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Prefacio

A terapia cognitivo-comportamental (TCC) é um poderoso tratamen-
to psicoldgico, e baseia-se numa teoria coerente e abrangente das
emocdes, bem como nos comportamentos associados a essas emogoes.
A teoria pode ajudar na descoberta das causas das dificuldades emo-
cionais de cada pessoa. Igualmente importantes sdo as ferramentas
que a TCC oferece, provenientes da teoria desenvolvida pelos profis-
sionais da TCC nos dltimos 40 anos. Esta grande variedade de técni-
cas permite que o terapeuta adapte as suas intervencoes as necessi-
dades e preferéncias especificas de cada paciente. Entao, como pode
o poder da TCC, que parece exigir um terapeuta qualificado para
ajudar os pacientes a identificar os seus padroes tnicos e selecionar
e adaptar as ferramentas certas, ser transmitido em forma de livro?
0 Dr. Seth Gillihan, numa linguagem simples, mas elegante é capaz
de estabelecer uma ligacdo com qualquer leitor que queira compreen-
der e abordar os seus proprios obstaculos para a boa satide mental.

A voz suave e confiante por detras deste livro é uma voz que co-
nheco muito bem. Em 2005, Seth tornou-se o 50.° aluno do doutora-
mento da Universidade da Pensilvania (Penn), a quem ensinei e su-
pervisionei num curso pratico de um ano em TCC. Nos tltimos 35 anos,
tenho tido o privilégio de ensinar os principios e a pratica da TCC a
alguns dos jovens profissionais mais notaveis e motivados que pode-
mos conhecer. 0 seu nivel de talento e conhecimento, juntamente
com o0 seu compromisso em aprendey, continua a surpreender-me. Mas
o Seth marcou-me profundamente pela sua sabedoria e capacidade de
se conectar com individuos de todas as esferas da vida. Ele possui uma
aptiddo inigualavel para transmitir o melhor daquilo que aprendi com
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os meus proprios mentores, os Drs. Steven Hollon e Aaron T. Beck,
tendo acrescentado conhecimentos extremamente Gteis.

Deparei-me pela primeira vez com o talento de Seth como pro-
fissional quando assisti a gravacoes em video das suas sessdes de
terapia, quando li as suas anotacdes de casos e ouvi as suas des-
cricdes claras dos sucessos e percalcos que ele e os seus clientes
vivenciaram enquanto trabalhavam em conjunto. Vejo agora o
mesmo Seth Gillihan, com muito mais experiéncia, que desenvol-
veu o projeto atual a partir de Retrain Your Brain: Cognitive Beha-
vioral Therapy in 7 Weeks, um excelente livro, do qual é e coautor;
um guia pratico e sensivel para individuos e familias daqueles que
sofrem de transtorno obsessivo-compulsivo.

0 seu mais recente livro é uma leitura agradavel, o que é um gran-
de feito dado a seriedade do assunto e da perspetiva honesta e realis-
ta dos problemas que aborda. O livro trata de muitos tépicos em
pormenor e ainda assim permanece «simples», como o titulo sugere.
Leva ainda mais longe os pontos fortes do Seth, incluindo uma capa-
cidade incomparavel de organizar e estruturar material, o que facilita
a compreensdo e a retencdo de muitas pérolas encontradas nas suas
paginas. 0 ritmo que Seth estabelece neste livro é tinico desde o inicio
até ao fim, explicando como resolver pensamentos indteis, como usar
comportamentos para alterar padroes problematicos e, finalmente,
como resolver, e ser consciente das questdes importantes nas nossas
vidas. Fiquei tao impressionado com este ritmo que agora incluo-o na
minha pratica de ensino: Pensar, Agir e Ser. 0 que poderia ser mais
simples? E, no entanto, as ideias sdo fortes e poderosas o suficiente
para produzirem mudancas positivas gigantescas na vida dos clientes
em terapia. E podem fazer o mesmo para os leitores deste livro.

Mesmo que o leitor ndo tenha problemas em todas as areas
abrangidas pelo livro (tristeza, inquietacdo, medo, raiva, procras-
tinacdo, autocritica), recomendo vivamente as sec¢oes de trés te-
mas em particular: procrastinacao, raiva e «comportamentos de
seguranca». 0 conhecimento que o Seth fornece acerca destes
padrdes, muitas vezes intrigantes e ainda assim comuns, é real-
mente interessante! E quanto mais nao seja, as suas caracteriza-
coes destes padroes podem ajudar o leitor a entender melhor os
amigos, os colegas ou os membros da familia.

Muitos de nés procrastinamos, porém nao temos percecao das
causas ou dos processos que estdo por detras da procrastinacdo.
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A raiva, ou versdes inapropriadas ou excessivas dela sdo muito
comuns, pode ser compreendida. Esta é metade da batalha em
manter a raiva sob o nosso controlo ou ajudar um amigo que esta
sobre o seu jugo. Finalmente, os comportamentos de seguranca
impedem que aqueles que tém medos irreais ou comportamentos
compulsivos se libertem e desfrutem do que a vida lhes tem para
oferecer. Ler a analise de Seth acerca desses padroes é revelador e
cativante. Este é um 6timo exemplo, bem explicado, do progresso
feito pelos psicologos na compreensdo daquilo «que motiva as
pessoasy.

Alguns leitores recorrerdo a este livro para rever os principios e
as praticas da TCC que conheceram através de terapia pessoal ou de
outra forma. Outros irdo conhecer a TCC pela primeira vez e desco-
brirdo tudo o que precisam para se libertarem do sofrimento emo-
cional desnecessario e estéril e conseguirem estabelecer um
caminho para uma vida melhor. Este livro também pode servir como
um primeiro passo necessario para aqueles que sofrem de problemas
mais graves e que ponderaram tomar medicamentos antidepressivos
ou ansioliticos ou que os experimentaram e ndo os consideraram
Qteis, bem como para aqueles que ndo conseqguiram encontrar um
terapeuta com quem estivessem prontos para trabalhar. Muitas des-
sas pessoas encontrardo tudo o que precisam nessas paginas. Ha-
vera também outras pessoas que comecardo a aprender sobre as
origens e solucdes para as dificuldades emocionais que os impedi-
ram de desfrutar a vida, e isso ira motiva-los a procurar ajuda ou
orientacdo profissional adequada. Eles poderao utilizar o que apren-
deram com o Seth e realizar os exercicios deste livio em terapias
individuais ou em grupo, se esse for o proximo passo a dar.

Permita-me concluir refletindo sobre a sorte que tive ao ter a
oportunidade de contribuir para o crescimento do Seth como psi-
cblogo. Agora é a sua vez de ter sorte por ter encontrado este guia
verdadeiramente 0til e (direi novamente) realmente interessante
para problemas emocionais comuns e formas eficazes para supera-
-los. Convido-o a aproveitar esta sorte e a se preparar para uma
vida melhor.

Dr. Robert J. DeRubeis,

Professor Titular Samuel H. Preston de Ciéncias Sociais
e professor de Psicologia na Escola de Artes

e Ciéncias da Universidade da Pensilvania
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Introducao

Em algum momento, todos nds encontramo-nos nas garras aperta-
das de emocoes avassaladoras. Pode ser um sentimento de ansie-
dade horrivel, uma depressao que esvazia a cor da vida, um pani-
Cco que surge nos momentos mais inoportunos, uma raiva
frequente e excessiva, ou outras experiéncias que tomam conta
das nossas mentes e coracoes. Quando perdemos o equilibrio emo-
cional, precisamos de métodos experimentados e testados para
recuperar o equilibrio e encontrar alivio o mais rapido possivel.

No inicio da minha formacao clinica, aprendi que alguns tipos
de tratamento tém muito mais provas a fundamenta-los, especial-
mente a terapia cognitivo-comportamental (TCC). O meu primeiro
supervisor de terapia encorajou-me a procurar formacgao especia-
lizada em TCC, o que me levou a Universidade da Pensilvania, uma
instituicdo com uma histéria rica em tratamentos cognitivos e
comportamentais. Ao concentrar-me no tratamento da depressao
durante o meu doutoramento, vi como a depressao distorce o nos-
so pensamento em direcoes prejudiciais, e como a TCC pode ree-
ducar os nossos pensamentos em nosso beneficio. Também apren-
di que desenvolver atividades mais gratificantes nas nossas vidas
poderia ter poderosos efeitos antidepressivos.

Quando terminei o meu doutoramento, fiquei entusiasmado por
obter um lugar no corpo docente do Centro de Tratamento e Estu-
do da Ansiedade da universidade, que tinha desenvolvido muitos
dos melhores tratamentos para a ansiedade. Durante os quatro anos
em que 14 estive, vivi uma experiéncia intensiva no tratamento da
ansiedade debilitante, no transtorno obsessivo-compulsivo e no
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trauma. Vi centenas de vidas serem mudadas por programas de
tratamento que ajudaram as pessoas a encarar os seus medos de
frente. Enquanto 14 estive, aprendi que concentrar a nossa atencao
no presente com transparéncia e curiosidade é uma maneira pode-
rosa de quebrar o controlo da ansiedade e da depressao. Esta abor-
dagem baseada no mindfulness obteve apoio suficiente em inves-
tigacdes para garantir o seu estatuto como a «terceira onda» da
TCC, juntamente com as técnicas cognitivas e comportamentais.

Nas duas altimas décadas enquanto estudante, investigador,
terapeuta e supervisor, houve duas coisas que se destacaram em
relacdo aos tratamentos eficazes. Nimero um, sdo simples: Pratique
atividades agraddveis. Tenha pensamentos titeis. Enfrente os seus
medos. Esteja presente. Cuide de si proprio. Nenhuma destas abor-
dagens é chocante ou complicada. Esforcei-me por capturar essa
simplicidade nos capitulos seguintes. Quando estamos com dificul-
dades, normalmente ndo temos tempo, desejo ou energia para
percorrer pagina apds pagina de resultados de pesquisas ou estudar
um tratado sobre as nuances esotéricas desenvolvidas na area.
Precisamos de opcdes simples que possamos usar de imediato.

Niamero dois, ndo sdo faceis. Sei que, apesar da simplicidade des-
tes tratamentos eficazes, eles ainda assim exigem trabalho. E dificil
fazer mais daquilo que se ama quando se esta deprimido e desmoti-
vado, é dificil encarar os medos quando se esta a lutar contra o
panico, é dificil ensinar uma mente hiperativa a descansar no mo-
mento. E aqui que encontrard o poder da TCC - ao fornecer nio
apenas um objetivo a ser trabalhado, mas também técnicas exequi-
veis e um plano sistematico para leva-lo a bom caminho.

No meu livro anterior, Retrain Your Brain, forneci em formato
de livro de exercicios, um plano estruturado de sete semanas para
gerir a ansiedade e a depressao. Ira ver que este livro é semelhan-
te na sua abordagem simplificada, a medida que abordo as partes
mais importantes dos tratamentos. Mas, ao contrario do Retrain
Your Brain, este foi desenvolvido para aqueles que ndo precisam
necessariamente de terminar um livro de exercicios inteiro. Pelo
contrario, este livro oferece um conjunto de técnicas de pesquisa
rapida e altamente acessiveis que pode ser usado conforme neces-
sario para lidar com varias dificuldades.

Desenvolvi este livro numa perspetiva atil para aqueles que
nunca ouviram falar da TCC, que estdo atualmente a trabalhar com
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um terapeuta, ou que usaram a TCC no passado e querem um re-
curso a que voltar para se atualizarem regularmente. Seja qual for
o seu conhecimento prévio da TCC, espero que regresse a este livro
quantas vezes achar necessario. Todos nds precisamos que nos
lembrem daquilo que nos faz sentir bem.

Refiro-me a todos nds. Quero garantir-lhe que ndo estou a es-
crever este livro numa torre de marfim, rodeado de teorias abstra-
tas. Como todas as pessoas, estou envolvido nas alegrias e lutas
de estar vivo. Estou contente por estar a proporcionar-lhe um guia
que simplificara verdadeiramente a compreensdo da TCC.

Espero que este livro lhe seja 1til, para que nada o impeca de
viver a vida que ambiciona.
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