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A terapia cognitiva-comportamental
(TCC) foi elaborada por Aaron Beck em
1964 com o objetivo de ser uma vertente
de técnicas psicológicas que podem ser
utilizadas para entender a relação entre
nossas emoções, pensamentos e
comportamentos.
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A TCC acredita na influência das cognições no
desenvolvimento de emoções e comportamentos.
Ou seja, como agimos e experienciamos o mundo
depende do nosso sistema de cognições adquiridos
ao longo da vida. As técnicas da TCC visam a
mudança estrutural da cognição, ressignificando
crenças, padrões de pensamentos e
comportamentos. 

Uma das técnicas utilizadas pela TCC é a
Psicoeducação, que tem a função de orientar o
indivíduo sobre os vários aspectos de sua vida.

De modo geral, a psicoeducação é uma prática
extensiva da psicoterapia que abrange intervenções
educativas que devem ser incorporadas na rotina
do paciente e reforçada por seus familiares.

Esta cartilha foi desenvolvida com o objetivo de
explicar informativamente o conceito de
Psicoeducação, além de fornecer exemplos e
conteúdos para maior compreensão. 



A psicoeducação contribui no enfrentamento de
possíveis estigmas e preconceitos e favorece um
modo de vida com hábitos saudáveis. Também tem
o objetivo de conscientizar o indivíduo sobre seu
estado de saúde e possíveis estratégias para lidar
com seus problemas. 

04

A psicoeducação é uma técnica psicoterapêutica
que auxilia o indivíduo a desenvolver, de forma mais
clara, pensamentos, reflexões e ideias sobre
experiências relacionadas ao seu convívio e sua
relação com o mundo. É, também, uma ferrramenta
que auxilia no processo de educar os pacientes e
seus familiares acerca dos transtornos e doenças
mentais.

É uma técnica influenciada
pelo modelo biopsicossocial.
Possui caráter educativo e de
aprendizagem com o objetivo
de dar assistência às questões
que envolvem a saúde do
indivíduo. 
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Com a Psicoeducação obtém-se informações acerca
do diagnóstico, prognóstico, tratamento e
implicações das patologias. Com isso, o paciente no
processo de psicoterapia desenvolve recursos para
diferenciar comportamentos e cognições pessoais
dos provenientes do transtorno psicológico. 

Ademais, a Psicoeducação instrumentaliza o
paciente com a capacidade de prever fatores
desencadeantes de crises, cognições disfuncionais
ou outras consequências dos transtornos. 

O processo psicoeducativo é colaborativo entre
terapeuta e paciente. Assim, o comprometimento
do paciente com a psicoterapia é muito importante
para a eficácia das intervenções psicoeducativas.



06

SP

CE

SENTIMENTO
O que você sente. Todo
sentimento está ligado a
um pensamento.

COMPORTAMENTO
Suas ações que podem ser
influenciadas pelos
aspectos anteriores.

PENSAMENTO
A forma como você pensa.

Suas preocupações,
medos e opiniões sobre

alguma coisa.

EVENTO
Situações do dia-a-dia ou 
 qualquer acontecimento
importante que afete sua

vida.

O modelo cognitivo demonstra a relação entre
pensamentos, sentimentos e comportamentos que
podem ser desencadeados por um evento. Ele é
usado como peça central na psicoeducação com o
intuito de explicar as experiencias humanas
segundo a TCC. Também é utilizado durante a
terapia como base para promover mudanças
efetivas em cada um dos quatro aspectos. 



Outras Técnicas Importantes
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Cartões de Enfrentamento
Mindfulness
Habilidades Sociais

Identificar Pensamentos
Ansiosos

Uma habilidade cognitiva que
pode ser aperfeiçoada com a

prática. Consiste em o indivíduo
perceber os seus próprios
pensamentos que estejam
afetando sua vida de forma

negativa. Descatastrofização

Tem a finalidade de mudar aquele
pensamento mais temido pela
pessoa. Este pensamento deve

estar diariamente em sua mente
a impedindo de conduzir

normamelte sua vida.

Resolução de Problemas

Esta técnica lida com pensamentos
realísticos imediatos. É utilizada na

terapia para ajudar a pensar de
forma mais clara e lógica em

soluções para problemas reais da
vida do indivíduo.

Relaxamento Muscular
Agendamento de Atividades
Exercícios Físicos
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Educar e familiarizar o paciente
sobre seus problemas e patologia.

Promover e atuar na gestão de crises
e prevenção de suicídio.

Oferecer recursos psicológicos para
lidar com os transtornos e doenças
mentais.

Contribuir para o ajustamento
psicológico e higiene mental.

Favorecer o enfrentamento positivo
no cotidiano.

Aprender a identificar pensamentos e
comportamentos disfuncionais.

Focar na resolutividade de
problemas do cotidiano.



Por meio do conhecimento das
implicações dos transtornos, é possível
conferir maior adesão do paciente à
psicoterapia e/ou ao tratamento
psicofarmacológico.
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A Psicoeducação viabiliza o apoio emocional
(quando familiares e cuidadores integram o
processo), coping e o enfrentamento positivo a
diversas patologias como a esquizofrenia e o
câncer. 

Aos pacientes bipolares, a Psicoeducação
também oferece recursos psicológicos para o
monitoramento de padrões de pensamentos e
comportamentos disfuncionais, que são
essenciais para esses pacientes que podem
diferenciar episódios  maníacos dos depressivos.



10

OUÇA

ASSISTA

https://open.spotify.com/episode/6hYkFnciQmrdlCXaX1bj27?si=LeDpqsSYRqejgy7e0MaVIw
https://open.spotify.com/episode/6hYkFnciQmrdlCXaX1bj27?si=LeDpqsSYRqejgy7e0MaVIw
https://www.youtube.com/watch?v=sGBEmesgFmw
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