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APRESENTAÇÃO 

 

Olá terapeuta! Olá paciente! Sejam bem-vindos, a explorar e 

conhecer nosso guia prático sobre princípios e técnicas de aplicabilidade 

da terapia cognitivo-comportamental (TCC), comumente praticados no 

setting terapêutico - clínica. Trata-se de um material ilustrado e, também 

textual, que apresenta aspectos fundamentais e técnicas cognitivo-

comportamentais da referida teoria e abordagem psicoterápica. 

Ao terapeuta: partindo do pressuposto que a TCC é uma teoria e 

abordagem psicológica estruturada, focal, diretiva e, fundamentalmente 

psicoeducativa, faz-se necessário dispor de instrumentos didáticos que 

facilitem o trabalho do psicólogo na prática clínica. Por conseguinte, este 

material, sob a forma de cartilha, oferece consideráveis subsídios 

esquemáticos da teoria e abordagem em questão, como forma de 

contribuir com a dinâmica terapêutica em TCC no espaço clínico. 

Todavia, a práxis do terapeuta não deve se limitar somente ao conteúdo 

do material. Visto que o objetivo deste é ser um instrumento colaborativo 

no processo psicoterápico. Logo, outros recursos devem ser igualmente 

utilizados, levando-se em conta a natureza histórica, biopsicossocial e 

espiritual dos seres humanos. Portanto, o humano demasiado humano, é 

uma alma que deve e, merece ser tocada, com o coração! 

Ao paciente: quanto aos inúmeros esquemas apresentados? Não 

se preocupe! Seu terapeuta, em conjunto com você, lhe ensinará a 

compreender e a pôr em prática as ideias propostas nesta cartilha. Além 

disso, quando você tiver concluído o processo psicoterápico na clínica e, 

estiver apto a ser seu próprio terapeuta, como indica a TCC, este conciso 

manual lhe auxiliará a relembrar das atividades psicoeducativas 

realizadas no espaço clínico. 

No mais, divirtam-se, na aventura proposta pela Terapia 

Cognitivo-Comportamental! 

       

  O autor 

        Jurandir de Sousa Corrêa Júnior – Graduando em Psicologia - 

        Currículo Lattes: http://lattes.cnpq.br/7705467902856031 
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Aaron Beck, 1921-2021 

(Imagem 3) 

 

 

UM POUCO DE TCC: PRINCÍPIOS FUNDAMENTAIS 

 

A Terapia Cognitiva Beckiana parte do princípio, que os 

sofrimentos psicoemocionais de determinado sujeito são provenientes de 

interpretações equivocadas (conscientes e inconscientes) das realidades 

vividas. Portanto, você ao viver um acontecimento, pensa sobre ele, se 

emociona e sente sobre ele e, consequentemente, se comporta.  

Logo, se suas interpretações da experiência vivida são 

controversas, equivocadas, geram pensamentos disfuncionais que, por 

sua vez, refletem negativamente sobre as emoções/sentimentos 

(ansiedade, por exemplo), sobre a fisiologia do corpo (dores de cabeça, 

sudorese, palpitação cardíaca, etc.).  

Por fim, mediante as influências de tais pensamentos 

disfuncionais, também chamados de pensamentos automáticos, o 

indivíduo se comporta de maneira disfuncional, fugindo, evitando, 

procrastinando, ou agindo com insegurança frente aos desafios 

propostos pela vida.  

Assim sendo, tendo-se em mãos a compreensão dessa dinâmica 

de funcionamento psicoemocional ou cognitivo-comportamental 

(possivelmente disfuncional) do paciente, um processo de 

reestruturação/reorganização cognitiva poderá ser colocado em prática 

pelo psicoterapeuta e pelo próprio paciente/usuário, a fim de melhorar a 

qualidade existencial do indivíduo em tratamento.  
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Porém, vale anotar, que uma aliança terapêutica entre paciente e 

terapeuta deve ser estabelecida, de modo que facilite o processo 

psicoterápico. Assim, através do empirismo colaborativo, isto é, 

investigação conjunta, cliente/usuário e psicoterapeuta se engajarão 

numa aventura combinada e responsável para alcançar os objetivos do 

tratamento; testando hipóteses e descobrindo formas mais adaptativas 

de funcionamento cognitivo-comportamental àquele que sofre. 

Em suma, através da estratégia proativa da Psicoeducação 

(existem, também, outras técnicas passíveis de serem utilizadas – porém, 

a Psicoeducação é considerada uma dimensão e técnica basilar), o 

psicólogo cognitivista ajudará o paciente a aprender sobre sua própria 

forma de funcionamento psíquico, tornando-se o paciente/usuário, seu 

próprio terapeuta. Portanto, se buscará com tal processo, o 

desmantelamento de pensamentos automáticos disfuncionais, crenças 

centrais disfuncionais estabelecidas ao longo da existência que, 

supostamente, trazem sofrimentos ao paciente. 

 

 
(Imagem 4) 

 
(Imagem 5) 
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(Imagem 6) 

 

CONHEÇA A TERAPIA COGNITIVO-COMPORTAMENTAL  

E FIQUE BEM 
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TCC ILUSTRADA: 

ASPECTOS ESQUEMÁTICOS DA TEORIA DA 

TERAPIA COGNITIVO-COMPORTAMENTAL 

 

 

 

(Imagem 7) 
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STRESS: DECIFRANDO ESSE ENIGMA... 
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(Imagem 30) 

 

 

(Imagem 31) 
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TÉCNICAS DA TCC: ILUSTRANDO ALGUMAS ESTRATÉGIAS 

DE ENFRENTAMENTO À DISFUNCIONALIDADE DE 

PENSAMENTOS AUTOMÁTICOS, CRENÇAS CENTRAIS E 

CONTROLE EMOTIVO. 

 

 

(Imagem 32) 
https://www.youtube.com/watch?v=sGBEmesgFmw 

https://www.youtube.com/watch?v=sGBEmesgFmw
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(Imagem 33) 

 

 

(Imagem 34)  
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(Imagem 35) 

 

 

(Imagem 36) 
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(Imagem 37) 

 

 

(Imagem 38) 
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(Imagem 39) 

https://www.youtube.com/watch?v=arxm8FMeJVc 

 

 

 
(Imagem 40) 

https://www.youtube.com/watch?v=arxm8FMeJVc
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(Imagem 41) 

 

 

(Imagem 42) 
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(Imagem 43) 

 

     

(Imagem 44) 
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MODELAGEM: ESCOLHENDO SEU MODELO DE REFERÊNCIA 

COMPORTAMENTAL 

 

Escolha uma pessoa de sua admiração, que possua um perfil 

emocional desejável, como forma de referência para seu modelo 

comportamental. Essa técnica auxiliará você de modo prático, o 

aprendizado de um novo modelo comportamental, que produzirá novas 

respostas do meio em que o paciente/usuário vive; as quais podem ser 

positivas, o que reforça o novo comportamento, tornando-se, ao longo 

do tempo, parte integrante do repertório do paciente. 

 

 

(Imagem 45) 
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ASSOCIANDO EMOÇÕES... 

 

Estabeleça âncoras emocionais (um movimento, uma imagem 

ou um som, por exemplo) e associe-as a emoções a fim de que, quando 

necessário, use desse recurso para lembrar-se do estado emocional que 

deseja alcançar. Mediante isto, por que não praticar o “Mindfulness” 

(prática para uma atenção plena)? Quer saber como? Assista aos vídeos 

abaixo. 

 

 

(Imagem 46) 
https://www.youtube.com/watch?v=hn3J-d44r94 

https://www.youtube.com/watch?v=NsclLWXOEwc 
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(Imagem 47) 
https://www.youtube.com/watch?v=nPffL3cNGrs&t=4457s 
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ENGENHARIA REVERSA EMOCIONAL 

 

Uma técnica que, assim como a modelagem, busca alterar suas 

emoções de fora para dentro. Consiste em treinar o paciente/usuário 

para ter uma ação/comportamento contrária ao que teria, no momento 

que algo lhe despertar uma emoção negativa: teve vontade de brigar ou 

chorar, force o sorriso. Assim, o cérebro entenderá o movimento do 

sorriso e passará a liberar substâncias bioquímicas que o farão sentir-se 

bem. 

 

  
(Imagem 48) 
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LISTA PESSOAL 

 

Listar músicas, livros, filmes, passeios, atividades físicas, entre 

outros elementos que disparam emoções de poder, controle, bem-estar, 

felicidade. Isto influencia as emoções e pode ser fonte de reflexão, 

gerando novas formas de pensar sobre si e o mundo, ressignificando 

crenças, bem como servindo de âncoras em momentos de estresse. 

 

   

(Imagem 49) 
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CARTÕES DE ENFRENTAMENTO ÀS EMOÇÕES NEGATIVAS 

 

 
(Imagem 50) 
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(Imagem 51) 
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(Imagem 52) 
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(Imagem 53) 
https://www.youtube.com/watch?v=hB9cB8ORf2E 

 

 

(Imagem 54) 
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(Imagem 55) 

 

 

(Imagem 56) 
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DESAFIO: VENCENDO SEUS MONSTROS PSÍQUICOS... 

 

 

(Imagem 57) 
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(Imagem 58) 
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(Imagem 59)  
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(Imagem 60) 
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FRASES BECKIANAS PARA REFLEXÃO... 

 

 
(Imagem 61) 

 

 
(Imagem 62) 

 

 
(Imagem 63) 
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