CAPITULO 71
REGULAGAO EMOCIONAL E MINDFULNESS: DESENVOLVIMENTO DE
HABILIDADES EM PACIENTES COM QUADRO DE ANSIEDADE E IMPULSIVIDADE

Eveline Ernica Borges Yamassaki’;

Universidade Federal da Grande Dourados (UFGD), Dourados, MS.
https://lattes.cnpq.br/5674034863439183

Brenda Rodrigues Marcelino Alexandre?;

Universidade Federal da Grande Dourados (UFGD), Dourados, MS.
http://lattes.cnpq.br/9356083458012817

Eduardo Ferreira Juracheke?.

Universidade Federal da Grande Dourados (UFGD), Dourados, MS.
http://lattes.cnpq.br/5365931071048136

RESUMO: A ansiedade e a impulsividade, embora possuam fungdes adaptativas, podem
tornar-se disfuncionais e gerar significativo sofrimento psiquico quando desreguladas.
A ansiedade intensifica a sensacdo de ameacga, enquanto a impulsividade leva a agdes
precipitadas em busca de alivio imediato, potencializando comportamentos desadaptativos.
Nesse contexto, a compreensao e a regulagdo das emocgdes tornam-se centrais para o
bem-estar e a autonomia emocional. Entre as abordagens terapéuticas, destacam-se a
Terapia Focada nas Emocodes (TFE), que promove a ressignificacdo de estados emocionais
nucleares por meio do trabalho experiencial, e a Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC),
que atua na reestruturagao cognitiva, desafiando pensamentos automaticos disfuncionais.
A integracdo de estratégias de regulagdo emocional, proativas e reativas, e de praticas
contemplativas, como o mindfulness, amplia a flexibilidade emocional, favorece a aceitagcao
sem julgamentos e reduz respostas automaticas. Evidéncias apontam que tais intervencgoes,
aplicadas em ambientes terapéuticos seguros, fortalecem a resiliéncia, previnem recaidas
e promovem mudancgas profundas na percep¢ao de si e do mundo. Conclui-se que a
combinagao entre TFE, TCC, mindfulness e regulagcdo emocional configura-se como um
recurso complementar e eficaz no manejo da ansiedade e da impulsividade, contribuindo
para o equilibrio psicologico, o autoconhecimento e a qualidade de vida dos individuos.
PALAVRAS-CHAVE: Emocgbdes. Transtorno de Ansiedade. Terapia Cognitiva
Comportamental.

EMOTIONAL REGULATION AND MINDFULNESS: SKILL DEVELOPMENT IN
PATIENTS WITH ANXIETY AND IMPULSIVITY

ABSTRACT: Anxiety and impulsivity, although they have adaptive functions, can become
dysfunctional and cause significant psychological distress when dysregulated. Anxiety
intensifies the sense of threat, while impulsivity leads to hasty actions in search of immediate
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relief, reinforcing maladaptive behaviors. In this context, understanding and regulating
emotions become central to well-being and emotional autonomy. Among therapeutic
approaches, Emotion-Focused Therapy (EFT), which promotes the re-signification of core
emotional states through experiential work, and Cognitive-Behavioral Therapy (CBT), which
operates through cognitive restructuring by challenging dysfunctional automatic thoughts,
stand out. The integration of proactive and reactive emotional regulation strategies, along
with contemplative practices such as mindfulness, expands emotional flexibility, fosters
non-judgmental acceptance, and reduces automatic responses. Evidence shows that
such interventions, when applied in safe therapeutic environments, strengthen resilience,
prevent relapses, and promote profound changes in the perception of self and the world.
It is concluded that the combination of EFT, CBT, mindfulness, and emotional regulation
represents a complementary and effective resource in managing anxiety and impulsivity,
contributing to psychological balance, self-knowledge, and individuals’ quality of life.
KEYWORDS: Emotions. Anxiety Disorder. Cognitive Behavioral Therapy.

INTRODUGCAO

A ansiedade e a impulsividade configuram-se como fendmenos centrais na clinica
psicolégica contemporanea, por se relacionarem diretamente a prejuizos emocionais,
cognitivos e comportamentais. A ansiedade, embora exerca uma fungcdo adaptativa ao
preparar o organismo para situagcoes de alerta e enfrentamento, pode tornar-se disfuncional
guando sua intensidade excede os limites do controle voluntario, desencadeando sofrimento
psiquico significativo (Lenhardtk; Calvetti, 2017). A impulsividade, por sua vez, caracteriza-
se por respostas precipitadas, orientadas pela busca imediata de alivio ou prazer,
frequentemente acompanhadas da auséncia de reflexao sobre consequéncias futuras, o
que potencializa comportamentos desadaptativos (Pereira et al., 2022). Quando associadas,
essas condi¢cdes revelam-se ainda mais complexas, uma vez que a tentativa de regulagao
emocional imediata, tipica da impulsividade, costuma intensificar os efeitos deletérios da
ansiedade, ampliando riscos de desorganizagdo emocional e comprometimento funcional.

Nesse contexto, compreender o papel das emogdes € indispensavel para a analise das
dinamicas psicopatolégicas e para o desenvolvimento de estratégias terapéuticas efetivas.
As emocgdes nao apenas orientam decisdes e moldam relagdes interpessoais, mas também
constituem elementos estruturantes da identidade e do bem-estar psicolégico (Beck, 2013).
Quando néao reconhecidas ou reguladas de maneira adequada, podem transformar-se em
fontes de sofrimento, interferindo diretamente na autonomia do individuo e na qualidade de
suas experiéncias. Assim, a busca por intervengdes que favorecam a regulacéao emocional
vem ganhando destaque na literatura cientifica e na pratica clinica (Colling et al., 2024).

Entre os modelos que se consolidaram nesse campo, destaca-se a Terapia Focada
nas Emoc¢des (TFE), que propde um trabalho experiencial com os estados emocionais,
favorecendo sua ressignificacao e transformagdo em um ambiente terapéutico seguro
(Mendes, 2015; Hofmann, 2023). Paralelamente, a regulacédo emocional € compreendida
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como um processo dinamico, que envolve tanto estratégias proativas, voltadas a prevengao
de respostas emocionais indesejadas, quanto estratégias reativas, empregadas apods
a ativagcao emocional (Fereira, 2020). A articulacdo desses dois referenciais evidencia a
relevancia de fortalecer competéncias emocionais que sustentem a resilié€ncia e previnam
recaidas, aspectos fundamentais para individuos que enfrentam ansiedade e impulsividade
(Cavalcanti, Simeéo e Lima, 2023).

Adicionalmente, praticas contemplativas, como o mindfulness, tém se mostrado
promissoras por promoverem a consciéncia plena das experiéncias internas e externas,
incentivando a aceitagao das emog¢des sem julgamentos e reduzindo padrées automaticos de
reacao (Guedes, Ribeiro e Mograbi, 2023). Sua integracao a abordagens psicoterapéuticas
tradicionais, como a Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC), potencializa a reestruturagcao
cognitiva e contribui para a modulagao de estados afetivos intensos, ampliando o repertorio
de estratégias disponiveis ao paciente (Knapp e Beck, 2008; Beck, 2013).

Dessa forma, a investigagao sobre a relagao entre regulagao emocional, mindfulness
e desenvolvimento de habilidades emocionais em pacientes com quadros de ansiedade
e impulsividade mostra-se de grande relevancia teodrica e pratica. Além de possibilitar a
compreensao dos mecanismos subjacentes a experiéncia emocional desregulada, tais
estudos colaboram para o aprimoramento das intervencgdes terapéuticas, com vistas a
promocao do bem-estar psicolégico e da autonomia emocional (Santana e Gondim, 2016;
Godinho, 2024).

OBJETIVO

O presente estudo tem como objetivo analisar, por meio de uma revisao integrativa
da literatura, as contribui¢des da regulagdo emocional e das praticas de mindfulness para o
desenvolvimento de habilidades em pacientes com quadros de ansiedade e impulsividade.
Busca-se compreender de que forma essas abordagens podem favorecer a identificagao, o
manejo e a modulagao de estados emocionais, promovendo maior equilibrio psicologico e
bem-estar. Pretende-se, ainda, discutir a integracao de diferentes estratégias terapéuticas,
evidenciando seus efeitos no fortalecimento da autonomia emocional e na melhoria da
qualidade de vida dos individuos.

METODOLOGIA

Este estudo caracteriza-se como uma reviséo integrativa da literatura, conforme
pontuado por Souza, Silva e Carvalho (2010), que definem esse tipo de revisdo como um
meétodo de pesquisa que permite reunir, analisar e sintetizar os resultados de estudos ja
publicados sobre um determinado tema, de forma sistematica e ampliada. Esta revisao se
mostrou adequada ao objetivo deste trabalho, ao possibilitar a analise critica de publicagcbes
relevantes sobre a regulagao emocional e mindfulness, visando expor aspectos relacionados
ao desenvolvimento de habilidades em pacientes com quadro de ansiedade e impulsividade.

Para fins de alcancgar o objetivo proposto, organizagao e aprofundamento tematico, os
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dados encontrados foram sistematizados em trés eixos analiticos: (1) regulagdo emocional;
(2) desenvolvimento de habilidades emocionais; e (3) ansiedade e impulsividade.

Na base de dados, Scientific Electronic Library Online (SciELO) e Google Académico.
Foram selecionados artigos cientificos que atendiam aos seguintes critérios de inclusao:
publicagdes originais com abordagem bibliografica, sistematica ou etnografica, a regulagao
emocional e mindfulness, visando expor aspectos relacionados ao desenvolvimento de
habilidades em pacientes com quadro de ansiedade e impulsividade. O recorte temporal
adotado foi de 10 anos, abrangendo o periodo de 2015 a 2025, com o objetivo de garantir
a atualidade dos dados e dos debates analisados.

Os critérios de exclusao incluiram: artigos que nao apresentavam relagéao com o tema
proposto, textos indisponiveis na integra, duplicagées nas bases de dados e publicacbes
que, apos leitura do resumo e/ou do texto completo, ndo atendiam aos objetivos desta
revisao.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A ansiedade é uma das emogdes mais recorrentes na experiéncia humana e,
embora possua um papel adaptativo ao preparar o individuo para situagbdes de risco ou
desafio, pode tornar-se prejudicial quando se apresenta de forma intensa ou desregulada.
De acordo com Moura (2018), esse estado emocional é frequentemente acompanhado por
uma sensacgao de alerta exagerado, inseguranga e antecipagao de possiveis ameacgas, o
que compromete ndao apenas o bem-estar subjetivo, mas também a qualidade das relagcbes
interpessoais e da tomada de decisbes. Nesse sentido, compreender os mecanismos
emocionais envolvidos na ansiedade é essencial para o desenvolvimento de estratégias
terapéuticas mais eficazes.

Quando associada a impulsividade, a ansiedade pode potencializar comportamentos
desadaptativos, uma vez que o individuo, ao buscar alivio imediato de sua tensao interna,
tende a agir de maneira precipitada, sem avaliar adequadamente as consequéncias. Esse
padrdao impulsivo funciona como uma tentativa de regulagdo emocional imediata, mas
frequentemente resulta em maior sofrimento a longo prazo (Motta, 2024 ). Assim, a interacao
entre ansiedade e impulsividade evidencia como as emogdes, quando mal reguladas,
podem conduzir a escolhas automaticas e desajustadas.

Em vista disso, as emocgbes permeiam profundamente nossa experiéncia,
influenciando desde a maneira como percebemos o mundo até a forma como tomamos
decisdes e estabelecemos relagdes interpessoais, elas sao fundamentais para o nosso bem-
estar psicologico e, em sua esséncia, desempenham um papel adaptativo indispensavel.
Contudo, quando as emogdes nao sao compreendidas, processadas ou reguladas
adequadamente, tornam-se fontes potenciais de sofrimento e desajuste emocional. E nesse
contexto que abordagens psicoterapéuticas que colocam a emogao no centro do processo
clinico vém ganhando cada vez mais relevancia.

A Terapia Focada nas Emocgdes (TFE), conforme descrita por Mendes (2015), propde
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um modelo experiencial no qual o individuo é convidado a acessar, explorar e transformar
estados emocionais desadaptativos, promovendo mudangas profundas na percepgao de
si mesmo e nas suas relagdes interpessoais. Hofmann (2023) refor¢ca essa perspectiva
ao fundamentar a TFE em evidéncias provenientes das neurociéncias e da psicologia
experimental, ressaltando que a transformagao ocorre por meio do contato direto com a
experiéncia emocional.

Simultaneamente, o campo da Regulagdo Emocional (RE) se consolida como um
eixo fundamental para a compreensao de como as pessoas monitoram € modulam suas
respostas emocionais. Leahy (2013) apresenta a regulagdo emocional como um processo
dindmico que abarca estratégias tanto proativas, antecipando e prevenindo respostas
emocionais indesejadas, quanto reativas, que atuam apos a ativagao emocional. Ferreira
(2020) descreve que essa regulagao nao visa eliminar as emocgdes negativas, mas promover
flexibilidade e funcionalidade na interagao com elas. Destaca-se que a habilidade regulatéria
€ essencial para que os ganhos terapéuticos se consolidem, permitindo que o individuo
transite de estados de vulnerabilidade para uma estabilidade emocional mais duradoura De
Lemos (2023). Complementando, Cavalcanti (2023) enfatiza que o fortalecimento dessas
competéncias esta intimamente ligado a resiliéncia emocional e a prevencao de recaidas,
aspectos cruciais para a manutengao dos avangos conquistados em terapia.

No cerne da TFE esta a concepcédo de que as emogdes sao mais do que simples
reagoes a estimulos externos, elas sdo fontes primordiais de significado que moldam a
identidade e guiam as escolhas do individuo. O terapeuta cria um ambiente seguro para que
o cliente possa acessar suas emog¢oes nucleares, explora-las e construir novas respostas
emocionais mais adaptativas Mendes (2015). Hofmann (2023) complementa essa visao
ao destacar que, embora a reavaliagao cognitiva seja uma ferramenta valiosa, sozinha ela
muitas vezes nao promove mudancgas profundas, tornando imprescindivel o trabalho direto
com a experiéncia emocional que envolve acesso, exploragao e transformacgao.

No ambito da regulagdo emocional, Leahy (2013) esclarece que as estratégias
adotadas podem ocorrer antes que a emogao se manifeste plenamente, como a selegao
cuidadosa de situagdes, ou depois, por meio da modulagao das respostas fisiolégicas e
comportamentais. A eficacia dessas estratégias depende da capacidade do individuo em
reconhecer suas emogdes e atuar de maneira flexivel sobre elas Ferreira (2020). Essa
regulacdo adequada € um fator decisivo para a sustentagdo das mudancgas psicoterapéuticas
De Lemos (2023), enquanto Cavalcanti (2023) associa essa competéncia a capacidade de
resistir as adversidades emocionais e prevenir recaidas.

Ainda que a TFE e a RE se desenvolvam a partir de quadros tedricos distintos, na
pratica clinica revelam-se profundamente complementares. O trabalho experiencial com
emocoes facilita a diferenciacdo e o reconhecimento emocional, condigdes essenciais
para que o paciente escolha estratégias de regulacao eficazes Mendes (2015). O contato
com emogdes intensas, vivenciado em um ambiente terapéutico seguro, promove a
ressignificacdo desses sentimentos, permitindo a substituicdo de respostas automaticas
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por outras mais conscientes e adaptativas Pires (2014). A incorporagao de praticas como o
mindfulness potencializa esse processo, ao aumentar a presenca e a aceitagcao do individuo
em relacdo as suas emocgdes Guedes (2023). De maneira convergente, Veiga (2018)
ressalta que técnicas de relaxamento, incluindo a respiragdo diafragmatica, contribuem
para a diminui¢cao da ativagao fisioldgica e para o restabelecimento do equilibrio emocional,
promovendo um estado propicio a transformacgao.

No cotidiano do atendimento clinico, aintegracéo entre TFE e RE manifesta-se emum
conjunto diversificado de intervengdes. Mendes (2015) descreve a evocagao experiencial,
que envolve o uso de dramatizagdes, imagens e foco atencional para ativar emocgdes
nucleares e possibilitar sua reestruturagcéo. Reavaliagdo cognitiva € uma estratégia para
questionar crencgas disfuncionais e interpretagdes rigidas que sustentam padrdes emocionais
problematicos Leahy (2013). Os beneficios das praticas meditativas e da atencao plena, que
diminuem reagdes automaticas e promovem maior aceitagcdo emocional Guedes (2023).
Exercicios de relaxamento fisico auxiliam no controle de sintomas fisiolégicos associados
ao estresse e a ansiedade, complementando o processo terapéutico Veiga (2018).

A robustez dessas abordagens encontra respaldo em evidéncias cientificas,
estratégias adaptativas de regulacdo emocional estdo associadas a niveis superiores de
bem-estar psicolégico e subjetivo Santana (2016). Individuos submetidos a psicoterapia
relatam maior controle emocional e habilidades ampliadas para lidar com experiéncias
negativas Godinho (2024). Chiquetto (2022) apresenta dados que correlacionam a redugao
de distor¢cdes cognitivas e a adogao de estratégias regulatérias mais saudaveis a uma
diminuicao significativa do sofrimento psicoldgico, fortalecendo a base empirica dessas
praticas integradas.

Contudo, o manejo das emogdes intensas requer preparo técnico cuidadoso e
supervisao continua, Mendes (2015) enfatiza a necessidade de estabelecer um ambiente
terapéutico seguro antes de explorar conteudos potencialmente dolorosos, prevenindo
sobrecargas emocionais que possam comprometer o processo. Leahy (2013) alerta para
a influéncia dos fatores culturais na forma como as emogdes sdo expressas e reguladas,
demandando do terapeuta sensibilidade e adaptagao as especificidades de cada cliente.
Por fim, Ferreira (2020) entende que a conjugacao entre a TFE e a RE representa um
avango importante na pratica clinica contemporanea, por possibilitar tanto o acesso e a
transformacao das experiéncias emocionais profundas quanto o desenvolvimento de
habilidades para gerir essas emogdes no cotidiano, promovendo autonomia emocional e
qualidade de vida.

Terapia cognitiva comportamental e a reestruturagao cognitiva

Umdos pilares centrais da Terapia Cognitivo Comportamental (TCC) é areestruturagcao
cognitiva, processo terapéutico que visa identificar, desafiar e modificar pensamentos
disfuncionais, também chamados de distor¢gbes cognitivas. Esses pensamentos, geralmente
automaticos e negativos, sdo comuns em quadros como depressao, ansiedade, fobias e
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transtornos alimentares, e contribuem para a manutengcao de emogdes e comportamentos
desadaptativos (Moura et al., 2024). Assim, a reestruturagao cognitiva permite ao paciente
construir interpretacdes mais realistas e funcionais sobre si, 0s outros e 0 mundo.

A légica dessa técnica fundamenta-se no modelo cognitivo proposto por Beck
(2013), segundo o qual os individuos interpretam os acontecimentos com base em crencas
e esquemas pré-estabelecidos. Quando essas crengas sdo disfuncionais, distorcem a
realidade e desencadeiam reagdes emocionais e comportamentais inadequadas. O processo
terapéutico visa modificar essas crencas por meio da identificagdo dos pensamentos
automaticos negativos (PANs) e da analise critica de seu conteudo (Kunzler, Ferreira e
Feng, 2020).

Esse processo ocorre em etapas estruturadas. Inicialmente, o paciente aprende a
reconhecer os PANs através de questionamentos especificos, como “O que passou pela
sua mente naquele momento?”. A seguir, esses pensamentos sdo examinados quanto a
sua veracidade, funcionalidade e impacto emocional. Essa analise favorece a substituicao
de interpretacdes distorcidas por pensamentos mais equilibrados, resultando em maior
estabilidade emocional e mudanga de comportamento (Mognon e da Silva, 2024).

As distorcbes cognitivas mais comuns incluem catastrofizacdo, generalizagao,
pensamento dicotdmico, leitura mental e personalizagao. Mendes (2015) descreve essas
distorcbes como filtros mentais que perpetuam o sofrimento psiquico. A TCC, por meio da
reestruturagao cognitiva, busca desativar tais filtros com base em evidéncias concretas,
promovendo maiorautoconhecimento e regulagdo emocional. Além da analise verbal e escrita
dos pensamentos, os terapeutas utilizam estratégias como experimentos comportamentais,
registros de pensamento, escalas de crenca e identificagdo de esquemas centrais, com o
objetivo de tornar o processo mais dinamico, envolvente e generalizavel para situagdes do
cotidiano (Beck, 2013).

A eficacia da reestruturagdo cognitiva também pode ser observada em estudos de
caso. No tratamento da fobia social, por exemplo, Priuli (2004) descreve a evolugao de
uma paciente que, ao longo de vinte sessbées de TCC, foi capaz de modificar padroes
rigidos de pensamento associados a ansiedade social. Inicialmente, sua vida era marcada
por intensa evitagao de interagdes sociais e comportamentos de seguranga, como evitar
contato visual ou chegar antecipadamente aos locais. Por meio do uso de técnicas como
o registro de pensamentos e o questionamento socratico, a paciente foi desafiando suas
crengas centrais de inadequagao e enfrentando gradualmente situagdes temidas. Ao final
do processo, a intensidade da ansiedade foi reduzida em 40% e a paciente demonstrava
maior autonomia e participagdo em ambientes sociais.

Outro exemplo relevante € o caso relatado por Arrigoni et al. (2021), envolvendo
uma jovem com Transtorno de Ansiedade Generalizada (TAG). A paciente apresentava
pensamentos catastroficos recorrentes e dificuldades em atividades rotineiras. Com o auxilio
de técnicas como psicoeducacdo, ensaios cognitivos e experimentos comportamentais, a
paciente aprendeu a flexibilizar suas cognigdes disfuncionais. A reestruturacdo cognitiva
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contribuiu para a diminuigdo significativa da ansiedade e melhoria nas habilidades
interpessoais, além de ampliar a tolerancia a incerteza e enfraquecer esquemas de
desamparo e insegurancga.

A analise comparativa desses estudos de caso revela um padrao consistente: a
repeticdo sistematica da identificagdo, questionamento e substituicdo de pensamentos
disfuncionais ndo apenas reduz sintomas, mas também transforma a maneira como o
sujeito se percebe e se posiciona frente as exigéncias da vida. Essa mudanca favorece o
desenvolvimento da autoestima, melhora a capacidade de tomada de deciséo e contribui
para a ressignificagcao das experiéncias.

Ademais, a TCC valoriza o desenvolvimento da autonomia do individuo. Ao adquirir
habilidades para lidar com seus pensamentos disfuncionais de forma autbnoma, o
paciente reduz a dependéncia do terapeuta e aumenta sua resiliéncia emocional, o que
faz da reestruturagao cognitiva nao apenas uma ferramenta terapéutica, mas também uma
estratégia preventiva em saude mental.

Por fim, é imprescindivel destacar o papel da alianca terapéutica nesse processo. A
relacédo de confianga, empatia e colaboragao entre terapeuta e paciente é fundamental para
0 sucesso da intervencgao. A estrutura colaborativa da TCC favorece um ambiente seguro e
acolhedor, propicio a exploragdo de pensamentos e emog¢des que, muitas vezes, sustentam
o sofrimento psiquico (Knapp e Beck, 2008). Dessa forma, a reestruturacdo cognitiva
consolida-se como um recurso essencial dentro da Terapia Cognitivo Comportamental,
contribuindo de maneira significativa para a transformacédo do modo como os individuos
interpretam a realidade e lidam com suas emogdes. Sua eficacia, respaldada por evidéncias
cientificas e exemplos clinicos, refor¢a seu valor no contexto contemporaneo da psicoterapia.

CONSIDERAGOES FINAIS

O presente estudo permitiu compreender como a regulagédo emocional e as praticas
de mindfulness contribuem de forma significativa para o manejo da ansiedade e da
impulsividade, condi¢des frequentemente associadas a prejuizos emocionais, cognitivos
e comportamentais. Os resultados analisados evidenciam que tanto a Terapia Focada nas
Emocgdes (MENDES, 2015) quanto a Terapia Cognitivo-Comportamental (BECK, 2013),
quando integradas a estratégias de atencao plena e técnicas de relaxamento, oferecem
recursos valiosos para promover maior flexibilidade emocional, fortalecimento da resiliéncia
e desenvolvimento de habilidades adaptativas.

Constatou-se que a ansiedade e a impulsividade, ao se manifestarem de maneira
desregulada, potencializam padrdes de sofrimento psiquico, reforcando a necessidade de
intervencgdes que priorizem nao apenas a reducédo de sintomas, mas também a autonomia
emocional do individuo. Nesse sentido, a articulagdo entre modelos experiencialistas
e cognitivos mostrou-se promissora, favorecendo tanto a ressignificacdo de emocdes
nucleares (MENDES, 2015) quanto a regulagdo consciente dessas experiéncias em
psicoterapia (PIRES, 2014). No mesmo sentido, a reestruturagao de crencas disfuncionais,
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caracteristica da TCC, mostrou-se essencial para transformar pensamentos automaticos
em interpretagdes mais equilibradas (BECK, 2013).

As evidéncias também destacam que o trabalho com as emogdes em ambiente
terapéutico seguro promove ressignificagcbes profundas (MENDES, 2015), enquanto a
incorporagao de praticas de mindfulness amplia a consciéncia do individuo sobre suas
préprias experiéncias emocionais (PIRES, 2014). Além disso, a aplicagao sistematica de
estratégias de regulagcédo emocional, tanto proativas quanto reativas, permite ao paciente
desenvolver maior flexibilidade diante de situacbes adversas, reduzindo recaidas e
fortalecendo a estabilidade clinica (LEAHY, TIRCH e NAPOLITANO, 2013).

Assim, pode-se concluir que o objetivo do estudo foi alcangado, ao demonstrar como
a regulagdo emocional e o mindfulness contribuem para a construgédo de um equilibrio
psicoldégico mais solido em pacientes com quadros de ansiedade e impulsividade. Mais do
que técnicas isoladas, essas praticas configuram-se como caminhos complementares, a
TCC favorece a reestruturagao cognitiva (BECK, 2013), a TFE promove transformacgdes
emocionais profundas (MENDES, 2015), e os processos de regulacdo emocional fornecem
estratégias para lidar com diferentes contextos emocionais (LEAHY, TIRCH e NAPOLITANO,
2013), enquanto o mindfulness fortalece a aceitagéo e o autoconhecimento (PIRES, 2014).
Juntas, essas abordagens favorecem a autonomia, o bem-estar e a qualidade de vida,
reafirmando a relevancia de praticas integrativas no cenario da psicoterapia contemporanea.
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