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EPIGRAFE

”O homem é definido como o Unico animal que
incessantemente produz uma memaria sobre o
futuro e por causa disto, apresenta-se como um

personagem em perpétuo estado de tensdo”
(Bertolli Filho)



BENEFICIOS DO USO DAS TECNICAS DA TERAPIA
COGNITIVO- COMPORTAMENTAL EM PACIENTES
ANSIOSOS, POR INFLUENCIA DA PANDEMIA COVID19.

Mirtes Cavalcanti Parpinelli'?

RESUMO

Esse estudo teve como objetivo geral, analisar se as técnicas de relaxamento da TCC
colaboram para rebaixar a ansiedade nas pessoas e promover um estado de
relaxamento que permita seguir em frente com seus trabalhos, projetos e sustentar
seus relacionamentos, ja que a Covid-19 esta deflagrando a ansiedade nas pessoas.
A proposta € a apresentagcao de um programa com 12 sessées denominado “BEM-
ESTAR NO COVID COM A TCC”. O programa esta composto por técnicas que podem
ser aplicadas pela prépria pessoa, muitas vezes ndo sendo necessario que esta
precise de local especifico, mas ja possibilitando o manejo de sua ansiedade e,
portanto, elevando sua autoconfianca e permitindo-lhe funcionar.

O atual contexto € de pandemia por covid-19, j& excede 1 ano e esté trazendo varias
consequéncias que colaboram para deflagrar a ansiedade nas pessoas, entre elas as
possibilidades de perdas diversas, incluindo empregos e entes queridos, um futuro
incerto e instavel, isolamento social, importante reducdo da rede de apoio social, entre
outros. Toda essa acelerada mudanca esta potencializando a ansiedade nas pessoas,
cujos pensamentos seguem o padréo tendenciosamente negativo e também naquelas
que ja tiveram perdas reais, ja tiveram uma crise de ansiedade anterior, que tendem
a antecipar o futuro de forma negativa ou que tem historia familiar de ansiedade.
Dentre as técnicas aplicadas, as de melhor resultado foram a respiracédo
diafragmatica, a técnica “Acalme-se” para aceitagcdo da ansiedade, fluir com ela,
reduzindo o medo e a pratica do “Mindfulness”. Foi verificado, através do relato dos
pacientes, que sdo técnicas de facil utilizacdo, possiveis de serem aplicadas em
qualguer ambiente e que capacitam a prOpria pessoa a manejar sua ansiedade
elevada pela Covid-19. Os pacientes perceberam ganho de autoconfianca, pois se
sentiram capazes de lidar com sua ansiedade, sendo seu préprio terapeuta em
momentos de crise e voltaram a funcionar.

Palavras-chave: Ansiedade e TCC; Pandemia por Covid-19; Relaxamento.
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1. INTRODUCAO

O presente artigo versa sobre a presenca de ansiedade na vida das pessoas
adultas em tempos de pandemia e 0 uso das técnicas da TCC para ajuda-las a relaxar
e funcionar. Pessoas cujas histérias de vida incluiam crises de ansiedade anteriores,
mas que estavam bem, até que a pandemia se iniciou e comecaram a se perceber
cada vez mais ansiosas.

Um caso especifico de uma mulher de 57 anos que buscou atendimento no
consultério chamou a atencdo, pois ela mencionou que estava bem, funcional,
contudo, apods as notificacdes da doenca nas midias sociais e 0 anuncio das medidas
restritivas para conter a propagacéao do virus da Covid-19, comecou a se sentir tensa
e com muito medo. Informou sobre tensdo muscular, alteragcbes do sono, fadiga,
coragao acelerado, pensamentos repetitivos e negativos quanto ao isolamento social,
qguanto as restricdes de sua mobilidade e principalmente sobre a possibilidade de
também contrair a doenca e vir a 6bito. Relatou que sua preocupacdo aumentou
exponencialmente quando soube que dois amigos estavam com a Covid-19 e vieram
a 6bito num curto espaco de tempo. Trouxe que se sentia esgotada com o acumulo
de servicos em casa, com a hiper convivéncia com o nucleo familiar o que nédo era
costume e preocupada com sua saude e de seus familiares. Mencionou também o
guanto se sentia desamparada pelo governo, frente a tantos desvios e informacgdes
contraditorias tendo relatado outras observacfes de conteudo politico. Percebeu-se
vulneravel e hiper vigilante quanto aos sinais de seu corpo, triste com todas as
noticias, mas tendo que funcionar, mediante muito esfor¢co e apesar de todo o contexto

pandémico.

E importante considerar que a situacdo atual da pandemia pela Covid-19
disparou a ansiedade das pessoas principalmente naquelas cujas familias de origem

eram predominantemente ansiosas.

Considera-se que essas pessoas precisam de recursos que possam acionar
para continuar funcionando e a TCC possui técnicas de relaxamento que podem ser
eficazes para este momento. Ao refletir sobre o assunto surge o interesse em elaborar
um programa que fosse breve e eficaz, denominado “BEM-ESTAR NA COVID COM
A TCC”. O programa é composto por 12 sessdes e busca atender rapidamente a
demanda de rebaixamento da ansiedade nas pessoas em geral, sejam elas pessoas

que ja eram previamente ansiosas ou ndo, para que elas voltem a funcionar



satisfatoriamente, mediante o controle e reducdo de sua ansiedade, utilizando as
técnicas de relaxamento da TCC e questionando e reestruturando seus pensamentos

automaticos de conteudo negativo e catastrofico.

Analisar se as técnicas de relaxamento da terapia cognitivo-comportamental
sugeridas no programa estdo de fato ajudando as pessoas e se manterem mais
calmas, conectadas com o presente, funcionais e usufruindo das vantagens
oferecidas pelo uso das mesmas. Se afirmativo, qual das técnicas aplicadas se
mostrou mais eficaz e a possibilidade de ser utilizada pelo paciente nas situacées em
gue se sinta ansioso, sem que precise se afastar de suas tarefas, nem dispor de lugar

apropriado, 0 que seria inconveniente.

Os sintomas de ansiedade tém sido fartamente encontrados nas pessoas
como resposta as consequéncias, restricdes, perdas e medos que surgiram com a
pandemia por Covid-19. Os sintomas fisiolégicos mais relatados tem sido tenséo
muscular, tremor, taquicardia, extremidades frias e 0s sintomas cognitivos tem sido
pensamentos recorrentes e acelerados de conteludo catastrofico sobre o atual
momento, envolvendo preocupacbes pelo afastamento de pessoas queridas,
possibilidades de perdas diversas e antecipacdes sobre como seré o futuro. Tudo isso
é desencadeador de ansiedade.

O programa mencionado consiste em aplicar as técnicas de relaxamento da
TCC sugeridas e que sao bem interessantes por serem de facil aprendizado e
possiveis de serem utilizadas a qualquer momento pela pessoa ansiosa. Sao técnicas
gue facilitam o manejo da ansiedade e permitem que o paciente funcione e melhor se
adapte ao momento atual, tornando-se mais resiliente e esperan¢oso para aguardar

o futuro com otimismo.
TERAPIA COGNITIVO- COMPORTAMENTAL

O modelo cognitivo-comportamental propde que os pensamentos influenciam
0s sentimentos e emocodes, 0s comportamentos e o estado de humor de uma pessoa,
demonstrando uma relacdo causal. Acredita-se que quando um evento ocorre, a
pessoa o interpreta utilizando seu repertorio de crencas funcionais ou disfuncionais,
gue a levara a sentir emocdes positivas ou negativas, manifestando comportamentos

e alteracdes de humor compativeis. Aprendendo a avaliar seu pensamento de modo



mais realista, as pessoas obtém uma melhora no estado emocional e no
comportamento. (BECK, 2013)

Diante de um contexto de pandemia, os frequentes pensamentos
relacionados ao medo do desconhecido coronavirus, as privacoes, restricdes, perdas
e incertezas que ele trouxe para a vida tém produzido ansiedade nas pessoas e estas
tem apresentado dificuldades de se comportarem como antes. Observa-se que a
pandemia tem impactado o estado de humor da sociedade, levando muitas pessoas
a permanecerem ansiosas e angustiadas por mais tempo. Além de pensamentos
tendenciosamente mais negativos, algumas manifestam resposta comportamental
desadaptativa, tensdo muscular, manifestacdes de sintomas fisicos ansiogénicos,

além da rigidez de pensamento comum aos disturbios psicolégicos.

Espera-se que as técnicas da terapia cognitivo- comportamental sugeridas no
anexo 1 possam colaborar para as pessoas relaxarem, apesar da forte influéncia
ambiental e circunstancial trazida pela pandemia. Viver em tempos de pandemia tem
produzido apreensdo relativa a percepcao de ndo poder controlar nem prever eventos
aversivos, esta limitando o planejamento e a organizacao daqueles que tinham esse

hébito e essa circunstancia gera ansiedade.

O objetivo terapéutico sera reduzir a ansiedade e criar uma acao para que as
pessoas se sintam melhores e funcionais especialmente neste momento pandémico.
(BECK, 2013).

PSICOEDUCACAO

O medo é uma das emocdes basicas encontrada nos seres humanos. Tem
uma causa objetiva e conhecida. E uma resposta a uma ameagca real ou percebida. A
ansiedade é quando antecipamos uma ameaca futura e é decorrente de causas

subjetivas.

Exemplifica-se que, ao anteciparmos na nossa mente todo o contexto
imprevisivel e incontrolavel que a pandemia por Covid-19 instalou na vida das

pessoas, experimenta-se ansiedade.

Observa-se que quando o bem-estar, a sobrevivéncia, o futuro, a integridade
fisica e mental de uma pessoa, estdo ameacados, 0 organismo apresenta reacdes
comportamentais e fisiolégicas associadas ao medo e a ansiedade. Ambos estédo

ligados ao nosso Sistema Limbico. Ao nos sentirmos com medo e ansiosos 0 N0SSO



sistema nervoso simpatico € acionado e prepara nosso organismo para luta e fuga.
Nesse momento a pessoa experimenta os sintomas fisicos e cognitivos da ansiedade
elevada. Os mais encontrados sdo extremidades frias (méos e pés Umidos),
palpitagdes, falta de ar, sudorese, tremores, tensdo e dor muscular, apreensao,
preocupacdao, dificuldade de concentracdo, pensamentos negativos como medo de
adoecer, de seus familiares adoecerem, medo de n&o dar conta das
responsabilidades financeiras, prejuizos na memoria, inquietacdo, impaciéncia e
irritabilidade entre outros. (RANGE, 2001)

Acredita-se que a TCC dispde de técnicas de relaxamento e de reestruturacao
cognitiva que podem ajudar exatamente nesse momento em que a pessoa
experimenta tais sintomas ansiogénicos e se encontra disfuncional. Aprendendo a
guestionar seus pensamentos automaticos disfuncionais, respirando adequadamente
e relaxando espera-se que a pessoa crie uma condi¢do que lhe permitird seguir em

frente com as limitagbes atuais.
RESPIRACAO DIAFRAGMATICA

Ensina-se ao paciente a importancia de parar e respirar corretamente como
um recurso para acalmar-se e refletir mais conscientemente, utilizando suas funcdes
cognitivas superiores. A respiracdo diafragmatica consiste em inspirar e expirar
lentamente permitindo que o ar entre pelas narinas, alcance os pulmdes e saia pela
boca obedecendo um ritmo lento e relaxante. Deste modo, aciona-se 0 sistema
nervoso parassimpatico que faz a restauracéo e traz o organismo para o seu estado
normal, reduzindo o estresse e permitindo que a pessoa tenha acesso as suas fungées

cognitivas superiores localizadas na regido do cortex pré-frontal.

Acredita-se que essa pratica respiratoria permita que a pessoa relaxe e
ganhe a possibilidade de raciocinar racionalmente sobre os problemas ocasionados
pela pandemia, sobre as possiveis solucdes, sobre como lidar com as restricoes
impostas pelo isolamento fisico e social, pela hiper convivéncia que esta causando
conflitos em muitas familias e dificuldades para trabalhar, com as perdas de entes
queridos e até acionar sua forca de resiliéncia para melhor enfrentamento das
situacOes adversas. Sentindo-se mais calmas e relaxadas as pessoas conseguem
guestionar seus pensamentos automaticos disfuncionais, percebem que muitas vezes
eles ndo sdao 100% verdadeiros, mas apenas parcialmente verdadeiros, o que ja

impacta positivamente nas emocoes.



Observa-se que € importante insistir com o paciente que realize a respiracéo
diafragmatica por no minimo 10 minutos. O recurso de respirar mostra-se bastante
tranquilizador, pois ao prestar atencao ao seu proprio ritmo respiratorio a pessoa se
afasta de seus pensamentos automaticos negativos. A técnica esta descrita

detalhadamente no anexo 1 deste artigo.
TECNICA ACALME-SE

Segundo Bernard Rangé (2001) essa técnica de 8 passos ajuda no controle
da ansiedade. O autor sugere que imaginemos como se a ansiedade fosse uma
visitante inesperada que ndo deve ser recebida como uma adversaria e sim com

aceitacao.

Ele informa que para lidar com sucesso com a propria ansiedade a pessoa
deve praticar os 8 passos no momento em gque se perceber com sintomas ansiosos
ou simplesmente perceber que seu humor estd mudando. Acredita-se que treinando
0 paciente na utilizacdo da sequéncia dos 8 passos que sado aceitar, contemplar,
liberar o ar, manter os passos anteriores, examinar 0S pensamentos, sorrir e esperar
o futuro com aceitacdo, este se sinta em melhores condi¢bes para lidar com sua
ansiedade que esta elevada pela pandemia e nado lute contra ela. Ressalta-se que o
paciente precisa aceitar sua ansiedade, entendendo que da mesma forma como ela
chegou, ela ird e ndo o matarad. Sugere-se inclusive que a pessoa aceite a sua
ansiedade com as sensacdes que ela provoca em seu corpo, permanecendo no
presente, substituindo o medo, a raiva e a rejei¢ao por aceitacdo, pois segundo Rangé
(2001), ao resistir, a pessoa prolonga e intensifica a experiéncia de desconforto.
(RANGE, 2001)

A técnica esta descrita no anexo 1 e sugere-se ensinar ao paciente a usa-la
como mais um recurso para enfrentamento de sua ansiedade elevada. Acredita-se
gue a técnica colabora para que as pessoas nao fagcam evitacdo e sim enfrentamento
utilizando seus recursos internos. N&o adianta ter pensamentos de evitacdo em
relacdo & pandemia. O melhor é enfrentar a ansiedade que ela produz, desenvolver a
forca da resiliéncia e seguir a vida como for possivel. Segundo Rangé, a pessoa ndo

€ sua ansiedade. Ela esta com ansiedade.

DESCOBERTA GUIADA



Segundo Judith Beck e Aaron Beck aplicando o modelo colaborativo da TCC,
podemos averiguar juntamente com 0 paciente, quais sdo as cognicbes mais
perturbadoras para ele, considerando o contexto pandémico que ele e o mundo
vivenciam e fazer perguntas para ajuda-lo a tomar uma distancia critica entendendo
gue suas cognicbes sao ideias e nao verdades absolutas. Isso o0 ajudara a
decatastrofizar o medo (BECK, 2013). Através desta técnica a pessoa podera
entender que cada pessoa € um ser especifico e com vulnerabilidades especificas.
Colabora-se para que o paciente possa perceber que esta hipervigiliante, por
exemplo, assistindo a todos os noticiarios da TV sobre 0s sucessivos aumentos e
reducdes do numero de casos e contagem de Obitos. Contribui-se para que o paciente
ansioso conclua que aderindo aos protocolos de cuidados que nos vem sendo
sugeridos estara zelando pela preservacdo de sua saude fisica e mental, de seus
familiares e da sociedade como um todo. Torna-se viavel incentivar a pessoa a
explorar meios de manter-se ativa virtualmente, fazendo-a se sentir pertencente a
algum grupo social, pois muitas pessoas estdo se sentindo sozinhas e isoladas.
Incentivando-as a engajarem-se em novos aprendizados, como cursos, jogos e “lives”
com amigos as pessoas descobrirdo que estes sdo meios eficazes e possiveis para

reducado de sua ansiedade por isolamento social.

Espera-se que tais comportamentos influenciem positivamente nas emocdes

e no estado de humor dos pacientes.
REGISTRO DIARIO DE PENSAMENTOS DISFUNCIONAIS - RDPD

Acredita-se que quando a pessoa registra seus pensamentos e interpretacées
sobre algum evento ocorrido e através deste exercicio busca evidencias contrarias
aos seus pensamentos automaticos ela passa a enxergar a disfuncionalidade de suas
interpretacdes, bem como as distor¢gdes cognitivas que aplica, muitas vezes sem
perceber. Ao registrar seus pensamentos, sentimentos, comportamentos e humor a
pessoa é treinada a buscar as evidencias contrarias as suas afirmacoes, aprendendo
a gerar outras interpretacdes possiveis que nao aquela que vem repentinamente em
sua mente. Considera-se importante corrigir as ideias e reestruturar o pensamento
automatico e as crencas centrais e subjacentes. Fazendo isso, espera-se que ocorra

um aprimoramento no processamento da informacéao. (BECK, 2013)

Em tempos de pandemia € comum as pessoas apresentarem medos e

pensamentos automaticos disfuncionais, principalmente aquelas que se encontram



mais ansiosas porque geram pensamentos catastroficos sobre o atual momento.
Observa-se também que h& muitos equivocos a respeito de como se da a
contaminacdo sendo importante informar as pessoas sobre o que j4 se conhece de
fato a esse respeito e corrigir informacdes erradas que muitas vezes aumentam a
ansiedade das pessoas. Aumentando o dominio sobre o que acontece no momento
baseando-se em fontes de informacdes seguras espera-se que o medo e a ansiedade

diminuam.

Torna-se importante registrar que algumas pessoas trazem consigo uma
vulnerabilidade genética para desenvolver estados ansiosos e o surgimento da Covid-
19 mostra-se como um forte gatilho acionador deste estado, por ser desconhecido e
ameacador. Sao pessoas que possuem uma histéria familiar de ansiedade, convivem
ou conviveram com familiares ansiosos, aprenderam a interpretar os acontecimentos
de modo catastrofico o que colabora para que elas se mantenham ansiosas neste

atual momento.

ESCALA GRADUAL DE ENFRENTAMENTO DO PROBLEMA

7

Observa-se que muitas vezes o problema é real e ndo esta havendo
catastrofizacdo por parte do paciente. Considerando o momento pandémico é possivel
gue isso aconteca, pois, muitas pessoas de fato perderam seus empregos, seus entes
gueridos ou estéo tendo que trabalhar remotamente em um ambiente compartilhado
com outros com as mesmas necessidades ou até em um ambiente que ndo estava
adaptado ao trabalho. Outras tiveram apenas que enfrentar dificuldades em
reorganizar e adaptar seus trabalhos as demandas do momento da pandemia, pois o
tipo de trabalho permite. Em diversos casos houve um aumento expressivo da
convivéncia das pessoas 0 que trouxe vantagens e desvantagens. Quando nos
deparamos com tal situacdo é muito importante focar na solu¢do do problema e
colaborar para que a pessoa aceite 0 ocorrido. Aceite que se trata de uma condi¢do

imposta pela pandemia e que precisa buscar solucdo, enfrentando o problema.

Para lidar com o problema, prop6e-se a exposi¢ao e para facilita-la constroi-
se com o paciente uma escala gradual de enfrentamento, iniciando-se a exposi¢céo
com o enfrentamento dos problemas mais faceis de lidar e fazendo a prevencao de
resposta para que ele se sinta confiante em fazer a exposicéo proposta e combinada.
Faz-se importante explicar que nem todos o0s problemas podem ser resolvidos. Temos

problemas de fécil solucdo, de dificil solu¢cdo e sem solugédo. Muito provavelmente o
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Covid-19 trouxe consequéncias irreversiveis como a perda de um ente querido, a
mudanca no estilo de vida e algumas mudancas se instalaram talvez definitivamente,
tornando as pessoas mais ansiosas, pois hdo houve tempo para que se preparassem.
Falar sobre o futuro pos pandemia e que atualmente est4 mais incerto tem se revelado
um problema de dificil solucdo e potencializador de ansiedade nas pessoas,
especialmente naquelas que sdo responsaveis por outras. Nota-se que muitas
pessoas tensionam seus musculos ao sentirem-se ansiosas necessitando de técnicas
de relaxamento diferenciadas. (CABALLO, 2003)

RELAXAMENTO MUSCULAR PROGRESSIVO DE JACOBSON

Jacobson percebeu que a ansiedade provocava tensao e contracdo muscular
no corpo das pessoas (DREYER, 2020). A Covid-19 instalou muito medo e apreensao
principalmente por se tratar de uma doenga ainda pouco conhecida e de curso
instavel. Acredita-se que ao sentirem-se tensas e preocupadas com o risco de
adoecerem o que é uma realidade em momentos como este que vivemos (pandemia)
as pessoas contraem seus musculos e muitas sentem dores que dificultam suas
acles. A técnica do relaxamento muscular progressivo pode ajudar essas pessoas a
relaxar com a grande vantagem de que elas préprias poderdo realizar sozinhas e
desta forma manejar a propria ansiedade, sem a necessidade de recorrerem aos
outros. Entende-se que, em tempos de isolamento social, quanto mais recursos as
pessoas tiverem para que, sozinhas, possam rebaixar sua ansiedade, em melhores
condicao elas estardo. A técnica possibilita o discernimento claro entre o que é tensao
e relaxamento e favorece esse Ultimo. E bem antiga e esta descrita no anexo 1
(DREYER, 2020).

IMAGEM MENTAL

Ressalta-se que a atividade mental pode ter a forma nao sé de imagens, mas
de palavras ou frases e que o sofrimento afetivo de uma pessoa pode estar ligado as
suas cognicdes visuais e ou verbais perturbadoras, que quando modificadas podem
produzir mudangas emocionais e cognitivas valiosas. Observa-se que a TCC enfatiza
a importdncia da imagética mental seja por meio da DS (dessensibillizacdo
sistematica) ou dos experimentos de inundacao. Essa técnica mostra-se muito util no
tratamento da ansiedade, pois pode-se propor ao paciente transformar seu
pensamento tornando-o mais positivo com a criagcdo de imagens mentais positivas

para a solugdo do problema. Sugere-se imaginar o momento pandémico e imaginar
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gue a ciéncia vem avancando vertiginosamente a cada dia. Imaginar que ha alguns
meses atrds ndo tinhamos sequer vacinas e hoje o cenario é de antecipacao do
calendario vacinal. Imaginar que hoje sabe-se bem mais que hd 1 ano atras. Desta
forma, baseando-se em dados de realidade, o paciente pode ser capaz de imaginar o
sucesso futuro e aumentar a sua motivacdo. “A pesquisa mostra que uma imagem

positiva de si mesmo no futuro motiva a acéo...” (BANNINK, 2019).

Pode-se sugerir ao paciente que foque naquilo que gostaria de realizar daqui
ha alguns meses, que entdo crie uma imagem mental na qual ele se veja realizando
0 gque deseja, considerando um dado de realidade de que mais pessoas estardo
vacinadas contra a Covid-19 e que em breve a realizacdo sera possivel. O ato de
imaginar eventos futuros torna esses eventos mais provaveis e ajuda a trazé-los para

a realidade.

Espera-se que gerar imagens positivas impacte positivamente nas emocoes,

na definicdo de metas e no desenvolvimento das habilidades (BANNINK, 2019).
MINDFULNESS

Segundo Kabat-Zinn, Mindfulness é prestar a atencdo de modo particular,
intencional e sem julgamento no momento presente. A terapia cognitiva-
comportamental baseada em Mindfulness baseia-se nas praticas de atencéo plena
enraizadas no budismo combinadas com as técnicas da TCC para cultivar o bem-estar
e modificar o sofrimento. Desde muitos anos atras ja era ensinado as pessoas com

problemas de saude crénicos praticar a atencéo plena para reduzir-lhes o estresse.

Entende-se que esta intervencéo colabora para o aumento de uma percepcao
ampla, aberta e focada, pois treina a mente para se tornar consciente da sua prépria
intencdo. A atencdo plena significa manter a atencdo ao momento presente sem
critica nem reacdo. Deste modo, colabora-se para a reducdo das respostas
automaticas e espera-se que haja um rompimento com 0s pensamentos automaticos
negativos e com as emogdes negativas o que vem se mostrando bastante Gtil nesse
momento de pandemia. (BANNINK, 2019)

Espera-se que aumentando a “sintonia interna” promova uma base para a
resiliéncia e flexibilidade o que se mostra extremamente util no atual momento de
grandes incertezas e ameacas a saude das pessoas. Manterem-se conectadas com

seu momento atual, com o que esta correndo bem e n&do anteciparem previsdes



12

negativas quanto ao futuro ajudara as pessoas a atravessarem a pandemia e a

buscarem meios de adaptacéo a esta situacao adversa.

2. METODOLOGIA

A metodologia utilizada estéa descrita detalhadamente no anexo 1.

2.1. Sujeitos

O Programa Bem-Estar no Covid com a TCC pode ser aplicado em pessoas
de todos os sexos, a partir dos 14 anos de idade com escolaridade minima de ensino

fundamental e oriundas de qualquer cultura, nivel socioecondémico, raca/cor.

Critério de excluséao

O Programa Bem-Estar no Covid com a TCC nao se aplica a pessoas com
escolaridade inferior a acima mencionada ou portadoras de alguma deficiéncia
cognitiva ou transtornos mentais graves e incapacitantes, pois a proposta exige que
haja motivacdo, auto interesse e autonomia para o treino das técnicas propostas.
Dependendo do grau de comprometimento esse grupo de pessoas precisara de

auxilio para aplicar algumas das técnicas citadas.

Critério de incluséo
O Programa Bem-Estar sera eficaz para pessoas ansiosas, com transtorno de

ansiedade e panico, transtorno do estresse pos trauma, depressao leve e moderada.

3. RESULTADO

A aplicacdo do Programa Bem-Estar no Covid com a TCC mostrou-se eficaz
guando aplicado em pacientes ansiosos e muito Util no atual contexto de pandemia

onde uma em cada trés pessoas encontram-se com sintomas de ansiedade.

Foi observado que, por tratar-se de técnicas claras e objetivas eram muito
motivadoras quando apresentadas aos pacientes ansiosos que estavam em

sofrimento psicolégico como consequéncia das mudancas impostas pela Covid-19.

Pode-se destacar que as técnicas mencionadas no programa promoveram a

autonomia dos usuarios que se sentiram mais seguros em poucas semanas.
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O resultado esperado foi alcancado porque as pessoas, ao utilizarem tais
técnicas, conseguiram relaxar sua mente e seu corpo, ja que a Covid-19 deflagrou a
ansiedade e a angustia, principalmente naquelas com historia pregressa de
ansiedade. Também foi observado que, apds os treinos realizados nas 12 sessdes
propostas no Programa, 0s pacientes conseguiram manejar seus sintomas ansiosos
sozinhos, tendo se apropriado de recursos técnicos que lhes proporcionaram maior

autoconfianca para lidar com sua ansiedade onde quer que ela surja.

4. DISCUSSAO

Considerando que a pandemia trouxe a forte necessidade de isolamento
social, ficou evidente que aprender técnicas que possam aliviar 0 estresse sem
depender do auxilio das outras pessoas, deixou esse grupo de pessoas ansiosas mais

tranquilas e prontas para enfrentamento de suas dificuldades.

As técnicas escolhidas mostraram-se atrativas e interessantes, pois
proporcionaram conforto aos pacientes que se encontravam ansiosos frente a tantas
incertezas, riscos de contégio, perdas diversas e mudanca radical e repentina de estilo
de vida.

5. CONCLUSAO

Observou-se que a aplicacéo deste programa de 12 sessdes de 50 minutos,
gradualmente conduzia o paciente a um estado de ansiedade mais reduzida. As
pessoas continuam frente as constantes novas noticias trazidas pelas continuas
descobertas acerca da Covi-19, entdo entende-se que o fator desencadeador da
ansiedade, do estresse e da angustia permanece entre elas. Nota-se que, até as
vacinas gue nosso pais recebeu e esta em fase de aplicacdo, deflagra a ansiedade
nas pessoas, pois a eficacia é variavel entre elas, além de que, mesmo as pessoas
vacinadas completamente ndo podem abandonar os cuidados como uso de mascara,
distanciamento e limpeza das méos. Percebe-se que também permanece como
preocupacdo o fato de que muitas pessoas ndo se vacinardo por terem outras
convicgdes sobre as vacinas e estas permanecerao entre nos ativando nas pessoas
a desconfianca, a incerteza e a ansiedade, pois ndo sabemos quando estamos

interagindo com uma delas.
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Isso nos leva a concluir que, o atual momento e o conjunto de mudancas que ele
trouxe permanecera deflagrando a ansiedade nas pessoas por algum tempo que nao
temos como precisar ou até que a ciéncia alcance conhecimentos mais consistentes
acerca do Covid-19.

Os pacientes que ganharam em autoconhecimento e aprenderam a manejar as
técnicas da TCC, especialmente as de relaxamento propostas no Programa, informam
verbalmente nas sessfes que sentem-se mais confiantes para lidar com sua
ansiedade. Informaram que ainda sentem ansiedade, principalmente porque o agente
desencadeante ainda permanece e a incerteza futura também, mas relataram que a
ansiedade se estabilizou num nivel bem tolerado por eles e esse ganho os tornou
funcionais novamente. Essa constatacdo nos faz concluir que as técnicas da TCC
sugeridas no programa, o treino das mesmas e a aplicacao diaria, principalmente da
respiracdo diafragmatica que relaxa, do relaxamento muscular que alivia a tensao e
dores relatadas, do Acalme-se que distrai e auxilia no questionamento na busca de
evidéncias contrarias e na aceitacado e do Mindfulness que traz a atencao plena para
0 presente, permitiu alivio da ansiedade e da angustia relatada nas sessoes iniciais.
As pessoas entenderam, a partir de suas vivéncias com essas técnicas nas sessoes
e na realizacdo de seus deveres de casa, que essas técnicas fardo parte de seus
recursos de enfrentamento e que, dominando o uso delas, conseguirdo ser mais
resilientes e funcionais durante esta pandemia.

O programa mostrou-se extremamente (til, considerando que a pandemia € atemporal
até o presente momento e as pessoas precisam dar continuidade as suas vidas apesar
da dela.

Os objetivos foram alcancados, j4 que observei que as pessoas treinadas em utilizar
as técnicas do Programa Bem-Estar com a TCC no Covid-19, relataram ganho de
autonomia, resiliéncia e principalmente aprenderam a lidar com sua ansiedade sem
medo dela.

Para aperfeicoamento desta abordagem, em estudos complementares, pode-se
procurar mensurar esses resultados, através da elaboracéo de questionarios breves
e adaptados para a nossa cultura e realidade.

Finalizando, trata-se de um programa cuja utilizacdo pode ser ampla e irrestrita. Sua
aplicacao nao se restringe a reduzir a ansiedade pela Covid-19, mas mostra-se eficaz
para reduzir e ensinar as pessoas a lidar com sua ansiedade quando esta for

desencadeada também por outros fatores ambientas e circunstanciais.
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7. ANEXO | - PROGRAMA

INSTRUCOES PARA A ELABORACAO DO PROGRAMA
BEM-ESTAR COM A TCC NA COVID-19

A sequéncia do Programa sera a seguinte:

O Programa consta de 12 sessfes conforme apresentado a seguir:

Primeira Sessao: Avaliacdo do paciente e ativagdo de expectativas positivas.

Sequnda_Sessédo: Apresentacdo do modelo cognitivo - comportamental, Psico

educacado sobre pandemia e ansiedade, respiracao diafragméatica e RDPD.

Terceira sessdo: Fazer a pauta da sessao, avaliar o humor e a ansiedade,

atualizacao, identificar os PA negativos e solicitar feedback.

Quarta sessédo: Fazer a pauta da sessdo, verificacdo do humor, atualizacdo e

distor¢des cognitivas, relaxamento Jacobson.

Quinta a décima sessdo: Construir hierarquia de problemas, exposicao gradual e

Técnica de Solucdo de Problemas. Identificar o Estilo de Enfrentamento; Relaxamento
Jacobson; Técnica da Imagem Mental; Acalme-se e Feedback.

Décima primeira sessao: Avaliar a ansiedade atual, descoberta guiada, identificacéo

do estilo de enfrentamento. Apresentar o Mindfulness e prevencao de recaida.
Décima segunda sessao: Prevencdo de recaida, histdria familiar, vantagens da TCC,

e alta do paciente.

A seguir detalharemos a estrutura de cada sessao.

Primeira Sessao:

1. Escutar o paciente, entender suas queixas e 0 que o levou a buscar a terapia. 2.
Demonstrar empatia com suas colocacgdes e coletar informacdes sobre seu estilo de
vida e expectativas com o tratamento.

3. Iniciar a alianca terapéutica.

4. Informar ao paciente que a abordagem escolhida é considerada pela OMS como a
melhor para o tratamento dos transtornos de ansiedade e que tem colaborado
bastante em tempos de pandemia.

5. Informar que o paciente precisara ser ativo e colaborativo em todo o processo

terapéutico.
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6. Ativar crencas positivas em relacdo ao tratamento com a terapia cognitivo-
comportamental.

Segunda Sessao:

1. Explicar ao paciente que o modelo cognitivo - comportamental propde, que N0sSsos
pensamentos e interpretacdes influenciam nossos sentimentos, comportamentos e
estado de humor, de modo que ha uma relagéo causal entre esses elementos.

2. Falar sobre 0 pensamento automatico como sendo um pensamento que surge na
mente sem esforco de reflexdo, espontaneamente, e que pode ser negativo ou
positivo e expresso verbalmente, de forma breve e até ndo verbalmente, por imagem
mental.

2. Familiarizar o paciente com tarefas de casa, pauta da sessdo, importancia da
verificacdo do humor ao longo da semana e de suas interpretacdes de um evento.

3. Explicar que o contexto atual de pandemia tem disparado a ansiedade nas pessoas,
pois € um momento de incertezas, restricdes sociais, perdas e riscos iminentes.
4.Ensinar-lhe que quando nos sentimos ansiosos, NOSsSO sistema nervoso central
simpético esta acionado, preparando o organismo para luta e fuga. Entdo, sintomas
fisiolégicos se manifestam no corpo, tais como: tremor, sudorese, palpitacdes,
taquicardia, boca seca, extremidades frias, etc.

5. Informar que a respiracao diafragmatica € o recurso para ele acionar o sistema
nervoso central parassimpatico responsavel pelo relaxamento e como ambos néo
atuam simultaneamente, ao praticar a respiracao diafragmatica o paciente obtera o
desejado relaxamento.

6.0rientar sobre como praticar a respiracao diafragmética: Inspire lentamente fazendo
o ar entrar pelo nariz em quatro tempos, enchendo a barriga de ar, prenda o ar por
dois tempos e em seguida deixe-0 sair pela sua boca, lentamente, em seis ou oito
tempos, enquanto sua barriga esvazia. Informar que o paciente deve observar o seu
ritmo.

7.Explicar o RDPD usando uma situacao trazida pelo paciente e solicitar como tarefa
de casa o RDPD.

Terceira sessao:

1. deixar de abordar questdes de relevancia para este.
2.Seguir com a avaliacdo do paciente com perguntas investigativas a fim de descobrir
seu primeiro episddio de ansiedade elevada durante a pandemia por covid-10.

3. Avaliar seu humor e sua ansiedade durante a semana.
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4. Fazer uma atualizacdo dos acontecimentos da semana.

5. Conversar sobre o dever de casa solicitado na sesséao anterior, informando sobre
seus pensamentos automaticos, interpretacfes tendenciosamente negativas e a
influéncia disso em suas emocgodes, comportamentos e estado de humor.

6. Treinar o0 paciente em questionar 0s pensamentos automaticos negativos buscando
as evidéncias contrarias, explicando que as evidéncias a favor ele gera
automaticamente. Sugerir que fagamos na sessdo um brainstorm de outras
possibilidades que ndo as que lhe vem na mente automaticamente.

7. Reforcar a importancia do uso da respiracdo diafragmatica para controle da
ansiedade.

8. Perguntar ao paciente como esté percebendo o nosso trabalho e se sente melhor.

Quarta sessio:

1.Em conjunto com o paciente fazer a pauta da sessao para que suas expectativas
sejam atendidas.

2. Checar o grau de ansiedade do paciente utilizando escala de 0 a 100% e obter uma
atualizacdo de como foi sua semana.

3. Informar o paciente sobre os erros cognitivos, o que sédo e quais ele faz uso,
utilizando para isso o RDPD que ele vem trazendo para as sessoées.

4. Com a colaboracgéo do paciente, identificar os problemas desencadeadores de sua
ansiedade e relaciona-los com o Covid-19.

5. Formular e acordar as metas terapéuticas em colaboracdo com o0 paciente,
reforcando que nosso modelo precisa contar com um paciente ativo e colaborativo no
processo terapéutico.

6. Selecionar as técnicas a serem utilizadas no tratamento, dando destaque as
técnicas que promovam relaxamento.

7.Apresentar e aplicar o relaxamento muscular progressivo de Jacobson como mais
um recurso para eliminar a tensdo muscular do paciente causada pelo estresse e
ansiedade elevados ao ter que conviver com um inimigo bioldgico, o Covid-19.
8.Usar uma gravagédo e solicitar ao paciente que deite num colchonete e tensione
determinado grupamento muscular. Na sequéncia, solicitar que ele relaxe totalmente
esse mesmo grupo muscular do corpo, repetindo esse procedimento com diversos
grupamentos musculares, percorrendo toda a sua extenséo corporal.

9. Conceitualizar o padréo do estilo de enfrentamento utilizado pelo paciente. Quando

de evitagao, relacionar com a manutencéo do medo.
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10. Relacionar o aumento de sua ansiedade com o contexto pandémico atual.

Quinta sessao a décima sessao

1.Fazer a pauta para as proximas 5 sessoes.

2.Verificar o humor e grau de ansiedade de 0 a 100% com a expectativa de que haja
reducado do percentual.

3. Incentivar o paciente a fazer uso diario da respiracéo diafragmatica.

3. Construir uma hierarquia de enfrentamento para os problemas identificados.

4. Iniciar exposigdo gradual, indo do problema mais facil a ser resolvido até o mais
complexo, de dificil solucdo, que exigird mais do paciente.

5. Dar prosseguimento ao enfrentamento dos problemas detectados seguindo escala
de hierarquia j& construida.

6. Ensinar e aplicar a técnica de resolucao de problemas no 1° problema, o mais
simples, gerando comportamentos possiveis, antecipando as consequéncias e, desta
forma, escolhendo a solugéo apropriada.

7. Usar a técnica da descoberta orientada para que o paciente perceba seu estilo de
enfrentamento de evitagdo como ineficaz e mantenedor de sua ansiedade elevada.
8. Combinar como tarefa de casa a respiracdo diafragmatica e o relaxamento
muscular progressivo de Jacobson. Duas técnicas ja realizadas em sessfes
anteriores.

10. Apresentar ao paciente os 8 passos sugeridos pela técnica acalme-se: aceite a
sua ansiedade, contemple as coisas a sua volta, aja com sua ansiedade, libere ar de
seus pulmdes, mantenha os passos anteriores, examine seus pensamentos, sorria
VOCE conseguiu e espere o futuro com aceitacao.

11. Aplicar a técnica da imagem mental, sugerindo ao paciente que feche os olhos,
abra sua tela mental e traga a sua mente uma situagao alegre da qual ele participou.
Solicitar rigueza de detalhes para que o paciente possa se ver atuando, se
relacionando e vivenciando emocodes positivas. Pedir relato de como se sente, do
prazer vivenciado, terminando a sessdo com um estado de animo entusiasmado.

12. Perguntar ao paciente como esta sendo para ele as nossas sessoes e se este se
sente em melhores condi¢gbes para manejar sua ansiedade.

Décima primeira sessao:

1. Elucidar os comportamentos ansiosos manifestados anteriormente e os atuais, com
evidéncias da reducdo nos percentuais que o paciente usa para medir sua ansiedade

gue vao de 0 a 100%, informando que, ansiedade 0 ndo existe.
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2. Destacar a influéncia da Covid-19 e suas consequéncias no quadro ansioso
apresentado pelo paciente.

2. Comparar o padréo anterior com o atual com o objetivo de identificar os progressos
alcancados com a utilizacdo das técnicas da Terapia Cognitivo-Comportamental.
3.Apresentacédo da pratica da atencao plena e da meditacdo de um minuto como mais
uma ferramenta para controle da ansiedade, principalmente num momento de
pandemia que limita planejamento para o futuro.

4. Reforcar a importancia, principalmente das técnicas de relaxamento até agora
aprendidas, para o manejo da ansiedade, considerando o contexto atual de pandemia,
no qual ndo temos respostas para muitas duvidas e precisamos desenvolver a
tolerancia as incertezas.

5. ldentificar os gatilhos, situacdes desencadeantes das respostas ansiosas.

6. Reforcar as técnicas a serem utilizadas para correcdo das interpretacoes
distorcidas.

Décima segunda sessao:

1.Correlagionar a ansiedade do paciente com a Covid-19, sendo esse um fator
circunstancial, e com outros fatores ambientais e até genéticos.

2.Alertar para a necessidade de auto monitoramento para que o paciente mantenha o
padrao de pensamento e comportamentos aprendidos.

3.Conscientizar o paciente sobre a influéncia dos aprendizados feitos com as figuras
parentais, quando ansiosas, e conscientiza-lo sobre a influéncia da sua historia
familiar.

4. Ressaltar os beneficios das técnicas da TCC no enfrentamento das dificuldades
futuras.

5. Informar sobre a possibilidade de sessGes de manutencéo.

6. Informar que o paciente foi bastante ativo no processo terapéutico e esta de alta.
7. Informar ao paciente que ele dispde de recursos de enfrentamento que foram
aprendidos come esse programa e isto € o suficiente para que ele atue como seu
préprio terapeuta.

8. Colocar-se a disposicéo para qualquer necessidade futura.



