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Regulagao Emocional em Psicoterapia: um guia para o terapeuta cognitivo-comportamental

Robert L. 1ealy, Dennis Tirch & Lisa A. Napolitano (2013). Trad. Ivo Oliveira. Porto Alegre: Artmed. 331 p.

Este texto apresenta o livro Regulacdo Emocional
em Psicoterapia: um guia para o terapeuta cognitivo-
-comportamental, que se trata de uma importante e
bastante atualizada publicacio, voltada para terapeutas
da psicoterapia cognitivo-comportamental contempora-
nea. O livro é demasiadamente rico em detalhes praticos
e ele aborda os temas a partir de um arcabougo teérico
bastante consistente e de facil compreensao. Estas sao
caracteristicas das obras do autor Robert Leahy, sendo
ele considerado uma referéncia entre profissionais e
estudantes da abordagem cognitivo-comportamental.

O livro é composto por 331 paginas, estando divi-
dido em 11 capitulos. E possivel entender a obra, a partir
de trés partes fundamentais. A primeira parte visa apre-
sentar o conceito de emogao e discutir a importancia da
regulacdo emocional nos processos psicoterapéuticos,
sendo composta exclusivamente pelo primeiro capi-
tulo. Ja a segunda parte compoe-se pelos 10 capitulos
seguintes, os quais versam a trespeito de técnicas/pra-
ticas para a regulacdo emocional, finalizando com um
capitulo mais geral, de conclusio. Por fim, a terceira
parte é formada por uma ampla gama de formularios
¢ atividades para reprodugio e utilizagdo no cotidiano
da clinica, disponibilizados no apéndice do livro. Neste
texto, optou-se por dar maior foco as duas primeiras
partes, em funcio de o seu conteudo ser mais genérico,
sendo a terceira parte, relativamente “aplicada”, nio
sendo, por isso, alvo de maiores detalhes neste texto.

Como uma breve apresentagdo do “esqueleto”
do livro, o capitulo 1 ¢ intitulado “Por que a regula-
¢do emocional é importante?”, seguido do capitulo
chamado “Terapia do esquema emocional”. O capitulo
seguinte foi intitulado “Validag¢do”, seguido do capi-
tulo quatro, denominado “Identificagdo e refutacio de
mitos emocionais”; o capitulo cinco, “Atencao Plena
(Mindfulness)”; o capitulo seis, “Aceitacio e disposi¢ao”;
e o capitulo sete “Treinamento da mente compassiva”.
Além desses, ainda ha o capitulo nimero oito, o qual
foi denominado “Como melhorar o processamento das
emogoes”, o capitulo nove, “Reestruturagdo cognitiva’;
e, por fim, o capitulo intitulado “Reducdo do estresse”.

A respeito do capitulo 1, o qual foi intitulado “Por
que a regulacio emocional é importante”, percebe-se
que o0 mesmo constrdi uma discussio a respeito do con-
ceito, das fungoes e da regulagiao das emocgdes, e, além
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disso, acerca da importancia e implicacdo da regulagao
emocional nos processos psicoterapéuticos baseados
em TCC (terapia cognitivo-comportamental). Neste
capitulo, as emogoes sao consideradas um conjunto de
processos multidimensionais e “indissociaveis”, sendo
estes “requisitos” para a sua constatagdo. Adicional-
mente, as emogoes sdo citadas com a fungio de ajudar a
avaliar as alternativas possiveis, oferecendo a motivagao
para a apresentacao de um comportamento (fazer algo).

As emogdes se consolidam como uma representa-
¢d0 mais abrangente na experiéncia humana, conforme
exemplificam os autores:

Ao ter a emoco “ansiedade”, reconbece-se que bd nma preo-
cupagao, baseada em uma avaliagio (ex. ndo consegnird ou de
que ndo dard certo), associado a isso, o ritmo cardiaco acelera
(sensagdo), entdo o sujeito concentra-se na competéncia (inten-
cionalidade), tem sentimentos em relagao a vida (sentimento),
¢ dessa forma, acaba tornando-se agitado (comportamento
motor), e pode, quem sabe ainda, dizer a algném que estd em
um dia ruim (interpessoal) (p .19).

Para os autores, as emogoes revelam de alguma
forma, as necessidades humanas, e ainda neste primeiro
capitulo sdo apresentados os aspectos neurobiolégicos
envolvidos nas emogdes, os quais estdo descritos pelos
dos modelos “descendente” e “ascendente”.

Neste capitulo faz-se um resgate tedrico sobre a
evolucdo da “curiosidade”, da importancia e do con-
ceito das emogoes ao longo da historia. Este resgate tem
inicio em Platdo, na Filosofia Ocidental, perpassando
os filésofos estoicos, influenciando, mais tarde, os tra-
balhos de Darwin, tornando-se alvo de investigacao até
os dias de hoje. Na sequéncia, o livro se direciona para
as estratégias em lidar com as emogoes, apresentando
algumas delas e introduzindo o conceito de regulagio.
Regulacio emocional é definida como uma estratégia de
enfrentamento, podendo sé-la, de duas formas: proble-
matica ou adaptativa.

Segundo os autores, saber lidar com as emogdes
de maneira adaptativa pode levar a reducao da intensi-
dade das mesmas e da sua exacerbagdo. Sao exemplos
de estratégias adaptativas: os exercicios de relaxamento,
os exercicios fisicos, a distragdo temporaria, a conexao
entre as emocOes e valores mais abrangentes, manipula-
¢do das emogoes (substituicao das emocoes), windfulness,
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aceitacdo, entre diversas outras. Ainda neste capitulo, os
autores sugerem que a regulacdo das emogdes desem-
penha importante papel em varios transtornos, dentre
eles o TAG (transtorno de ansiedade generalizada), o
TPB (transtorno de personalidade borderline), além dos
de ordem alimentar. Para a finaliza¢io deste capitulo, ha
uma discussao sobre a causalidade entre “razao e emo-
¢d0”, nao havendo, segundo os autores, primazia entre
0s termos.

O segundo capitulo apresenta a TEE (terapia do
esquema emocional), abordagem cuja epistemologia se
baseia em autores como Beck e Young. O enfoque cen-
tral dessa abordagem estd nos esquemas de associagiao
entre as emoc¢des e as areas da vida do individuo, bem
como nas estratégias individuais para lidar com elas.
Os esquemas emocionais sdo descritos como “filoso-
fias individuais” que se tém a respeito das emogdes.
Considerando este cenario no contexto terapéutico,
identificam- se as emogOes e as estratégias esquema-
tizadas para lidar com elas. Neste capitulo também
estdo descritas as seguintes técnicas: identificagdo das
emocOes, rotulacio das emocdes, normalizacio de
emocoes, percepcdo da temporalidade das emogdes,
além da técnica de exploracdo das emocbes como
meta, dentre outras. Sdo sugeridas, também, questdes a
serem propostas durante a intervengao com os clientes,
exemplos clinicos praticos, tarefas de casa e a designa-
¢do de formuldrios especificos, estando exclusivamente
estes ultimos no apéndice do livro (em torno de 80
sugestoes).

O capitulo seguinte é chamado de “Validacio” e
aborda, de inicio, a teoria do apego de Bowlby, sendo,
para os autores, associada com a forma como se deu
a validacdo dos sentimentos por parte dos adultos, a
partir da comunicacdo das emocgoes feita pelas criangas.
Validar as emocdes esta relacionado com percebé-las e
aceita-las e, por isso, esta associado com questoes como
empatia e olhar positivo incondicional, tanto por parte
do terapeuta com seu cliente (Rogers), como do cliente
com suas proprias vivéncias e emog¢oes. Neste capitulo
ainda sdo apresentadas as seguintes técnicas: resisténcia
a valida¢ao, exame do significado da invalidag¢do, desen-
volvimento de estratégias para lidar com a invalidacao,
dentre outras. Adicionalmente sdo propostas questdes
para serem operacionalizadas durante as sessdes tera-
péuticas, bem como exemplos clinicos praticos e a
designacio de formularios especificos, referentes a isso.

No quarto capitulo, intitulado “Identificacdo
e refutacdo de mitos emocionais”, sdo apresentados
alguns conceitos da TCD (terapia comportamental

dialética). Nessa abordagem busca-se delimitar as
crengas equivocadas referentes as emogoes, descritas
nesta abordagem como os “mitos emocionais”. Nesse
modelo ha certo incentivo no desafio as crencgas refe-
rentes as emog¢des e ¢ voltado para o TPB (transtorno
de personalidade borderline). Como técnicas para tal,
sao apresentadas: identificacdo dos mitos emocionais,
apresentacdo de uma teoria sobre as emogdes para
o cliente, a identificacdo da origem dos mitos emo-
cionais, dentre outras. No capitulo sdo apresentados,
da mesma forma que nos demais, questdes a serem
propostas durante as intervencoes, tarefas de casa,
exemplos clinicos e as sugestdes dos formularios con-
tidos no apéndice do livro.

O quinto capitulo trata das praticas de mindfulnes
(atencdo plena) como uma das formas para alcancar
autorregulacdo emocional, em razio de a mesma levar
o praticante a um distanciamento de “si préprio”, a fim
de permitir a observacdo das emog¢des sem julgamento,
para, entdo, a aplicagdo de técnicas para sua autorre-
gulacio, tais como o escaneamento corporal, a aten¢ao
sobre a respiracio, a aceitagio consciente, dentre outras.
Neste capitulo os autores ainda fazem um breve resgate
bibliografico referente as primeiras aplica¢oes das pra-
ticas em psicoterapia, bem como apresentam algumas
discussoes acerca de sua epistemologia, associada a cul-
tura oriental. Além disso, exemplos clinicos envolvendo
as praticas de atencdo plena, questdes a serem aborda-
das com o cliente durante as intervengdes e algumas
tarefas de casa, sdo apresentados.

Com intuito de desenvolver aceitacio no cliente,
este capitulo se associa aos dois seguintes, desig-
nados “Aceitacdio e disposi¢ao” e “Treinamento da
mente compassiva’, no qual sio apresentados téc-
nicas e fundamentos da ACT (terapia da aceitagdo e
compromisso/comprometimento), dentre os quais
a técnica da desfusdo cognitiva e o uso de metaforas.
Adicionalmente, apresenta-se a TFC (terapia focada na
compaixio), a qual busca o desenvolvimento da “com-
paixio”, sendo esta definida como um facilitador do
processo de autorregulagiao. Os autores também fazem
uma pequena discussio com relacdo aos termos mind-
[fulness e meditagao.

Ja no capitulo oito, chamado “Como melhorar o
processamento das informagdes”, sdo discutidas algu-
mas técnicas e fundamentos da TFE (terapia focada nas
emocdes), a qual se volta para a alianca psicoterapica
como “regulador” das emogdes, de forma que esse vin-
culo possa ser generalizado para a vida cotidiana dos
clientes. Complementarmente, o capitulo nove volta-se
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para a TCC (terapia cognitivo comportamental), mas
especificamente sobre o processo de reestruturagiao
cognitiva, cujo objetivo é modificar as interpretacdes
que sdo dadas aos eventos para, com isso, haver uma
reduc¢do no impacto das emogdes. Nestes dois capitulos
também sao descritas algumas técnicas, tarefas de casa,
além de alguns exemplos clinicos praticos, questdes a
serem abordadas durante as intervengoes terapéuticas
e, por fim, a indicagdo de formuldrios.

Denominado “Reducio do estresse”, o décimo
capitulo inicia discutindo o conceito de estresse,
referindo-se a2 um estado de alarme, através da ati-
vagdo do eixo hipotalamico-hipofisario-suprarrenal
(HHSR), estando o fenémeno associado com os pro-
cessos de regulacio emocional e com a adaptagido do
individuo, de uma forma geral. Incorporado a esse
funcionamento de ativagdo do estresse estdo os pro-
cessos implicitos de avaliacdo cognitiva. Ainda neste
capitulo, o relaxamento é descrito como um compe-
tidor, dentro do organismo, das rea¢des do estresse,
uma vez que “transporta” o organismo do sistema
nervoso simpatico (associado ao estresse) para o
parassimpatico (associado ao relaxamento). Por fim,
sdo apresentadas algumas técnicas, como a respiracao
diafragmatica, o relaxamento muscular progressivo,
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as imagens mentais positivas, dentre outras, e, adi-
cionalmente, sdo disponibilizados exemplos clinicos
praticos, questes propostas para as intervengoes € 0s
formuldrios especificos para essa demanda.

Concluida a apresentacio do livro, faz-se signifi-
cativo destacar que aqueles terapeutas que percebem
a necessidade de utilizar técnicas para desenvolver
a regulacio emocional de seus clientes encontrario
neste guia uma rica fonte de informagdes. Além disso,
cabe salientar que o livro cumpre o papel que se pro-
poe, apresentando tematicas que se relacionam com a
questdo da regulacdo emocional em processos psicote-
rapéuticos, de maneira didatica.

O livro discute os principais conceitos referentes a
area, de maneira diversificada, apresentando referéncias
atuais, excelente argumentacao, além de exemplos clini-
cos bastante compreensiveis. Outro ponto positivo do
livro é que ele apresenta uma extensa fonte de materiais
para serem utilizados no dia a dia da clinica cognitivo-
-comportamental, ou mesmo das demais abordagens
apresentadas no mesmo. Para finalizar este texto, rei-
tera-se que qualquer profissional, independente do
nfvel e do tempo de capacitagdo e mesmo da experién-
cia enquanto psicoterapeuta, poderd se beneficiar com
este material.
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