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Robert Leahy ¢ atualmente um dos maiores nomes da Terapia Cognitivo-
Comportamental. Formado pelo Beck Institute, presidente da Associagao Inter-
nacional de Psicoterapia Cognitiva e da Academia de Terapia Cognitiva dos Esta-
dos Unidos, professor da Cornell University e editor associado do International
Journal of Cognitive Therapy, Leahy consegue aliar sua vasta experiéncia clinica a
uma base sélida de pesquisa e cientificidade em teorias cognitivas e do
processamento da informagao.

A secio de agradecimentos desse livro reflete o quanto ele pode ser conside-
rado um compéndio do estado da arte das pesquisas sobre preocupagio. O autor
faz questao de observar, por diversas vezes, que o contetido apresentado é fruto de
estudos ndo apenas de seu grupo, mas de diversos centros de pesquisa que se
dedicam a investigar a preocupagio, o que permite ao leitor obter um somatério
de conhecimentos que se superpéem, de modo a criar uma complexa teoria
explicativa dos processos subjacentes & preocupagio, bem como oferecer acesso a
técnicas de tratamento cuja eficdcia tem sido exaustivamente comprovada nos
tltimos anos.

* DPsicéloga Clinica; Pesquisadora do Laboratério de Panico e Respiragio do Instituto de Psi-
quiatria da Universidade Federal do Rio de Janeiro (IPUB/UFR]).
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Como lidar com as preocupagées parece a primeira vista um livro de auto-
ajuda, principalmente em fungio das ilustragdes presentes na capa da edigio bra-
sileira. Apesar de apresentar uma densa teoria sobre preocupagdes, o contetido ¢é
transmitido ao leitor de maneira clara e simples, com exemplos cotidianos, fazen-
do com que possa ser utilizado tanto na formagio de terapeutas quanto pelos
préprios pacientes. Nesse sentido, podemos considerar que o componente de psico-
educacio e o objetivo de se tornar o seu préprio terapeuta, marcantes na terapia
cognitivo-comportamental, se encontram presentes ao longo de todo o texto, tor-
nando-o um livro que pode ser utilizado como um material de auto-ajuda que,
efetiva e comprovadamente, ajuda.

A preocupagio ¢ abordada a partir do paradigma do processamento da in-
formagao e da perspectiva cognitivo-comportamental, com o respaldo das mais
recentes evidéncias em neurociéncias e psicologia evolucionista. Isto significa que
a preocupagio ¢ conceituada como um mecanismo cognitivo que evoluiu para
auxiliar os individuos na solu¢io de problemas, mantendo as informagoes
concernentes a uma questao por resolver ativadas de modo a tornd-las disponiveis
aos diversos processos cognitivos (memdria, ateng¢ao, etc.), até que seja soluciona-
da. Assim, a preocupagio ¢ um mecanismo adaptativo de solucio de problemas,
que somente se torna desadaptativo na medida em que se transforma em um
hdbito mental, ativado diante de situa¢bes que ndo precisam ou nio podem ser
solucionadas, paralisando o individuo e prejudicando seu funcionamento.

De acordo com a teoria cogpnitiva, os individuos que desenvolvem o hdbito
mental de se preocupar como modus operandi padrio para lidar com a maioria das
situagdes compartilham crengas tais como: “Se eu sou capaz de imaginar que algo
ruim pode acontecer, entio ¢ minha responsabilidade me preocupar com isso”; “E
necessdrio ter certeza absoluta”; “Todos os pensamentos negativos devem ser tra-
tados como se fossem realmente verdade”; “Qualquer coisa ruim que venha a
acontecer ¢ reflexo de quem eu sou como pessoa”; “O fracasso ¢ inaceitdvel”;
“Preciso me livrar de quaisquer sentimentos negativos imediatamente” ou “Devo
tratar tudo como emergéncia’. Estes pressupostos estariam presentes tanto no
desenvolvimento do hébito de se preocupar quanto em sua manutengio, no sen-
tido de que a preocupagdo passa a ser uma estratégia de adaptagio para sobreviver
a uma realidade que o sujeito vé como incerta, fora de controle, perigosa e repleta
de problemas a serem imediatamente resolvidos.

A preocupagao ¢ também vista como um mecanismo evitativo, que se man-
tém na medida em que protege o individuo de se deparar com a ativagio de emo-
¢Oes negativas. Isso ocorre porque a pessoa fica tio ocupada pensando sobre as
experiéncias ruins que nio consegue senti-las. Este processo ¢ ainda reforgado na
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medida em que o sujeito associa a ndo-ocorréncia de tragédias em sua vida a seu
hdbito de se preocupar, experimentando uma sensagio de alivio que fica associada
a preocupagio.

Esta nova abordagem da preocupagao emerge das recentes evidéncias de pes-
quisas cientificas que apontam que: (1) as pessoas, na verdade, ficam menos ansi-
osas quando se preocupam; (2) a intolerincia a incerteza é o elemento central na
preocupagio; e (3) os preocupados temem as emogdes e a preocupagao funciona
como um distrator, na medida em que, por terem “muita coisa na cabega’, nao
processam plenamente o significado dos acontecimentos.

O ganho secunddrio de se manter preocupado ¢, portanto, a falsa sensagio
de controle, seguranca e bem-estar emocional proporcionada por esta associago.
Em termos cognitivos, isto se reflete na presenga de crengas mantenedoras do
transtorno, tais como: “A preocupagio me ajuda a resolver problemas”; “O mun-
do ¢ perigoso e eu ndo sei lidar com ele”; “A preocupagdo me ajuda a nio pensar
na pior conseqiiéncia possivel”; “A preocupagdo me protege de experimentar emo-
coes fortes”; “Eu nao fico ansioso quando estou preocupado”; “A preocupagao me
dd a sensagdo de controle”, “Me preocupar significa que eu sou uma pessoa res-
ponsdvel” ou “A preocupagio reduz a incerteza, me prepara para o pior’.

A existéncia destas crencas explica ainda por que a maioria das estratégias
empregadas pelas pessoas para se livrar de suas preocupagdes nao funciona. No
capitulo 2, o autor coloca que buscar reasseguramento, coletar informagoes, che-
car repetidamente, procurar ter certeza e preparar-se excessivamente nao reduzem
a ansiedade, uma vez que a crenga na necessidade absoluta de ter certeza ativard
novamente o mecanismo de se preocupar, gerando duvidas a respeito da efetividade
da estratégia adotada e reiniciando o ciclo de preocupagio.

Da mesma forma, tentar suprimir a preocupagio parece impossivel, pelo
conhecido “efeito do urso branco” (Magee & Teachman, 2007), que faz com que
a informagao a ser suprimida se mantenha ativada e retorne a tela da consciéncia
de forma intrusiva, aumentando a intensidade e a freqiiéncia das preocupagoes.
Leahy alerta, ainda, para formas destrutivas de lidar com a preocupagio, como as
tentativas de evitar o desconforto pelo uso de substincias e a procrastinagio de
tarefas. Tais estratégias trazem conseqiiéncias negativas para o sujeito e se perpetu-
am na medida em que n3o permitem que a pessoa vivencie situagdes que refutem
suas crengas de que ela ndo é capaz de manejar as demandas do mundo.

Outra importante contribuigao desta obra ¢ a idéia de que a preocupagio é o
mecanismo subjacente comum a diversos transtornos de ansiedade. A conceituagao
cognitiva dos transtornos de ansiedade se baseia na chamada Triade Cognitiva da
ansiedade, que consiste em um conjunto de crengas sobre si, o mundo e o futuro:
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“O mundo ¢ perigoso, eu nio tenho recursos para me manter seguro e o futuro é
incerto”. Neste sentido, pode-se dizer que o individuo avalia a maior parte das
situagdes de acordo com esta perspectiva e experimenta ansiedade. Na teoria apre-
sentada por Leahy, as preocupacoes seriam o substrato cognitivo que geraria ansi-
edade, variando apenas o contetido especifico da preocupagio de acordo com o
estimulo temido. Assim, pacientes com Fobia Social terdo preocupagoes relacio-
nadas a situagoes de desempenho social, enquanto sujeitos com Transtorno da
Ansiedade Generalizada apresentardo preocupagoes relacionadas a possiveis des-
fechos negativos para intimeras situagoes da vida e do cotidiano. Desta forma, a
preocupagao com contetido especifico vai apenas determinar um padrio associa-
do de comportamentos de evitagio e seguranga tipicos de cada transtorno, sem
que o mecanismo cognitivo bdsico se altere.

O capitulo 3 auxilia o leitor a delinear seu préprio perfil de preocupagio.
Neste capitulo, qualquer pessoa poderd facilmente, através de instrumentos vali-
dados e amplamente utilizados na prdtica clinica, determinar os principais con-
tetidos de suas preocupagoes, bem como as metacognigoes mantenedoras do hdbi-
to de se preocupar. Deste modo, o autor vai guiando o leitor como o terapeuta
orienta o paciente ao longo do tratamento. O objetivo é que, neste ponto da
leitura, o individuo entenda nio apenas todos os conceitos j& mencionados sobre
preocupagio, mas também como estes se aplicam & sua prépria experiéncia.

A segunda parte do livro trata dos “sete passos para assumir o controle da
preocupagio”, ou seja, de estratégias cognitivo-comportamentais validadas de
manejo e tratamento da preocupagio cronica. Ao longo dos capitulos, o leitor é
guiado didaticamente através das estratégias de tratamento. O primeiro passo,
capitulo 4, consiste na diferenciagdo entre preocupacoes produtivas e improduti-
vas, de modo que o sujeito possa aprender a distingui-las. O capitulo 5, em que
situagbes 0 mecanismo de resolugao de problemas, do qual a preocupagio faz
parte, deve ser ou nao colocado em prdtica e como fazé-lo de forma eficiente.

Ainda no quinto capitulo, outra idéia inovadora é apresentada: a aceitagio
em oposi¢ao a preocupacio. Esta abordagem teve inicio com os estudos sobre o
impacto positivo de uma técnica de meditagio conhecida como Mindfullness
(Vandenberghe & Sousa, 2006), que propde a observagio e a aceitagio da realida-
de como esta se apresenta. Dentro desta teoria, quando estamos preocupados,
estamos na verdade nos transportando para um momento, futuro ou presente,
descolado da realidade imediata. Assim, o individuo constantemente preocupado
provavelmente terd suas experiéncias presentes amortecidas pelo comprometimento
de seus recursos atencionais com estimulos que nao estao presentes. Além disso, a
preocupagio se torna o pré-requisito para a existéncia da ansiedade, uma vez que,
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quando algo nos ameaga no presente, experimentamos medo e nio ansiedade, que
ocorre apenas quando presentificamos uma ameaga que se encontra no passado
ou no futuro. Dessa forma, o capitulo 5 propde que o sujeito, ao se perceber se
preocupando, tente observar a realidade de forma descritiva, sem pensamentos e
valoragdes que eliciem emogoes, de modo a tentar experimentar o que estd ocor-
rendo no momento, livre do balizamento proporcionado por suas crengas. Esta
observacio da realidade, derivada das técnicas meditatérias do Mindfullness, con-
tribui para a aceitagdo da experiéncia e da resigna¢ao em relagdo as incertezas do
mundo.

O capitulo 6 apresenta as técnicas cldssicas de reestruturagdo cognitiva, apli-
cadas A preocupagio, que podem ser eficazes em muitos casos. Entretanto, para a
abordagem da preocupagio em sua fungio evitativa, chegamos ao capitulo 7, “Fo-
calize a ameaga mais profunda”, que apresenta formas de exposi¢io ao conteddo
ameagador cuja valéncia negativa emocional o ciclo de preocupagio visa amorte-
cer. Em consonincia com umas das mais modernas teorias cognitivas, a Terapia
do Esquema (Young, 2008), que apresenta alguns dominios de esquemas que sio
nucleares e constituintes da formagio da personalidade dos individuos, Leahy
coloca que a fungao evitativa da preocupagio normalmente aparece para atenuar
a ativagao emocional aversiva de conteddos destes dominios, entre eles as idéias de
abandono, imperfei¢ao, responsabilidade, superioridade e desamparo. Desta for-
ma, a preocupagio aparece como estratégia para impedir o acionamento do con-
teddo emocional relativo a necessidades nio-satisfeitas nestes dominios. Ao final
desse capitulo, o autor ressalta também o mecanismo através do qual a preocupa-
¢ao ¢ reforgada negativamente pela nio-ativagio emocional.

Ainda com relagio ao aspecto emocional da preocupagio, o capitulo 9 apre-
senta técnicas para vivenciar e aceitar as emogdes negativas como partes da experi-
éncia e também como utilizd-las para conhecer as préprias necessidades e os signi-
ficados associados as experiéncias. Outra inovagio presente nesse capitulo ¢ o uso
das emogbes contraditdrias e irracionais do individuo como via de reestruturagio
do pressuposto de certeza e estabilidade que alimenta o hdbito de se preocupar.
Finalmente, a dltima técnica apresentada ¢ a exposi¢ao a preocupagio, sob o mes-
mo principio comportamental das demais formas de exposi¢io, que faz com que
o paciente focalize o pior cendrio possivel, ao invés de evitd-lo, e possa experimen-
tar a redugdo da ansiedade ao longo da exposi¢ao, vivenciando a sensagao de acei-
tacdo da realidade.

Os capitulos 10 a 16 enfocam temas especificos de preocupagio, apresen-
tando de forma diddtica e objetiva como todas as técnicas aprendidas podem ser
aplicadas a temas recorrentes nos consultérios, como a utilizagao do tempo, rejei-
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¢do social, abandono, morte e doenga, faléncia financeira e desempenho. Final-
mente, como qualquer sessao de terapia cognitivo-comportamental, o livro ter-
mina com uma recapitulagao de tudo o que foi discutido, de forma a sistematizar
o contetdo aprendido e facilitar sua implementagao.
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