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Introducéo

O Estagio Supervisionado Especifico 1l em Politicas de Saude, realizado na Clinica
Integrada do UNIVAG, em Varzea Grande, possibilitou explorar na préatica da psicologia
clinica, permitindo a observacdo de como as demandas dos pacientes se manifestam de forma
multifacetada. Com frequéncia, € comum que 0s pacientes tragam uma ou duas questdes para
a terapia, mas é inevitavel reconhecer que essas demandas estao relacionadas com seu contexto
social, cultural, biologico e de personalidade, refletindo a complexidade da experiéncia
humana. Dito isso, entende-se que no contexto do perfeccionismo, 0s pacientes regularmente
apresentam um padrdo comportamental caracterizado por rigidez e exigéncias excessivas, que
podem se manifestar de maneira generalizada ou em é&reas especificas da vida. O
perfeccionismo pode resultar em altos niveis de estresse e sofrimento emocional. Quando a
busca por padrdes idealizados se intensifica, isso pode afastar o individuo de seus objetivos
pessoais e da satisfacdo na vida, por isso, nesses casos torna-se evidente a necessidade de
intervencdes ainda mais direcionadas. Tais intervencdes visam facilitar a flexibilizacdo dos
padrdes cognitivos rigidos que predominam na mente do individuo.

Fundamentos da Terapia Cognitivo Comportamental

A Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) fundamenta-se em um modelo cognitivo
que relaciona pensamentos, emoc¢des e comportamentos. Esse modelo enfatiza que ndo sdo as
situacbes em si que determinam as reacGes emocionais de um individuo, mas sim a
interpretacdo que ele faz delas. Muitas vezes, os pacientes chegam a terapia vivendo de forma
disfuncional, impactados por padrdes de pensamento negativos que intensificam suas emocgoes
e dificultam suas acGes. Na TCC, o paciente e o terapeuta tracam, colaborativamente, 0s
objetivos e metas que serdo trabalhados durante o processo terapéutico visando promover a
autonomia do paciente, permitindo que ele desenvolva as habilidades necessarias para lidar com
suas emogOes de maneira mais funcional. Por meio de técnicas especificas, 0 paciente aprende
a enfrentar situacdes que anteriormente Ihe causavam ansiedade, tristeza ou raiva, trabalhando
suas interpretacGes cognitivas. Ao reestruturar suas crencas e comportamentos, o individuo
pode transformar suas experiéncias e alcancar o que realmente deseja. O objetivo terapéutico
na TCC esta em torno de identificar padrGes de pensamentos disfuncionais, realizar a
reestruturacdo cognitiva, promover mudangas comportamentais, desenvolver habilidades e
encorajar o enfrentamento de situagdes temidas, promover autonomia e melhoria de qualidade
de vida.
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Trabalho com emocdes e cognigdes

Um meio eficaz de flexibilizar pensamentos enrijecidos e as regras na vida do individuo
é por meio do trabalho com as emocdes e as cognicdes. E essencial que o paciente consiga
identificar as principais situacfes que despertam emocdes desconfortaveis, além de reconhecé-
las e aceitd-las no momento em que surgem. Esse processo é fundamental para lidar melhor
com situacOes aversivas. Além disso, € comum que os individuos apresentem diferentes tipos
de distor¢Oes cognitivas, baseadas em padrfes de pensamento negativos que afetam sua
percepcao da realidade. Por exemplo, no contexto de alguém que lida com o perfeccionismo de
maneira prejudicial, a "atencdo seletiva" pode fazer com que a pessoa se concentre em um Unico
aspecto de uma situacdo, ignorando outros elementos importantes. Um caso tipico é a
afirmacdo: "Apesar de eu ter passado no vestibular, ndo fiquei entre os melhores.” Outra
distorcdo é o pensamento "tudo ou nada”, onde a pessoa Vé as situacGes de forma extrema,
considerando apenas dois resultados possiveis. Por exemplo: "Se eu ndo tirar a nota maxima na
prova, significa que sou um fracasso™ ou "Se eu esquecer algum dado na apresentacdo, todo o
meu preparo foi em v&o." Por fim, a "catastrofizacdo™ é uma distorcao cognitiva frequente entre
aqueles que enfrentam o perfeccionismo. Essa distorgdo leva a pessoa a imaginar as piores
consequéncias de um pequeno erro, intensificando ainda mais a sua ansiedade, por exemplo:
"Se eu cometer um pequeno erro na reunido, meus colegas véo perder a confianga em mim, e
isso pode comprometer meu futuro na empresa.”.

Exposicdo Gradual - uma intervencdo comportamental

Dito isso, compreende-se que os individuos perfeccionistas costumam se planejar
excessivamente e agir de forma limitada, frequentemente aguardando a "ocasido perfeita" para
se envolver em novas experiéncias. No entanto, devido a natureza inatingivel de tais metas, é
mais provavel que essa ocasido nunca se materialize. Nesse contexto, uma das intervengdes do
psicoterapeuta consiste em desafiar o paciente a participar de exposic¢des graduais em situacoes
que ele normalmente evitaria. A ideia é que, por meio dessa experiéncia comportamental, as
cognicdes do paciente sejam impactadas, possibilitando um trabalho sobre distor¢des cognitivas
e a flexibilizacdo de cenarios que antes eram considerados proibidos ou inimaginaveis. Por
exemplo, um perfeccionista pode temer apresentar um projeto para colegas de trabalho por
receio de criticas. A TCC propde que, inicialmente, essa pessoa elenque as situacdes que a
deixam ansiosa Ou receosa e pouco a pouco comece a se expor as situacdes menos desafiadoras,
como compartilhar suas ideias com um amigo de confianca. Gradualmente, conforme o paciente
ganha confianca, ele pode ser incentivado a se apresentar para um grupo maior. A partir disso,
0 paciente ndo so diminui a ansiedade, mas também desenvolve a percepcdo de que 0s erros
sdo uma parte natural do aprendizado de novas habilidades.

Concluséao
Por fim, entende-se que é a partir da identificagdo dos pensamentos automaticos e as
distorgdes cognitivas que o psicoterapeuta podera planejar intervengdes terapéuticas como 0s
experimentos comportamentais, questionamento socratico, a reestruturacdo cognitiva, a
analise funcional de comportamento para por fim fortalecer o paciente para que ele tenha
coragem de enfrentar as situagdes temidas.
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