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RESUMO

Esta pesquisa tem como objetivo descrever e analisar, por meio de uma pesquisa
qualitativa de revisao narrativa da literatura, quais sdo os melhores tratamentos para
0os sintomas depressivos na fase adulta, de acordo com a Terapia Cognitivo-
Comportamental (TCC) atualmente. As obras selecionadas neste estudo tém como
objetivo apresentar o conceito de depressado, o funcionamento da triade cognitiva
negativa comum em pacientes com sintomas depressivos, e como trata-la de forma
eficiente com as técnicas cognitivas e comportamentais. O presente estudo realizou
uma analise qualitativa acerca das formas de tratar os sintomas depressivos na fase
adulta dentro da abordagem da TCC, de acordo com os dados colhidos por meio de
obras de renomados autores da abordagem e artigos cientificos indexados pela
base de dados Pubmed e Scielo. Os resultados encontrados indicam que a TCC é
uma abordagem colaborativa e eficaz no tratamento dos sintomas depressivos, pois
paciente e terapeuta trabalham juntos em prol dos mesmos objetivos. A TCC possui
fundamentos tedricos e conjuntos de técnicas cuja eficacia baseada em evidéncias
foi comprovada em diversos estudos. Conclui-se que as ferramentas e técnicas
utilizadas pelos terapeutas no manejo clinico da TCC melhoram significativamente
0s sintomas depressivos, aumentando a qualidade de vida dos pacientes.

Palavras chave: Depressao; terapia cognitivo-comportamental; tratamento.

1 INTRODUCAO

A depressao € um transtorno cada dia mais presente na sociedade, que pode
gerar inimeros prejuizos para a vida de quem sofre desse tipo de problema. A falta
de energia, desdnimo e desesperanca Sd0 sintomas comuns nas pessoas que
sofrem de depressdo, podendo gerar também sentimentos de inutilidade e, em
casos mais graves, poderdo levar a pessoa a tentativas de autoexterminio. Devido
aos seus importantes sintomas, esse tipo de transtorno pode adquirir um carater

incapacitante, prejudicando tanto a vida social quanto a laboral, familiar e afetiva dos
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individuos que sofrem desses sintomas, podendo inclusive afetar psicologicamente
pessoas proximas.

Considerando a relevancia do assunto, devido ao grande nimero de pessoas
gue sofrem com sintomas depressivos, e levando em conta os beneficios que a
Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) tem conseguido alcancar com a reducgdo
dos sintomas desconfortaveis e consequente melhoria na qualidade de vida dessas
pessoas, surgiu o interesse em aprofundar os estudos sobre as formas mais
eficazes de tratamento dos sintomas depressivos conforme a TCC.

A pergunta-problema que se investigou ao longo da pesquisa foi: quais sao as
técnicas cognitivas e comportamentais dentro da TCC que mais ajudam adultos com
sintomas depressivos a se recuperarem e como aplica-las, considerando que,
apesar de existirem diversos tipos de depresséao, os sintomas fisicos e mentais mais
comuns sdo 0S mesmos e, portanto, tratd-los se faz necessério. Dito isso, resta a
pergunta que foi respondida ao longo da pesquisa: como tratar os sintomas
depressivos de acordo com a TCC?

De acordo com a Organizacdo Pan-Americana da Saude (OPAS), o numero
de pessoas sofrendo de depressdo nos ultimos anos s6 vem aumentando e
acontecimentos recentes, como a pandemia de Covid-19, s6 pioraram este cenario.
(OPAS, 2022) Portanto, conhecer melhor os tratamentos mais eficazes para 0s
sintomas depressivos mais comuns sdo de suma importancia para os estudantes de
psicologia, e isso é o0 que este trabalho busca alcancar. Este artigo cientifico
apresenta o quanto a TCC tem inovado em suas técnicas e pesquisas. Entretanto, o
objetivo geral do artigo é expor de maneira clara quais as técnicas mais eficientes no
tratamento dos sintomas depressivos.

Diante disso, este artigo cientifico visa demonstrar como a TCC consegue
ajudar pacientes depressivos, tendo em vista que esta € uma das abordagens que
apresentam mais evidéncias empiricas de eficacia no tratamento da depressao.
Tanto os estudantes de psicologia quanto os terapeutas ja formados ha mais tempo
poderdo adquirir mais conhecimento ao conhecer as técnicas utilizadas nesse tipo
de terapia e saber como aplica-las na clinica. Essa sera a contribuicdo que este
artigo deseja alcancar para os terapeutas ou futuros terapeutas, bem como para a

sociedade em geral.

2 REFERENCIAL TEORICO
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2.1 O QUE E DEPRESSAO E PRINCIPAIS SINTOMAS

Muito se tem falado sobre a depressdo desde a antiguidade até os dias
atuais. Beck e Alford (2011) explicam que a depressdo ou melancolia € reconhecida
como uma sindrome clinica ha mais de 2 mil anos. E, segundo eles, “a depressao
tem causado mais sofrimento humano do que qualquer outra das doencas que
afetam a humanidade” (BECK; ALFORD, 2011, p.14).

A depresséo pode ser definida como uma alteracdo no humor acompanhada
de sentimentos de tristeza, soliddo e apatia. Uma de suas caracteristicas é o
autoconceito negativo associado a autorrecriminacdes e autoacusacdes. Também
pode incluir desejos regressivos e autopunitivos, como por exemplo, desejos de
fugir, esconder-se ou morrer (BECK; ALFORD, 2011).

Outras caracteristicas significativas da depressdo sao as alteracdes
vegetativas, como a anorexia, insdnia e perda de libido. Além disso, ocorrem
alteracdes no nivel de atividade, ocasionando retardo motor ou agitacdo. Muitas
pesquisas tém buscado compreender qual € o principal componente do quadro
clinico da depressdo, mas, por enquanto, percebe-se que a queixa principal dos
pacientes recai sobre um estado emocional desagradavel com uma mudanca de
comportamento perante a vida acompanhada por sintomas somaticos (BECK;
ALFORD, 2011).

De acordo com o Manual diagndstico e estatistico de transtornos mentais
(DSM-5):

Os transtornos depressivos incluem transtorno disruptivo da desregulacao
do humor, transtorno depressivo maior (incluindo episodio depressivo
maior), transtorno depressivo persistente (distimia), transtorno disférico pré-
menstrual, transtorno depressivo induzido por substancia/medicamento,
transtorno depressivo devido a outra condicdo médica, outro transtorno
depressivo especificado e transtorno depressivo ndo especificado. (DSM-5,
2014, p. 155)

Importante ressaltar que existem caracteristicas comuns entre estes
transtornos, sendo elas: humor triste, vazio ou irritavel, acompanhado de alteracdes
somaticas e cognitivas que afetam a capacidade de funcionamento do individuo de
forma intensa (DSM-5, 2014).

Leahy (2015, p. 7) define a depressdo ndo como somente uma unidao de
sintomas, mas como "uma constelacdo de diferentes pensamentos, sentimentos,

comportamentos e experiéncias". Ela pode se manifestar na forma de pensamentos
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autocriticos, indecisdo, baixa energia, tristeza, retraimento, perturbagdo do sono,
irritabilidade, entre outros sintomas.

Padesky e Greenberger (2021) esclarecem que a depressdo ndo descreve
apenas um estado de humor, mas também envolve mudancas no pensamento, no
comportamento e no funcionamento fisico. Segundo esses autores (2021, p. 212):
"Quando estamos deprimidos, apresentamos a tendéncia a ter pensamentos
negativos a respeito de n6s mesmos, de nossas experiéncias e do futuro”. Essa
visado distorcida de si mesmo, do mundo e do futuro é chamada de triade cognitiva
negativa, e o tratamento da depressdo busca auxiliar a pessoa que esta sofrendo
desse tipo de transtorno a desenvolver uma visdo mais realista e menos

disfuncional.

2.2 TRATAMENTO PARA DEPRESSAO DE ACORDO COM A TERAPIA
COGNITIVO-COMPORTAMENTA

A terapia cognitivo-comportamental (TCC) € uma abordagem muito eficaz
para tratar a depressdo. Apds o paciente compreender que, de fato, esta sofrendo
de algum tipo de transtorno depressivo, é feita uma psicoeducacdo a respeito do
modelo cognitivo e dos sintomas desse tipo de transtorno. A psicoeducacao
possibilita ao paciente conhecer seu funcionamento em termos cognitivos e
comportamentais, percebendo com mais clareza o que pode piorar seu estado de
humor e o que pode auxiliar em sua melhora (AGOSTINHO et al., 2019).

Para Beck e Alford (2011) a triade cognitiva da depressao indica as conexdes
entre 0s aspectos cognitivos, afetivos, motivacionais e fisicos da depresséo. Seu
primeiro componente se refere ao padrao de interpretar as experiéncias de maneira
negativa. E o segundo componente demonstra o padréo de ver a si mesmo de forma
negativa, enquanto o terceiro componente dessa triade consiste na forma do
paciente ver o futuro de maneira negativa.

Padesky e Greenberger (2021) descrevem a triade cognitiva negativa comum
em pacientes com sintomas depressivos da seguinte forma: pensamentos negativos
sobre si mesmo (autocritica), pensamentos negativos sobre experiéncias na vida
(pessimismo) e pensamentos negativos sobre o futuro (desesperanca). A TCC busca
ajudar esses pacientes a pensar de modo mais adaptativo para reduzir os sintomas

depressivos.
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A psicoeducacdo a respeito do modelo cognitivo auxilia o paciente a
compreender a relacdo entre seus pensamentos, sentimentos, emoc¢les e seu
comportamento. As pessoas que sofrem com sintomas depressivos, logo que
conseguem perceber essa relacdo, poderdo, com a ajuda do terapeuta, entender
qguais 0s erros cognitivos que sdo comumente encontrados em seus pensamentos.

Sobre isso, esclarece Gomes (2019, p.4):

Erros cognitivos sdo equivocos caracteristicos na forma de pensamentos
automaticos e outras cognigBes. Desse modo, a presenca destes em
modelos patolégicos, como a depresséo, sdo encontrados corriqueiramente
[...] os mais presentes nos transtornos depressivos, que precisam de uma
maior atencéo por parte do terapeuta, sdo a inferéncia arbitraria (conclusédo
de algo de forma répida e sem evidéncias), abstracdo seletiva (foco em
evidéncias de desempenho negativo), supergeneralizacdo (generalizar a
ocorréncia de eventos negativos) e a personalizacdo (atribuir carater
negativo a si proprio).

ApOs conhecer quais Sao 0s erros cognitivos que ele mais possui, 0 paciente
podera administrar melhor seus pensamentos. Téchicas como o0 questionamento
socratico, a flecha descendente, entre outras, também s&o utilizadas para ensinar as
pessoas a identificar, testar e até mudar seus pensamentos negativos, aprendendo
novas formas de pensar e sentir. Por isso, essas técnicas sao tdo importantes no

processo de reestruturagdo cognitiva. Como ensinam Freitas e Rech (2010, p. 102):

Quando o paciente presta atencao no conteldo da sua reagéo cognitiva, ele
sente-se estimulado a enxerga-la como uma hipétese em vez de um fato.
Ou seja, uma proposta possivel, mas ndo necessariamente verdadeira. [...]
As cognicbes baseiam-se em atitudes ou suposicbes (crencas)
desenvolvidas a partir de experiéncias prévias, em geral na infancia, na
medida em que a crianga interage com outras pessoas de convivéncia
significativa.

Ou seja, os autores mencionados acima defendem que a TCC voltada para o
tratamento da depresséo tem o objetivo de ajudar as pessoas a aprenderem novas
formas de pensamento, testando os pensamentos negativos que caracterizam a
depressdo. E importante ressaltar também que a depressdo envolve ndo so
mudang¢as no pensamento, mas também no comportamento e no funcionamento
fisico. Portanto, uma etapa importante no tratamento € a ativacdo comportamental.

Sobre isso, explicam Powell et al. (2008, p. 575):

A primeira estratégia, o agendamento e o monitoramento de atividades,
pode ser uma ferramenta poderosa usada nos pacientes com depressao.
Este é instruido a registrar suas atividades a cada hora, durante alguns dias.
O registro é feito na medida do possivel nas situacdes, a fim de evitar as
distor¢des decorrentes do humor depressivo e de dificuldades de memoria.
O agendamento de atividades pode ser usado de forma flexivel pelo clinico
e pelo paciente para monitorar as atividades (corrigir distor¢des sobre o
modo como o paciente pensa que esta passando seu tempo e para avaliar
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as atividades associadas ao dominio e ao prazer), para agendar atividades
prazerosas e atividades produtivas (particularmente para os pacientes
deprimidos que se permitem essas atividades) e para identificar as
atividades ligadas a afetos muito positivos ou muito negativos.

Considerando que muitos pacientes deprimidos chegam aos consultérios com
uma Visdo muito pessimista sobre a possibilidade de melhora, logo no inicio do
tratamento, € recomendavel que os terapeutas foquem em mudangcas no
comportamento dos pacientes, estimulando uma melhora no humor deles. Como
afirmam Padesky e Greenberger (2021, p.213): “Se o tempo de terapia for limitado,
ativacdo comportamental e registros de pensamento sao as principais habilidades
para ensinar pessoas que se sentem deprimidas.”

Outras habilidades também poderdo ser aprendidas pelos pacientes e serdo
Uteis para o bom andamento terapéutico. A técnica de resolucdo de problemas, a
aceitacdo, o mindfulness e a construcdo de novas crencas nucleares, além de
praticas saudaveis de gratiddo e gentileza, ajudardo na superacdo da esquiva e na
busca para viver melhor de acordo com os valores de cada paciente. (PADESKY;
GREENBERGER, 2021)

Os psicélogos que trabalham com a TCC tém como um de seus objetivos
auxiliar seus pacientes a se tornarem o proprio terapeuta, para isso € importante que
haja um trabalho de prevencéo de recaidas. O paciente precisa ter em mente todas
as conquistas que alcancou durante o tempo da psicoterapia, tendo consciéncia
também da possibilidade de os sintomas depressivos voltarem, mas sentindo
confianca de que podera superéa-los utilizando todas as habilidades que desenvolveu
ao longo da terapia. (MATOS; OLIVEIRA, 2013)

3 METODOLOGIA

Foi empregada a metodologia de pesquisa qualitativa e revisdo narrativa da
literatura, com o estudo e analise de obras e artigos cientificos relacionados ao
tema, buscando esclarecer importantes aspectos a respeito das técnicas de
tratamento dos sintomas depressivos inseridas na terapia cognitivo-comportamental.

A pesquisa foi realizada a partir da busca por artigos cientificos indexados nas
bases de dados Pubmed, Medline, Scielo e em revistas cientificas que descreveram
as principais técnicas empregadas no processo psicoterapico para tratamento dos
sintomas depressivos em adultos, utilizando a Terapia Cognitivo-Comportamental
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(TCC). Este tema também foi pesquisado em livros especificos da area da TCC, de
renomados autores, como Padesky e Greenberger (2021), Beck (2014), Leahy
(2015), entre outros.

A pesquisa foi efetuada durante os meses de fevereiro e marco de 2023, com
0s seguintes critérios de inclusdo: foram utilizadas as palavras-chave "depressao”,
"depressao e terapia cognitivo-comportamental’ e "tratamentos para depressao”
para busca na base de dados, e posterior leitura dos artigos completos encontrados.
Foram utilizados como critérios de exclusdo para esta busca estudos que
abordavam transtornos depressivos especificos, bem como depressao em criancas
ou adolescentes. Também foram excluidos estudos sobre o tratamento da
depressdo em outras abordagens que ndo a TCC. A busca foi realizada de acordo
com as orientacfes de cada base de dados, biblioteca ou portal de periodicos,

conforme consta na estratégia de busca apresentada na Tabela 1.

Tabela 1 — Selecado nas bases de dados

Base de dados Descritores Resultados
Brasil Scientific (depresséo e terapia 3
Electronic Library cognitivo-comportamental)
Online
Brasil Scientific (depresséo e tratamento) 7

Electronic Library Online | Filtro utilizado: estudos de

psicologia
Pubmed - National (depression) AND 128
Library of Medicine (cognitive behavioral

therapy)

TOTAL 138

Fonte: autoria proépria.

As estudantes realizaram a busca e selecionaram os estudos, considerando
como foco principal do tema, as técnicas da TCC que mais apresentam eficacia no
tratamento da depresséao em adultos.

Primeiramente, as pesquisadoras realizaram uma triagem a partir da leitura
dos titulos dos artigos e dos resumos. Assim, comecaram a selecionar os textos que

foram lidos integralmente. Apds essa etapa, os artigos cientificos selecionados
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durante a triagem foram lidos, elegendo os que puderam ser utilizados na pesquisa
para a realizagdo do Trabalho de Conclusdo de Curso, considerando tanto os
critérios de inclusdo quanto os critérios de exclusdo. Foram excluidos os estudos
sobre transtornos depressivos especificos, bem como a depressao em criangas ou
adolescentes. Também foram excluidos os estudos sobre o tratamento da
depressao em outras abordagens, sem ser a TCC. Dessa forma, os artigos que
cumpriram todos os critérios de elegibilidade foram escolhidos para utilizacdo neste

trabalho elaborado pelas autoras.

4 RESULTADOS

Foram identificados inicialmente 138 estudos nas bases de dados. A partir da
leitura dos titulos, foram excluidos 125. Por meio da leitura dos resumos, foram
excluidos 8 por ndo atenderem aos critérios de incluséo, restando assim 5 registros.
Dessa forma, foram selecionados 5 estudos para a leitura completa e sintese

qualitativa dos dados.

4.1 SINTESE DESCRITIVA DOS ESTUDOS INCLUIDOS

Os 5 artigos cientificos selecionados estavam indexados pelas bases de
dados Scielo e Medline, sendo 3 destes publicados em revistas cientificas
renomadas: Revista Brasileira de Terapias Cognitivas, Revista de Ciéncias Médicas
e Biologicas e Brazilian Journal of Psychiatry. As pesquisas qualitativas foram
realizadas utilizando-se dos dados colhidos por meio do estudo destes artigos, que
foram publicados no periodo de 2008 a 2019. Foram escolhidos 3 artigos de estudos
de eficacia e modelos de tratamento da TCC em casos de transtornos depressivos,
contabilizando 60%, e 2 artigos de relato de caso, contabilizando 40%. Os trabalhos

selecionados e lidos na integra estdo relacionados na Tabela 2 a sequir:
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Tabela 2 — Apresentacao dos trabalhos selecionados

N° Autor(es) Ano de Titulo do artigo Periddico
publicacdo
AGOSTINHO, 2019 Terapia cognitivo-comportamental e Revista brasileira de terapias
DONADON e depressao: intervencgdes no ciclo de cognitivas. Rio de Janeiro,
1 BULLAMAH. manutencao. v.15, n.1, p. 59-65.
FREITAS, 2010 O uso da terapia cognitivo- Barbaroi, Santa Cruz do Sul, n.
2 RECH. comportamental no tratamento do 32, p. 98-113.

transtorno depressivo: uma
abordagem em grupo

GOMES 2019 O manejo clinico cognitivo- Psicologia.pt. ISSN 1646-6977.
comportamental no tratamento de

3 transtornos depressivos.

MATOS e 2013 Terapia cognitivo-comportamental Revista de Ciéncias Médicas e

OLIVEIRA da depressao: relato de caso. Bioldgicas. ISSN 1677-5090.
4

POWELL, et al. 2008 Terapia cognitivo-comportamental | Brazilian Journal of Psychiatry, v. 30,

5 da depressao. p. 73-80.

Fonte: autoria propria.
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5 DISCUSSAO

Beck desenvolveu, na década de 60, uma forma de psicoterapia baseada no
modelo de processamento da informacédo, ou seja, o modelo cognitivo. Matos e
Oliveira (2013, p. 513) esclarecem que: "Embora varios modelos teoricos e
intervencdes clinicas tenham sido desenvolvidos pelos terapeutas cognitivos, o
modelo de Beck ainda € o mais conhecido e utilizado". Este modelo cognitivo foi
inicialmente desenvolvido para o tratamento da depressédo, mas posteriormente foi
utilizado para o tratamento da ansiedade e de outros transtornos.

Diversos estudos e metanalises apontam que a TCC é efetiva no tratamento
da depressado, pois € uma abordagem psicoterapica com largo amparo empirico.
Powell et al. (2008, p. 574) ressaltam que: "A TCC tem tido o beneficio adicional
notado em muitos estudos: provoca resposta mais duradoura em comparagao com o
tratamento farmacoldgico e pode proporcionar um efeito substancialmente protetor
quanto as recorréncias".

A TCC trata os sintomas depressivos a partir de trés pontos basicos, sendo
eles: reestruturacdo cognitiva, resolucéo de problemas (por meio da modificacdo de

comportamentos) e, por ultimo, a aceitacao. Powell et al. (2008, p. 575) explica que:

As estratégias terapéuticas da abordagem cognitivo-comportamental da
depressdo envolvem trabalhar trés fases: [...]J1) foco nos pensamentos
automéaticos e esquemas depressogénicos; 2) foco no estilo da pessoa
relacionar-se com outros; e 3) mudanca de comportamentos a fim de obter
melhor enfrentamento da situagéo problema.

Levando em consideracdo o exposto, pode-se afirmar que a TCC engloba diversas

técnicas para tratar transtornos depressivos.

5.2 TECNICAS PARA TRATAR TRANSTORNOS DEPRESSIVOS

A seguir, serdo apresentadas as técnicas mais eficazes para reduzir e
controlar os sintomas depressivos, além de indicar o momento mais adequado para
a aplicagcédo de cada uma delas e enfatizar os cuidados necessarios para a utilizacao

de determinadas técnicas.

5.2.1 Psicoeducacéao a respeito do modelo cognitivo
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Matos e Oliveira (2013) esclarecem que a psicoeducacdo a respeito do
modelo cognitivo € um dos primeiros e mais importantes passos nO processo
terapéutico, pois € o momento em que se explica ao paciente como funcionara a
terapia, o que € o modelo cognitivo da depressédo e, utilizando-se de exemplos
trazidos pelo proprio paciente, visa-se demonstrar como S0 seus pensamentos e
porque seus pensamentos geram sentimentos que influenciam em seu
comportamento. Finalizada a psicoeducacdo, a reestruturagdo cognitiva auxiliara o
paciente a perceber quais sdo as distorcdes de seu pensamento automatico,

ressaltando a importancia de muda-las.

5.2.2 Reestruturagao cognitiva

Gomes (2019) sugere que durante o processo de reestruturacdo cognitiva
deve-se trabalhar com o paciente a busca por evidéncias de que aqueles
pensamentos que ele possui sdo verdadeiros ou ndo, demonstrando a ele que a
forma como interpreta algo e o que pensa sobre aquilo influenciara diretamente em
seus sentimentos e comportamentos. O enfrentamento dos pensamentos distorcidos
com sua posterior modificacdo, juntamente com as técnicas comportamentais,
auxiliard na melhora emocional e comportamental.

Freitas e Rech (2010) explicam que, durante o processo de reestruturagcao
cognitiva, o paciente é incentivado a questionar a veracidade de seus pensamentos,
enxergando-os como meras hipoteses e ndo fatos. Com isso, torna-se possivel
trabalhar nas crencas do paciente, pois 0s pensamentos automaticos baseiam-se
em suposicdes (crencas) que foram se desenvolvendo desde a infancia, a partir das
varias experiéncias vividas.

Powell et al. (2008) ressaltam que, em algumas situacdes, 0s pensamentos
automaticos negativos ou disfuncionais podem ser realmente verdadeiros. Por
exemplo, quando uma pessoa com depressado se sente rejeitada ou sem capacidade
para alguma atividade, isso pode estar de fato ocorrendo na vida da pessoa. Nesse
caso, € importante descobrir quais sdo as crencas subjacentes que alimentam esse
pensamento e, por meio do questionamento socratico e da técnica da seta
descendente, é possivel despotencializar tais crencas, 0 que irA cooperar para a

reducao da tristeza, medo ou desmotivacao tdo comuns em casos depressivos.
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5.2.3 Registro de pensamentos e crencas automaticas disfuncionais

Agostinho, Donadon e Bullamah (2019) afirmam a importancia desta técnica
na qual o paciente registra seus pensamentos disfuncionais, permitindo que ele
analise de forma mais clara quais sdo seus padrbes de pensamento.
Compreendendo o quanto esses padrbes determinam seus comportamentos, O

paciente pode comecar a modifica-los com a ajuda de seu terapeuta.

5.2.4 Ativagao comportamental

Powell et al. (2008) afirmam que a ativacdo comportamental € essencial para
que o paciente deprimido aumente seu envolvimento em atividades de reforgco e
interagcbes sociais. Segundo esses autores, o0 agendamento e o monitoramento de
atividades podem ser as primeiras estratégias usadas em pacientes com depressao.
Essa técnica funciona da seguinte forma: o paciente é instruido a escrever que
atividade realizou a cada hora do dia durante alguns dias. Pede-se a ele que, dentro
do possivel, registre a atividade realizada, de hora em hora, para ndo correr o risco
de o paciente ndo anotar no momento e acabar se esquecendo do que realizou.

Esse agendamento de atividades visa ajudar o paciente a perceber como esta
passando seu tempo, corrigindo as distorcbes de como ele acredita estar
vivenciando seu dia. Essa técnica também ajuda o paciente a perceber quais sdo as
atividades prazerosas que ele costuma realizar ou, caso esteja realizando poucas ou
nenhuma atividade prazerosa, a partir dessa percepg¢ao, o terapeuta em conjunto
com o paciente pode agendar atividades prazerosas e produtivas. Essa ferramenta
auxilia na identificacdo das atividades que geram sentimentos muito positivos ou
muito negativos. (POWELL et al., 2008)

5.2.5 Treino de habilidades sociais
Gomes (2019) afirma que crencas de desamparo e desvalor s&o comuns em

pessoas deprimidas, e essas crengas costumam gerar sentimentos de incapacidade

ou vulnerabilidade. A falta de habilidades sociais pode alimentar tais sentimentos.
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Por exemplo, uma pessoa que se sente incapaz de lidar com conflitos pode sentir
dificuldades em se impor, dizer ndo, ouvir criticas, ou mesmo colocar-se no lugar do
outro e perdoar. Todas essas sao habilidades sociais que precisam ser
desenvolvidas, incentivando o paciente a ter mais autonomia, assertividade e
empatia com os outros. Essa técnica é importante até mesmo para evitar recaidas
apos o tratamento.

Agostinho, Donadon e Bullamah (2019) explicam que quando um paciente
volta a obter recompensas advindas de sua ativacdo comportamental, isso ajuda a
modificar seus pensamentos e crencas equivocadas, obtendo evidéncias de que
pode agir de maneiras diferentes em sua vida para ter mais qualidade, adquirindo
um novo repertério de habilidades que ajudara a prevenir recaidas.

5.3 PONTOS FORTES E LIMITANTES DA PRESENTE PESQUISA

Pode-se destacar como pontos fortes desta pesquisa o rico material a que as
pesquisadoras tiveram acesso por meio da base de dados Scielo, os quais também
foram publicados em revistas cientificas renomadas devido a sua importancia. Por
meio da pesquisa qualitativa, foi possivel obter importantes informacdes acerca do
tema, considerando os estudos de eficacia e modelos de tratamentos da TCC em
casos de transtornos depressivos. O ponto limitador nesta pesquisa foi ndo ter
considerado as relacbes entre os sintomas depressivos e outros transtornos
associados, ficando assim, aberta a possibilidade de novas pesquisas a respeito do

tema.

6 CONCLUSAO

Este artigo cientifico foi elaborado com o objetivo principal de explicar quais
sao as formas mais eficazes de tratar pacientes que sofrem com sintomas
depressivos na fase adulta de acordo com a TCC e como aplicar esse tratamento,
aliviando seus sintomas e, consequentemente, aumentando sua qualidade de vida.

Foi alcangcado o objetivo principal desse estudo, tendo em vista que foi
demonstrado como a TCC tem sido uma abordagem de sucesso nesse tipo de

tratamento, acessando as crencas e regras por meio da fala do préprio paciente e
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trabalhando na reestruturagdo psicologica, bem como em seus comportamentos
disfuncionais.

Essa pesquisa também cumpriu com seus objetivos especificos,
apresentando as técnicas mais eficientes de reducdo e manejo dos sintomas
depressivos dentro da abordagem da TCC, indicando o melhor momento para
aplica-las e esclarecendo os cuidados necessérios que se devem ter ao longo do
tratamento.

Ao longo dessa pesquisa, foi descrita a importancia de se fazer a
psicoeducacdo da depressdo e do modelo cognitivo jA nas primeiras sessoes,
ressaltando também como a ativagdo comportamental em conjunto com a
reestruturacdo cognitiva auxiliam os pacientes a desenvolverem padroes de
enfrentamento mais adequados a sua realidade.

As hipéteses que respondem a pergunta problema central desse trabalho
foram comprovadas no decorrer dessa pesquisa, pois verificou-se que a TCC trata
0s sintomas depressivos a partir de alguns pontos bésicos, sendo eles:
reestruturacado cognitiva e modificagdo de comportamentos, por meio da ativacao
comportamental, visando o melhor enfrentamento dos problemas. E importante
ressaltar que a TCC é uma abordagem colaborativa em que o paciente e o terapeuta
trabalham juntos para atingir os objetivos da terapia.

Por meio da presente pesquisa qualitativa de revisdo narrativa da literatura,
com o estudo de obras e artigos cientificos relacionados ao tema, este trabalho
buscou realizar a andlise qualitativa acerca das formas de se tratar os sintomas
depressivos na fase adulta dentro da abordagem da TCC. Dessa forma, percebe-se
que, para melhor compreensdo do tema e para melhoria dos tratamentos ja
existentes, é essencial que haja um numero cada vez maior de pesquisas. Este
artigo visa contribuir em futuros trabalhos cientificos, abrindo possibilidades de mais

analises e discussdes sobre o tema.
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