 60 a 80% das pessoas com um problema de ansiedade que completam um
tratamento de terapia cognitiva (i.e., 10 a 20 sessdes) experimentardo uma reducao
significativa em sua ansiedade, ainda que somente uma minoria (i.e., de 25 a 40%)
estara totalmente livre de sintomas (Clark; Beck, 2012, p. 14).

De acordo com a literatura, mais de 2.000 estudos cientificos evidenciaram a
efetividade da Terapia Cognitivo Comportamental para uma série de transtornos mentais,
distarbios psicoldgicos e doencas médicas que possuem aspectos psicolégicos (Beck, 2022).

A linha principal para o tratamento dos transtornos de ansiedade é a psicoterapia,
possuindo um tempo limitado de tratamento, por volta de seis meses a dois anos em sua
maioria. O tratamento com a TCC deve ser mediado por um psic6logo, ou médico com
formacéo especifica na area (Fernandes, 2020).

A TCC se baseia no modelo cognitivo, que considera que as emocdes, 0S
comportamentos e a fisiologia das pessoas séo influenciados pela sua percepgao dos eventos
(tanto externos, como ndo passar em uma prova, quanto internos, como sintomas fisiologicos
intensos) (Beck, 2022). Desta forma, a maneira que o individuo enxerga o mundo é

responsavel por influenciar suas emoc¢des e comportamentos. A teoria é fundamentada na



ideia de que o pensamento tem influéncia direta sobre o humor e o comportamento (Beck,
2022).

Resumindo, para Beck (2022), a forma com que as pessoas sentem suas emogdes e
se comportam justifica a forma como elas pensam a respeito das circunstancias de sua vida.
O evento por si s6 ndo define propriamente como elas se sentem ou como agem. Os terapeutas
da TCC ajudam os pacientes a analisarem e mudarem seus pensamentos disfuncionais,
podendo assim, provocar mudancas de longa duracdo em suas emogdes e comportamentos.
O emprego de técnicas é feito dentro do enquadramento do modelo cognitivo e de
conceitualizagdes especificas de cada cliente.

A pesquisa justifica-se por abordar um tema de suma importancia para a saude mental
da populacdo, privilegiando abordagens que possuem uma maior evidéncia cientifica para o
tratamento do TAG. Trata-se de um tema socialmente relevante por fornecer suporte tedrico
e instrumental para os profissionais da psicologia, em sua atuacdo clinica e grupal,
contribuindo assim para uma sociedade melhor.

Portanto, pode-se concluir que a TCC é uma das abordagens mais eficientes para o
tratamento do TAG, pois o cliente desenvolve habilidades para avaliar seus pensamentos em
um formato mais realista e funcional (Machado, 2022). Nesta perspectiva, o presente trabalho
tem por objetivo avaliar os beneficios das técnicas da Terapia Cognitivo Comportamental
para pacientes com TAG. Concomitante a isso, busca-se compreender as defini¢cdes de medo
e ansiedade, ansiedade normal e patoldgica, analisar o modelo cognitivo do TAG e apresentar

as principais técnicas para manejo do transtorno.

METODOLOGIA

Segundo Gil (2010), a pesquisa bibliografica desenvolve-se com base em documentos
ja elaborados, que incluem principalmente livros e artigos cientificos. A pesquisa dos artigos
foi realizada na base de dados Google Académico e Scientific Electronic Library Online
(SCiELO) utilizando-se trés conjuntos de interseccdo de termos de busca: transtorno de
ansiedade generalizada (generalized anxiety disorder) como desfecho; terapia cognitivo
comportamental (cognitive behavioral therapy) como exposicéao e adultos (adults) como faixa
etaria de interesse. Foram pesquisadas também as referéncias bibliograficas dos artigos
incluidos e utilizados livros académicos e textos de conclusédo de curso sobre os temas em
destaque.

Os estudos incluidos foram aqueles que apresentaram resultados referentes aos

impactos e diminuicdo nos sintomas, por meio das técnicas da terapia cognitivo



comportamental em adultos com TAG. Os demais critérios de inclusdo foram: terem sido
realizados em adultos e publicados no idioma portugués. Foram excluidos aqueles realizados
em recém-nascidos, criancas e adolescentes.

Realizou-se uma primeira avaliacdo, tendo por base os titulos e o resumo dos artigos e
rejeitaram-se aqueles que nao preencheram os critérios de inclusdo ou apresentaram algum
dos critérios de exclusdo. Quando um estudo ndo pode ser incluido ou rejeitado com certeza,
0 texto completo foi analisado secundariamente. Foram selecionados sete artigos e onze livros
para construcao da se¢do de resultados. Os resultados foram divididos em subtitulos de acordo
com os objetivos propostos.

RESULTADOS

A ansiedade faz parte da biologia do ser humano, dado que o0s antepassados viviam
em um ambiente muito perigoso e que ameacava sua integridade, seja pela presenca de
animais selvagens, seja pelas vegetacdes toxicas e inumeras enfermidades. Em detrimento
destes perigos, o cérebro humano foi criando desenvoltura para evitar e aprender a lidar com
os perigos daquela época (Leahy, 2011).

Segundo Machado (2022), a ansiedade vem se transformando em um dos principais
transtornos mentais da contemporaneidade e expde uma ampliacdo iminente. Devido a
pressdo econdmica e social, os individuos vém desenvolvendo predisposicao ao estresse e,
em consequéncia, provoca ansiedade. Quando a ansiedade atinge niveis muito elevados e
constantes, ela pode ser considerada prejudicial ao organismo, pois mantera o corpo em
continuo estado de alerta, caracterizando assim os transtornos de ansiedade (Obelar, 2016).

“A palavra “ansiedade” € por vezes usada para descrever o nervosismo temporario ou
0 medo que experimentamos antes e durante experiéncias de vida desafiadoras, como uma
entrevista de emprego ou um exame médico” (Greenberger; Padesky, 2017, p. 211).

Segundo a Organizacdo Mundial da Saiude (OMS), 33% da sociedade mundial
apresenta sofrimento em relacdo a ansiedade (Fernandes 2020). Sendo assim, para entender
como se da o funcionamento da ansiedade na mente humana é necessario compreender a

diferenca entre medo e ansiedade.

A diferenga entre medo e ansiedade € complexa

“O medo e a ansiedade sdo tdo normais quanto comer, dormir e respirar. Como
necessitamos deles para a sobrevivéncia, seria perigoso eliminar todo medo e ansiedade da
vida” (Clark; Beck, 2014, p. 11).



O medo é a resposta emocional a uma ameaca presente, seja real ou percebida,
enquanto a ansiedade é a antecipacdo de uma ameaca futura. Evidentemente, estes dois
estados sobrepGem-se, mas também sdo diferentes, com o medo muitas vezes envolvendo
explosdes de excitacdo autondmica necessarias para lutar ou fugir, pensamentos de perigo
imediato e comportamentos de fuga. E a ansiedade estd regularmente associada com a tensdo
muscular, o estado de alerta na preparagao para perigo futuro e comportamentos cautelosos
ou evasivos (Apa, 2022).

O medo é uma resposta automatica a um cenario, ou objeto que se relaciona com a
compreensdo do individuo sobre um perigo real ou potencial. O que difere, entdo, a ansiedade
do medo é o seu modo emocional complexo e prolongado que inicialmente é despertado por
um medo. A ansiedade possui uma duragcdo maior que 0 medo, ou seja, € COmMo uma espécie
de apreenséo e de inquietacdo fisica em que o individuo julga que ndo pode ter controle ou
antever situacdes futuras eventualmente aversivas. Uma pessoa pode sentir ansiedade pelo
simples fato de pensar sobre uma entrevista importante, sobre ir em uma confraternizacao
gue ndo conhece os convidados, em sua performance no trabalho, ou em um tempo de entrega
de trabalho. A ansiedade sempre tem uma direcdo para o futuro; costuma ser orientada pelo
pensamento de “E se?”, tem ligagdo com catastrofes ou situagdes adversas futuras
imaginadas; “E se me der um branco durante a prova?”, “E se eu ndo conseguir terminar o
trabalho?” (Clark; Beck, 2014).

Logo, este estado emocional constante chamado de ansiedade é o tema deste artigo e
para entender o funcionamento da ansiedade é necessario diferenciar a ansiedade natural do

ser humano e a patoldgica.

Existem diferencas entre ansiedade normal e patoldgica

A ansiedade é uma emocao que acompanha o0 ser humano em sua existéncia, e a
ansiedade reativa normal pode ser considerada um sinal de alerta que possibilita ao individuo
manter a vigilancia. A ansiedade patoldgica distingue-se pela sua natureza intensa,
anacronica, repetitiva e ambientalmente desproporcional, caracterizada por sentimentos
desagradaveis de preocupacdo negativa com o futuro (Reyes; Fermann, 2017). Em casos de
ansiedade intensa, ocorrem prejuizos funcionais no dia a dia do individuo, podendo

caracterizar os T.A.

O modelo cognitivo de Transtorno de Ansiedade Generalizada

Segundo Beck (2014), o modelo cognitivo geral sugere que 0 pensamento



disfuncional (que induz a emocéo e 0 comportamento do paciente) é comum na variedade de
transtornos psicologicos.

As cognicdes sdo nomeadas como pensamentos automaticos e ndo sdo decorrentes
de raciocinio. Esses pensamentos surgem de forma espontanea e costumam ser velozes e
transitorios. E possivel que o individuo n3o note esses pensamentos, e é mais facil que
identifique o humor ou a acgéo que se segue (Beck, 2022).

E mesmo que a pessoa esteja ciente dos seus pensamentos, possivelmente ira aceita-
los sem criticas, deduzindo que eles s&o verdadeiros. E provavel que a pessoa ndo pense em
questiona-los. Contudo, pode praticar a identificacdo destes pensamentos observando suas
mudancas no seu humor, comportamento e/ou fisiologia (Beck, 2022).

De acordo com o referido autor, as crencas nucleares séo consideradas o nivel mais
profundo da cognicdo. Desse modo, se o cliente tem um transtorno psiquiatrico essas crencas
podem possuir um conteudo negativo, intenso, global, inflexivel e generalizado. O nivel mais
superficial sdo os pensamentos automaticos (PA), provindos de palavras ou imagens reais
que decorrem da mente do individuo. Esses pensamentos sdo especificos do contexto. As
crencas intermediarias estdo, como o préprio nome diz, localizadas entre os dois niveis. As
crencas nucleares tém influéncia direta nas intermediarias, que sdo regras pessoais, condutas
e pressupostos que nao costumam ser manifestadas.

A maioria das pessoas ignora esses pensamentos, embora com um pouco de pratica
seja possivel facilmente tomar consciéncia deles. Quando as pessoas estdo conscientes de
seus pensamentos, elas podem fazer uma verificacdo da realidade para analisar se estdo
sofrendo de alguma disfuncdo psicolégica. Os individuos que estdo em sofrimento muitas
vezes nado realizam esse tipo de exame critico (Beck, 2022).

Ao aprender a avaliar os pensamentos de uma forma mais realista e adaptativa, 0s
pacientes experimentardo uma reducdo nas emocOes negativas e no comportamento
desadaptativo. Por exemplo, se um paciente estiver muito nervoso e com dificuldade de se
preparar para uma apresentacdo, ele pode automaticamente ter um pensamento, uma ideia
(verbal ou visual) surgindo em sua cabeca: “Nao sei o que dizer, vou congelar e querer ir
embora imediatamente”, por exemplo. Este pensamento pode guiar uma resposta: sentimento
de apreensdo e/ou ansiedade (emogdes) e o individuo daria desculpas e evitaria frequentar o
dia da apresentacdo (comportamento). Por outras palavras, é a interpretagdo da situacéo que
influencia a forma com que as pessoas se sentem e se comportam (Beck, 2014).

E a partir da infancia que as pessoas desenvolvem certas ideias sobre si mesmas, sobre

0s outros e sobre 0 seu mundo. Suas crencgas nucleares sdo entendimentos de longo prazo téo



profundos que muitas vezes ndo sao articulados em sua consciéncia (Beck, 2022).

”Os individuos consideram essas ideias como verdades absolutas — € como as coisas
“sa0” (Beck, 1987 apud Beck, 2022, p. 78). Pessoas bem adaptadas tém maior probabilidade
de ter crencas realistas e positivas. Mas todo individuo tem crencas negativas encobertas que
podem ser parcialmente ou totalmente ativadas quando ha vulnerabilidades ou fatores
estressantes relacionados (Beck, 2022)..

Individuos com histérico de baixa satde psicoldgica ou que vivem em ambientes
fisicos ou pessoais mais perigosos tendem a funcionar de forma mal adaptativa; eles podem
ter relacionamentos conturbados e ter crengas centrais com conteddo mais negativo. Essas
crencas podem ou ndo ter sido realistas em seu inicio. Contudo, quando ha um episodio
agudo, essas crencas tendem a ser extremas, irreais e desadaptativas. As crencgas centrais
negativas sobre si mesmo se enquadram em trés categorias: desamparo (ineficacia — ao
realizar acOes, para se proteger e/ou comparar-se com 0s outros); desamor (possuir
qualidades pessoais que levam a incapacidade de receber e manter o amor dos outros); e
desvalor (ser um pecador ou oferecer perigo para outras pessoas) (Beck, 2022).

O modelo cognitivo do TAG é composto por duas caracteristicas que sdo marcantes.
Em primeiro lugar a ansiedade excessiva (hiperexcitabilidade) e em segundo lugar a
preocupacao incontrolavel.

As distor¢bes cognitivas presentes no TAG sdo: a superestimacdo de uma
probabilidade de ocorrer um evento negativo (que é improvavel) e a catastrofizacdo, em que
o individuo cria consequéncias catastréficas (radicais) para eventos menores. Corroborando
assim com Beck (2014), em que relata que € a interpretacdo do evento que induz e mantém
a ansiedade.

O individuo com TAG possui uma percepcdo elevada de perigo, devido a sua
percepcdo reduzida de sua capacidade de lidar com o perigo. Revelando assim sua
preocupacao intensa em direcdo ao futuro, sobre algo que ainda ndo aconteceu. Desta forma,
a permanente interpretacdo negativa dos estimulos e dos eventos é primordial para o
entendimento dos TA. A preocupacdo excessiva e continua no TAG, tem como caracteristica
0 padrdo de interpretar eventos ambiguos como ameacadores e avaliar de forma excessiva o
risco (Knapp, 2007). A preocupagdo € um processo cognitivo consciente e é utilizado na
tentativa de reavaliar desfechos negativos, de maneira menos ameagadora. A preocupacao €
uma resposta que objetiva suprimir pensamentos de ameagca, através da reavaliagdo do perigo
e da condicdo de vulnerabilidade do individuo (Clark; Beck, 2014).

Para sintetizar, Knapp (2007) sinaliza que a intolerancia a incerteza possui uma



funcdo importante na obtencéo e duracdo da preocupacdo excessiva. Os sintomas possuem
trés frentes: alteracbes cognitivas (de pensamento), comportamentais, emocionais e
fisiologicas.

Quando ansiosos, 0s pacientes tendem a evitar situacdes e lugares onde podem se
sentir desconfortaveis. A evitacdo € o comportamento mais comum associado a ansiedade.
Nesse sentido, 0 paciente ansioso evita eventos ou ambientes que despertam sintomas de
ansiedade e desconforto (Greenberger; Padesky, 2017).

Existem diversos sintomas fisicos de ansiedade, incluindo:

Dificuldade de respirar, batimento cardiaco acelerado, boca seca, transpiracéo, tensdo
muscular, tremores, vertigem, nausea ou distdrbios gastrointestinais, calordes ou
calafrios, urinacdo frequente, inquietude e dificuldade para engolir. Varias palavras

LEENTY

sdo usadas para descrever o humor ansioso, como “nervoso”, “em panico” ou
“excitado” (Greenberger; Padesky, 2017, p. 215).

Em resumo, para trabalhar com estas crengas nucleares € necessario um trabalho
continuo e ordenado. Podendo utilizar-se de técnicas de reestruturacdo de pensamentos
automaticos e crencas (Beck, 2014). E relevante reestruturar estes pensamentos disfuncionais
para melhorar a avaliacdo dos pensamentos sobre determinadas situagdes do cotidiano. Sendo
assim, a nivel cognitivo o presente trabalho visa validar uma técnica para reduzir a
preocupacao intensa e proporcionar reducdo dos sintomas para os portadores do transtorno
(Knapp, 2007).

Reestruturacdo cognitiva: técnica para flexibilizar o pensamento

Pacientes com TAG, possuem prejuizo na percepcao e esse fendmeno se chama
distorcdo cognitiva. A distorcdo se da a partir de uma visdo negativa que a pessoa tem de si,
do mundo e do futuro, o que a leva a ter uma percepcao elevada de perigo e uma subestimacao
de recursos para lidar com estes perigos. Objetivando promover maior controle de si a pessoa,
a TCC busca uma mudanca comportamental da pessoa através de sua reestruturacdo
cognitiva (Mota et al., 2022).

A terapia cognitiva visa o0s aspectos fundamentais do processo de preocupacdo que
contribuem para o seu agravamento, para que o individuo possa aprender diferentes
estratégias para melhor controld-la (Clark; Beck, 2014). O propdsito da reestruturacéo
cognitiva é mudar ou literalmente “reestruturar” as crengas ansiosas ¢ as avaliacdes de
ameacas de alguém. A desativacdo da programacdo de ansiedade é parte integrante do
processo de tratamento. O foco esta na “ameaca atual”, ou seja, no que € percebido, arriscado

ou ameacador naquele momento (Clark; Beck, 2012).
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Beck (2022, p. 65) afirma que a partir da técnica, “ajudamos os clientes por meio da
reestruturacdo cognitiva, um processo de avaliagdo e resposta ao pensamento mal-
adaptativo”.

Apos identificar os PA, € possivel avaliar a validade deles. Quando as pessoas
descobrem que a sua interpretacdo de uma situacdo é imprecisa e a corrigem, podem
descobrir que o seu humor melhora, comportam-se de forma mais adequada e/ou as suas
respostas fisiologicas melhoram. Cognitivamente, quando pensamentos disfuncionais sdo
refletidos objetivamente, as emoc6es, comportamentos e respostas fisiologicas geralmente
mudam. Para obter os beneficios da técnica é necessario identificar, avaliar e responder aos
pensamentos em um formato mais adaptativo, produzindo assim, uma mudanga funcional na
emocao e/ou comportamento (Beck, 2022). As técnicas psicoterapicas para os TA possuem
solidos fatores neurobiologicos. O cérebro se modifica estruturalmente através do
aprendizado e vivéncias precoces, e as modificacdes tém a capacidade de alterar as respostas
comportamentais e fisioldgicas. A técnica fundamenta-se na psicoterapia, 0 uso do dialogo

verbal como treinamento para ajudar o cliente (Bear, 2017).

Regulagdo emocional e mindfulness

Em alguns momentos, os individuos possuem dificuldades de processar as emocdes
e lidar com os eventos diarios, manifestando emocfes indesejadas e intensas. Esta
intensificacdo como consequéncia deixa a pessoa com sentimentos de sobrecarga e
dificuldade de tolerancia, resultando em panico e/ou trauma. E comum pacientes com TA
terem dificuldade para regular suas emocdes, e estas tendem a aumentar depressa se nao
houver um processo de regulacdo. Sendo assim, a desregulacdo emocional € uma
caracteristica importante no TAG. A dificuldade na regulacdo emocional € parte central do
TAG e a preocupacao € um processo cognitivo usado pelos portadores de TAG para evitar
experiéncias emocionais negativas. Portanto, a regulacdo emocional é de suma importancia
para intervencdo nesse transtorno (Mota et al., 2022).

De acordo com Mota et al. (2022), a técnica de mindfulness, ou atencdo plena, possui
comprovacao cientifica, e é eficiente em pacientes com desregulacdo emocional. O objetivo
da técnica é trazer a atencdo de volta para o evento presente, sem descartar ou questionar 0s
pensamentos automaticos que surgirdo. Quando a atencdo se desvia do momento presente, €
necessario trazé-la de volta a experiéncia imediata. Essa técnica ajuda os pacientes a manter
uma relagdo mais saudavel e sem julgamentos com seus pensamentos, principalmente quando

estdo na presenca de preocupacdes e ruminagoes.
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O Mindfulness é uma competéncia que permite ao paciente ser menos reativo as
situacBes do momento. E uma forma de se relacionar com as diferentes experiéncias —
positivas, negativas ou neutras — de forma que o sofrimento geral reduza e a sensacao de
bem-estar aumente. A técnica concentra a atencao na tarefa do momento. Quando o paciente
esta consciente disso, sua atencio nio € atraida para o passado ou para o futuro. E um estado
de presenca incondicional. Esse tipo de atencdo cria energia, clareza mental e bem-estar
subjetivo, sendo uma habilidade que qualquer pessoa pode aprimorar (Germer, 2016).

A evitacdo de certas emocdes negativas sdo parte da base do TAG, desta forma ¢
importante desenvolver habilidades de regulacdo emocional com o objetivo de criar
flexibilidade das sensacGes e diminuir a angustia, sem suprimir a manifestacdo das emogdes
(Mota et al., 2022). Apbs décadas de estudos, sabe-se agora que, além das alteracGes
funcionais, a meditacdo também pode produzir alteragdes estruturais que impactam a

plasticidade cerebral (Conceicao et al., 2018).

Mindfulness e neurobiologia

O cérebro humano possui a capacidade de se adaptar as situacdes da vida, atraves de
um processo chamado plasticidade neural. A préatica possui evidéncias cientificas por manter
a atencdo plena, ou seja, faz com que o paciente desfrute de seus pensamentos sem
julgamentos e vivencie o estado presente (Conceicéo et al., 2018).

De acordo com Germer (2016) o hipocampo possui um papel fundamental na
mem©ria e na regulacdo das emocdes. O hipocampo € a Unica estrutura do cérebro que cria
novos neurénios durante toda a vida. Porém, quando existe excesso de cortisol, um horménio
liberado em resposta ao estresse, este se torna toxico para as células e pode impedir que novos
neurdnios sejam formados. As pesquisas em neuroimagem com meditadores indicam que a
pratica de mindfulness previne os impactos prejudiciais do estresse sobre o cérebro, o0 que
pode reduzir os sintomas relacionados a resposta ao estresse em casos de TA. O hipocampo
é fundamental para a aprendizagem e a memoria e foi identificado em muitos estudos sobre
a estrutura e funcdo do cérebro em relacdo a meditacao.

A amigdala possui papel central na excitacdo emocional e na ativacdo de respostas
fisiologicas a ameacas. Segundo o protocolo de mindfulness citado no livro, quanto maior a
reducdo dos niveis de estresse de participante do estudo em questdo, menos densa era a
amigdala, regido primordial nos transtornos de ansiedade. Encontrou-se uma reducdo da
densidade da substancia cinzenta da amigdala, que se correlacionou com mudangas nos niveis

de estresse percebidos (Germer, 2016).
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Em resumo, Germer (2016) descobriu mudancas estruturais em regides cerebrais
fundamentais para a regulacdo emocional. Além disso, as mudangas nos niveis de estresse
induzidos pela meditacdo mindfulness foram correlacionadas com mudangas na densidade da
massa cinzenta na amigdala. Estes dados fornecem informagdes importantes sobre como a
meditacdo funciona e acrescentam evidéncias neurolégicas substanciais as afirmacfes dos
meditadores de que a pratica melhora o humor, a capacidade de regular as emocdes e
especialmente a capacidade de lidar com situaces estressantes quando nédo estdo meditando.

Sintetizando, a pratica do mindfulness, literalmente, remodela o cérebro, levando a

mudancas duradouras em sua funcgdo neuronal.

CONCLUSAO

De forma geral, os dados encontrados nos artigos retratam a relevancia de aplicar
técnicas de regulacdo emocional e reestruturacdo do pensamento nos pacientes com TAG.
Sabendo que no transtorno existe a tendéncia em evitar as emogles e se preocupar
constantemente, estas estratégias cognitivas e comportamentais sdo interessantes para
quebrar o ciclo da preocupacao.

O TAG tem como base a preocupacédo excessiva e a ansiedade elevada, o que leva o
paciente a desenvolver desregulacdo emocional. Sendo assim, a terapia cognitivo
comportamental € uma das teorias psicoterapicas mais eficazes para o tratamento do
transtorno de ansiedade generalizada. Suas técnicas visam alterar os padrdes de pensamento
do paciente e seus comportamentos disfuncionais, proporcionando uma maior funcionalidade
em sua vida pessoal e profissional, contribuindo assim, com a qualidade de vida dos
individuos acometidos pelo TAG.

A relevancia desta pesquisa se baseou no desenvolvimento do conhecimento
cientifico em psicologia, tendo em vista a alta frequéncia deste transtorno na clinica
psicoldgica. No que diz a respeito ao carater social deste artigo, se fundamentou na
necessidade de encontrar técnicas para trabalhar a regulacdo emocional em pacientes com o
transtorno. Desta forma, é possivel compilar conhecimentos cientificos sobre o assunto e
trazer clareza sobre o tema para a comunidade académica.

Entretanto, sdo necessarias mais pesquisas para o entendimento completo do tema e
das variaveis relativas as técnicas para o tratamento do TAG, principalmente artigos que

descrevam sobre o modelo cognitivo do TAG.
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