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A IMPORTANCIA: DA REGULAGAO EMOCIONAL NA ADOLESCENCIA:
CONTRIBUIGOES DA TERAPIA COGNITIVO-COMPORTAMENTAL!?
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RESUMO:

O crescente numero de psicodiagnosticos, como transtornos de ansiedade e
transtornos depressivos, comportamentos de automutilacdo e abuso de
medicamentos entre os jovens sinaliza a necessidade de estudos que busquem
alternativas para a promoc¢ao da saude e reducéo do sofrimento psiquico entre
eles. O propdsito do estudo, através de uma revisao narrativa, foi discutir como
as estratégias de regulacdo emocional podem auxiliar os adolescentes a partir
da Terapia Cognitivo Comportamental (TCC), destacando que esta fase do
desenvolvimento € marcada por mudangas neurofisiolégicas e ambientais. A
regulacdo das emocdes pode favorecer significativamente o adolescente a se
engajar em comportamentos mais funcionais. Leahy (2021) apresenta a Terapia
do Esquema Emocional (TEE), fundamentada na TCC e nas abordagens
contextuais, como proposta de interven¢do, com o uso das técnicas cognitivas e
comportamentais, que auxiliem no desenvolvimento de maior regulagcao das
emocdes. Dentre as estratégias apresentadas foram selecionadas aquelas que
podem contribuir com a regulagao emocional entre os adolescentes, a saber, a
psicoeducacado, atencdo plena (mindfulness), respiracdo diafragmatica,
relaxamento muscular, reestruturagdo cognitiva e aceitagdo experiencial, uma
vez que apresentam impactos no funcionamento cognitivo e comportamental,
aumentando os recursos para a melhoria da regulagdo das emocdes frente a
situacdes desafiadoras.

Palavras-chave: Regulagdo emocional. Adolescéncia. Terapia Cognitivo-
Comportamental. Psicoeducacéo.

THE IMPORTANCE OF EMOTIONAL REGULATION IN ADOLESCENCE:
CONTRIBUTIONS OF COGNITIVE-BEHAVIORAL THERAPY

ABSTRACT:
The growing number of psychodiagnoses, such as anxiety disorders and
depressive disorders, self-mutilation behaviors and medication abuse among
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young people, signals the need for studies that seek alternatives for promoting
health and reducing psychological distress among them. The purpose of the
study, through a narrative review, was to discuss how emotional regulation
strategies can help adolescents through Cognitive Behavioral Therapy (CBT),
highlighting that this phase of development is marked by neurophysiological and
environmental changes. Emotion regulation can significantly help adolescents
engage in more functional behaviors. Leahy (2021) presents Emotional Schema
Therapy (ET), based on CBT and contextual approaches, as an intervention
proposal using cognitive and behavioral techniques, which help in the
development of greater regulation of emotions. Among the strategies presented,
those that can contribute to emotional regulation among adolescents were
selected, namely, psychoeducation, mindfulness, diaphragmatic breathing,
muscle relaxation, cognitive restructuring and experiential acceptance, as they
have impacts on cognitive functioning. and behavioral, increasing resources to
improve emotion regulation in the face of challenging situations.

Keywords: Emotional regulation. Adolescence. Cognitive behavioral therapy.
Psychoeducation.

1 INTRODUGAO

A adolescéncia é uma fase do desenvolvimento marcada por expressivas
mudancas fisiolégicas, neuroldgicas e comportamentais. O crescimento do uso
excessivo de medicacbdes entre os adolescentes, assim como os casos de
psicopatologias como, transtornos depressivos e transtornos de ansiedade,
destaca a importancia de estudos que auxiliem na criagdo de estratégias de
promogao de saude e redugao de sofrimento psiquico entre os adolescentes
(Pires; Bezerra; Amorim, 2022).

As demandas sociais e psicolégicas as quais o adolescente esta exposto,
como: definicdo de valores individuais, questdes de sexualidade, mudancas
fisiolégicas e contexto familiar exigem que este responda usando seus recursos
emocionais, comportamentais e cognitivos (Macedo; Peterson; Koller, 2017).
Quando o adolescente tem dificuldade de lidar de forma funcional com todas as
modificagdes as quais esta exposto, tende a buscar alternativas compensatorias,
como alimentagéo excessiva, abuso de substancia ou comportamentos sexuais
de risco (Macedo; Peterson; Koller, 2017).

Durante a adolescéncia, o desenvolvimento cerebral associado ao
aperfeicoamento das fungdes executivas, sinaliza que o jovem tem desafios em

relacdo a tarefas que exigem planejamento, julgamento, adiamento de
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recompensas e regulagdo das emocgdes (Dias; Malloy-Diniz, 2020). Em alguns
casos, a desregulagdo emocional pode levar o adolescente a suprimir ou se
esquivar do contato com as emocgdes, criando um cenario favoravel para o
surgimento de sintomatologias depressivas e ansiosas, assim como redugao da
satisfacdo com a vida (Freire; Tavares, 2011).

A Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) € uma abordagem psicoldgica
com énfase nos processos cognitivos, através da qual a cognicéo é utilizada para
a compreensao da relagao entre pensamento, emogao e comportamento. Para
tanto, faz uso de um conjunto de técnicas que associam a psicologia
comportamental e cognitiva. Com embasamento cientifico, apresenta
intervengdes que podem auxiliar os jovens com os desafios que a fase do
desenvolvimento apresenta (Beck, 2022).

O estudo sobre as emocgbes, o funcionamento neurolégico a elas
associado e as respostas comportamentais no decorrer do processo evolutivo
vem se ampliando (Dias; Malloy-Diniz, 2020). As associa¢des entre as emogoes,
como positivas e negativas, e a expansao de casos de transtornos de humor
sinalizam a relevancia do debate sobre como a regulagao das emocodes (Leahy;
Tirch, Napolitano, 2013).

O debate cientifico, sobre as mais eficientes estratégias para a regulagao
emocional, levou a aproximagdo entre as vertentes cognitivistas e
comportamentais. Autores como Leahy, Tirch e Napolitano (2013) apontam que
algumas pessoas se sentem sobrecarregadas por suas emocdes, muitas vezes
nutrindo crencas de que os sentimentos sdo ameacadores e desenvolvendo
comportamentos de esquiva frente a diversas situagdes (Leahy; Tirch,
Napolitano, 2013).

Afim de explorar a tematica e discutir os aspectos da regulagédo emocional
em adolescentes, o presente trabalho trouxe uma revisédo narrativa bibliografica.
Através de estudos publicados em livros e artigos cientificos, buscou-se discorrer
sobre a regulagdo emocional embasada pela abordagem da TCC. Com o
objetivo de expor um pouco mais a intercep¢do entre a adolescéncia, o
desenvolvimento neurofisioldgico e a regulagdo emocional, foram selecionadas,
a partir da bibliografia estudada, algumas estratégias de intervencao cognitivas
e comportamentais que auxiliassem os adolescentes a lidar com demandas do

contexto em que esta inserido. Dentre os estudos apresentados, a Terapia do
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Esquema Emocional (TEE) de Robert Leahy foi escolhida como referéncia, dado
o reconhecimento das evidéncias de seus estudos cientificos na area e as
recorrentes citagbes em trabalhos de relevancia sobre o assunto (Leahy; Tirch,
Napolitano, 2013).

Entre os estudos em TCC que abordam o tema da regulagido emocional
com adolescente, Neufeld e colaboradores (2017) destacam também as
abordagens de “terceira onda” ou contextuais como parte do escopo cognitivo-
comportamental, devido as contribui¢gdes das estratégias comportamentais para

a maior regulagéo das emocdes (Neufeuld et al., 2017).

2 ADOLESCENCIA: ETAPA DE MUDANGAS E ADAPTAGOES

A adolescéncia é uma fase do desenvolvimento marcada pela transicao
entre a infancia e a vida adulta, e deve ser entendida de acordo com uma
importante diferenciagdo. Do ponto de vista biolégico, a chamada puberdade, se
refere as mudancas anatémicas, em especial o desenvolvimento dos 6rgaos
genitais, expressivas mudangas hormonais e a maturagcdo do aparelho
neurologico, tendo consequéncias significativas no comportamento e na
cognigao (Papalia, 2013).

Do ponto de vista comportamental, cognitivo e psicossocial, a
adolescéncia é a etapa em que, na sociedade ocidental, ocorre a definicdo da
identidade individual e social, a aquisicdo de maior autonomia, as relagoes de
pertencimento e identificagdo com grupos, bem como a ampliagdo dos
relacionamentos e das experimentagdes sexuais. Essas mudangas exigem que
0 adolescente use os aprendizados adquiridos na infancia para lidar com as
inimeras demandas que o meio apresenta. Quando este nao tem recursos
comportamentais e emocionais disponiveis, acaba respondendo de forma
disfuncional, com expressivo sofrimento psiquico, e ficando mais vulneravel a
manifestacdo de algumas psicopatologias como transtornos de ansiedade e
transtornos depressivos (Macedo; Petersen; Koller, 2017).

A etiologia dos transtornos mentais € multifatorial, relacionando fatores
biopsicossociais. Sendo a adolescéncia uma fase marcada por diversas
modificagdes, a saber, fisioldgicas, psicologicas e ambientais, estas deixam o
adolescente mais suscetivel a abertura de quadros psicopatologicos, como a
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esquizofrenia, o abuso de substancias psicoativas e o transtorno bipolar
(Macedo; Petersen; Koller, 2017).

O esforgo em buscar o melhor entendimento sobre a complexidade dessa
fase do desenvolvimento levou a criagdo de demarcagdes cronoldgicas,
associando as capacidades neurobiolégicas e as habilidades cognitivas e
comportamentais. Os sinais do amadurecimento bioldgico e cognitivo
possibilitam dividir a adolescéncia em duas fases, entre 11 e 13 anos, sendo a
etapa marcada pelo amadurecimento sexual e reacbes emocionais instintivas.
Ja o periodo entre 14 e 17 anos, € o momento em que ha maior aproximagao
com o comportamento adulto, sdo identificadas as capacidades de
planejamento, julgamento e modulacdo emocional (Papalia, 2013). Essa diviséo
pode sofrer variagdes, no Brasil, por exemplo, de acordo com o Estatuto da
crianga e do adolescente essa fase do desenvolvimento é demarcada entre 12
e 18 anos, com extensao até 21 anos (Macedo; Petersen; Koller, 2017).

A subdivisdo da adolescéncia auxilia o melhor entendimento e
caracterizagdo das diferenciagcbes cognitivas, sociais, emocionais e
comportamentais dessa etapa da vida. Em um contexto de expressivas
mudangas socioculturais, a psicologia passa a investigar cada vez mais a relagao
entre as potencialidades dos individuos e o contexto em que este esta inserido
(Macedo; Petersen; Koller, 2017).

2.1 O AMADURECIMENTO NEURONAL, COGNITIVO E EMOCIONAL

Os conhecimentos sobre os processos cognitivos e emocionais
contribuem para a melhor compreensao da adolescéncia, auxiliando na criagao
de estratégias de promogéao de saude e redugao de sofrimento psiquico entre os
adolescentes. Na medida em que, ao entrar na adolescéncia o jovem é
estimulado a fazer escolhas em diversos niveis, definir valores individuais frente
aos grupos em que esta inserido, lidar com as questdes de sexualidade
marcadas pelas mudancas fisiolégicas, e ainda responder as fortes demandas
do contexto familiar (Macedo; Petersen; Koller, 2017).

Adiversidade de situagdes as quais o adolescente esta exposto € somada
a tendéncia de se comparar aos pares. Ou seja, estando mais vulneravel ao

julgamento e a avaliagcdo dos outros, muitas vezes o comportamento do
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adolescente, os pensamentos e as emocdes ficam sob o controle da obtencao
da aprovagcdao do meio social, interferindo fortemente no seu senso de
autoeficacia, autoestima, e nas crencas sobre si mesmo (Macedo; Petersen;
Koller, 2017).

A atengdo ao contexto em que o jovem esta inserido é de expressiva
relevancia, uma vez que comportamentos desadaptativos e ambientes
estressores podem se tornar fatores de risco para o adolescente. Alguns estudos
destacam que esse grupo experimenta as emogdes de forma mais intensa, o
que, muitas vezes, pode levar a comportamentos agressivos e estratégias
compensatoérias (Mendes et al., 2013).

A constituigdo das crengas nucleares, entendidas como as ideias centrais
sobre si mesmo, sobre os outros e sobre o0 mundo, ocorre desde muito cedo,
sendo influenciada por questbes genéticas e ambientais. Ou seja, as crengas
moldam a forma como jovem se vé, interpreta os outros, o0 mundo e o futuro
(Beck, 2022). O uso da TCC, abordagem terapéutica que trabalha diretamente
com o impacto das crengas nas emogdes e comportamentos, durante a
adolescéncia pode auxiliar na identificagdo de crencas disfuncionais e trazer
ganhos expressivos para o futuro adulto.

Em relagcdo aos aspectos cognitivos, é na adolescéncia que ocorre a
maturacao de redes cerebrais associadas as fung¢des executivas. O controle de
impulsos, a postergacao de recompensas e a regulagdo emocional sao pontos
de intercepcdo entre o amadurecimento neurolégico, as interagbes com o
ambiente e os recursos cognitivo-comportamentais disponiveis. E nesse ambito
que ocorre o desenvolvimento cortical, no qual o coértex pré-frontal associado ao
sistema limbico se relaciona e interfere na anatomo-funcionalidade das fungdes
executivas (Assis; Junho; Campos, 2019).

O fortalecimento dos circuitos neurais também leva a mudangas no
processamento das emogdes, da cogni¢ao social e das fungdes executivas. Tais
modificagdes ocorrem através da interagcdo entre o individuo e o ambiente,
resultando em diversas respostas emocionais, fisiolégicas e comportamentais
(Assis; Junho; Campos, 2019).

O desenvolvimento cerebral avanca para a maturacao dos lobos frontais
até em torno dos 20 anos, sendo também identificada a maior producao de

cortisol e, consequentemente maior sensibilidade ao estresse. O enriquecimento
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cognitivo tipico € marcado pelo desenvolvimento do pensamento abstrato, pela
ampliacdo da memoria e atencao, e pelo aumento da capacidade de resolucao
de problemas (Macedo; Petersen; Koller, 2017).

O processo de aquisicao de pensamento abstrato pode se traduzir em
comportamentos desafiadores para aqueles que convivem com os adolescentes,
na medida em que estes buscam constantemente treinar em situagdes sociais
as novas habilidades cognitivas adquiridas, associando-as com expressivas
variacdes de humor. E frequente os jovens buscarem ambientes em que podem
experimentar e demonstrar sua capacidade de raciocinio, assim como
apresentarem dificuldade ao tomar decisbes e questionarem figuras de
autoridade. Tal cenario pode ser observado quando o adolescente busca,
constantemente, se envolver em debates diversos, a fim de testar sua crescente
habilidade de argumentacdo e exposi¢cao das ideias. Contudo, a intensidade
emocional associada leva-o a adotar comportamentos como aumento do tom de
voz, choro e expressoes faciais de raiva e frustragcao (Mendes et al., 2013).

A associagao entre as demandas sociais, as mudancas fisiologicas e a
maturagao neurologica, pode levar o adolescente a conviver com altos indices
de ansiedade, depresséo e agressividade. Em alguns casos, a baixa capacidade
de regulagdo emocional direciona os jovens a suprimir ou se esquivar das
emocgoes, se engajando em comportamentos de esquiva ou evitagcdo da emogao,
ao desenvolvimento da sintomatologia depressiva, a reducao da satisfagdo com
a vida e a baixos niveis de autoestima e autoeficacia (Freire; Tavares, 2011).

O fluxo de uma emocgao envolve aspectos multidimensionais e exige do
sistema neuroldgico diversas respostas interdependentes. Por exemplo, a
ansiedade diante da execugao de uma tarefa demandada, a avaliagao do prazo,
a sensacao do aumento do ritmo cardiaco, a intencionalidade na execuc¢ao da
tarefa, assim como os pensamentos em relacdo sua conclusdo ou nao, sao
alguns aspectos com o0s quais o0 jovem precisa lidar. Todos esses elementos
podem ser percebidos através da agitagcao psicomotora, mas estdo envolvidos
com os processos das fungdes executivas e com o sistema emocional do
individuo (Leahy; Tirch; Napolitano, 2013).

A adolescéncia se apresenta como uma oportuna fase para o
desenvolvimento das capacidades de identificacdo das emocdes. Primeiro
porque, diante do turbilhdo de mudangas as quais o0 jovem esta exposto, a néo
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identificacdo das emocgdes e das reagdes fisioldgicas a essas associadas pode
leva-lo a intenso sofrimento psiquico, e até mesmo a quadros patolégicos, como
transtornos de ansiedade e quadros depressivos. Segundo porque, sendo
capazes de desenvolver e aplicar estratégias de regulagdo emocional, estas
vivéncias mais funcionais tornam-se parte do repertério do futuro adulto, fazendo
com que este possa acessa-las em outras circunstancias (Cruvinel;
Boruchovitch, 2011).

3 AREGULAGAO EMOCIONAL NA ADOLESCENCIA

Os desafios vivenciados pelos adolescentes no momento de
amadurecimento neurolégico se manifestam através de comportamentos
marcados pela expressiva impulsividade, pequeno controle inibitério e escolhas
imediatistas. Assim, a busca por recompensas intensas e a evitacdo de danos
sao alguns exemplos de respostas comportamentais dos jovens diante das
especificidades neuroldgicas (Assis; Junho; Campos, 2019).

A regulacédo das emogdes propde, nesse contexto com os adolescentes,
um conjunto de habilidades e estratégias capazes de influenciar o
comportamento e a expressao emocional deles de forma a melhorar a qualidade
das suas interagdes sociais (Mocaiber et al., 2008). Estudos recentes apontam
que as fungdes executivas tem papel expressivo na regulagédo emocional, uma
vez que, diante de determinada situagdo desafiadora atuam no controle
atencional, na ressignificacdo cognitiva de determinados eventos e na
modulagao de respostas comportamentais mais adaptativas. Sob esse enfoque,
os adolescentes muitas vezes precisam de auxilio e estimulos para
desenvolverem as capacidades de regulagdo emocional, na medida em que
vivenciam mudangas de rotina, novas responsabilidades e a busca pela
aceitagao dos pares (Mendes et al., 2013).

Nas ultimas décadas um amplo debate em relacdo a definicdo das
funcdes executivas resultou na proposicdo de inumeros modelos dispostos a
conceituar os processos mentais envolvidos. Dias e Diniz (2020) afirmam que ja
€ possivel usarmos os pontos de convergéncia entre as diversas perspectivas
para definirmos o conjunto de processamentos cognitivos envolvidos. Sendo

assim, as funcdes executivas, com natureza multidimensional, sao entendidas
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como a capacidade de orientar comportamentos a situagdes de aprendizagem e
funcionamento cotidiano, e permitir o monitoramento e regulagéo
comportamental e socioemocional (Dias; Malloy-Diniz, 2020).

Os principais modelos conceituais apontam para trés componentes
especificos, a saber, o controle inibitdério, a memoaria operacional e a flexibilidade
cognitiva (Dias; Malloy-Diniz, 2020). E importante ressaltar que o funcionamento
de tais instancias ocorre de forma interrelacionada, paralela e com interferéncia
reciproca, resultando em respostas cognitivas e emocionais interligadas (Dias;
Malloy-Diniz, 2020).

O amadurecimento neurologico possibilita a especializagédo de regides
cerebrais nas quais as fungdes executivas se aperfeicoam, processo que ocorre
entre a adolescéncia e o inicio da vida adulta. Tal desenvolvimento esta sob a
influéncia de variaveis ambientais e biolégicas, e € demonstrado através do
aumento da flexibilidade cognitiva, da memoria operacional e do controle
inibitério (Dias; Malloy-Diniz, 2020).

Destaca-se que, o desempenho das fungdes executivas esta associado a
intercepgao entre as areas emocionais do nucleo accumbens, da amigdala e do
circuito pré-frontal. Tal intercepcédo aponta para a dificuldade dos adolescentes
em controlarem comportamentos impulsivos ou usarem substéncias como
estratégia de regulacdo emocional. Assis, Junho e Campos (2019) concluiram,
em estudo realizado com adolescentes entre 14 e 16 anos, que a menor
performance das fungbdes executivas prediz maior consumo de alcool e tabaco
nesse grupo (Assis; Junho; Campos, 2019).

Dentre as habilidades que associam as funcbes executivas aos
componentes especificos estdo o gerenciamento de atividades e, a analise e
selegdo de respostas desejadas ou condicionadas. Nos adolescentes, com o
cortex pré-frontal ainda em desenvolvimento, é possivel identificar na execucéo
de tarefas que exigem essas habilidades expressivas dificuldades (Assis; Junho;
Campos, 2019).

Além dos processos executivos fundamentais, estudos apontam para
certa distingao entre os aspectos cognitivos, denominados “frios”, e os aspectos
afetivos, chamados “quentes” (Rueda; Paz-Alonso, 2013). Assim, diante de uma
situacao voltada a resolucéo de problemas direcionado a uma meta, as fungdes

executivas estariam envolvidas simultaneamente tanto nas capacidades
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cognitivas quanto na regulacdo da emocdo. Nos adolescentes, tais circuitos de
funcionamento estdo em formacéo, fazendo com que estejam mais suscetiveis
a intensidade da influéncia emocional (Rueda; Paz-Alonso, 2013).

Freire e Tavares (2011), em estudo realizado com 216 adolescentes entre
15 e 19 anos, associaram a autoestima com a capacidade de regulacéo
emocional, concluindo que aqueles que apresentavam maiores habilidades de
reavaliacdo cognitiva dos contextos, eram capazes de modificar o significado
atribuido as situagbes e possuiam maior regulagdo das emogoes. A partir das
escalas utilizadas, os integrantes do estudo se apresentavam mais satisfeitos
com suas vidas e possuiam maiores indices nas avaliacbes de autoestima
(Freire; Tavares, 2011).

A Terapia Cognitivo-Comportamental fundamentada no modelo cognitivo
e em intervengbes comprovadas pelo método cientifico, pode contribuir com a
prevencgao na constituicdo de crengas disfuncionais, nas distor¢des cognitivas e
comportamentos desadaptativos entre os adolescentes (Beck, 2022). De acordo
com Antdnio Damasio (2012), cognicdo e emocgao estao tao relacionadas que,
as memorias emocionais anteriores impactam as decisdes atuais. Ou seja,
através dos processos que envolvem as fungbes executivas, registros
emocionais interferem nas tomadas de decisdo na vida cotidiana (Damasio,
2012).

As emogdes sao marcadores importantes da trajetéria evolutiva,
apontando a necessidade de respostas comportamentais protetivas, como
avaliagcado de perigo, analise de comportamentos adaptativos, necessidade de
comunicacgao, entre outras, indicando um valioso aperfeicoamento filogenético.
As pesquisas de Robert Leahy (2013) se tornaram referéncia na intercepgao
entre a TCC e o estudo das emogdes, demonstrando que, através do modelo da
terapia do esquema emocional (TEE) € possivel identificarmos as principais
formas de interpretacao, avaliacdo e tendéncias de agao de um individuo diante
das manifestagbes emocionais, denominado “esquemas emocionais” (Leahy;
Tirch; Napolitano, 2013).

A adolescéncia € um momento do desenvolvimento em que o risco de
desregulagdo emocional é significativo, uma vez que a intensidade emocional
atrelada ao repertério de respostas limitado pode levar o jovem a
comportamentos disfuncionais (Moreira, 2018). As intervengbes através da
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terapia cognitivo comportamental, em destaque para o TEE, tém como objetivo
auxiliar no desenvolvimento de um esquema emocional mais funcional, o qual
se estenda para as demais fases da vida do individuo (Leahy; Tirch; Napolitano,
2013).

A aquisicdo do pensamento abstrato, possibilitado pelo desenvolvimento
das fungdes executivas, favorece que o adolescente tenha maior consciéncia
das emocdes. Nesse sentido, as intensas transformacgdes, fisiologicas e
psicossociais, podem gerar intensidades emocionais com as quais o jovem
precisa lidar. Algumas emocgdes podem atuar como fatores protetivos, como a
alegria e o amor, contudo, outras por serem marcadas por vivéncias mais
desagradaveis precisam ser percebidas, compreendidas e manejadas de forma
efetiva, visando a saude mental do jovem (Mendes et al., 2017).

Para os adolescentes, todo esse desenvolvimento emocional ocorre em
um momento em que o mundo espera deles respostas apropriadas para os
problemas reais ou situagdes imaginarias (Mendes et al., 2017). Nesse sentido,
as capacidades de reconhecimento, aceitacdo e respostas emocionais
adaptativas sao habilidades muito uteis para ajudar o jovem a viver essa etapa
do desenvolvimento com maior capacidade de resolucdo de problemas
(Neufeuld et al., 2017).

A dificuldade na identificacdo e nomeagdao das emocdes, nos sinais
fisioloégicos e nos pensamentos associados, pode levar o jovem a se aproximar
de comportamentos disfuncionais em busca da reducdo da intensidade
emocional, caracterizando tragos de desregulagdo emocional e podendo
desencadear casos de depressao e ansiedade. Haja visto que, a adolescéncia é
uma etapa atrelada a questdes relativas a autoimagem, autoestima, sexualidade
e identidade a TCC contribui com a investigagcéo e intervengcédo para a maior
regulacao das emocgdes (Neufeuld et al., 2017). Em estudo correlacional entre a
desregulacdo emocional e a incidéncia de casos de depressdo e ansiedade
realizados com 208 adolescentes, conclui-se que jovens que foram
diagnosticados com sintomas de depressdo, ansiedade e stress apresentam
também sinais de desregulagdo emocional (Moreira, 2018).

Robert Leahy e colaboradores (2013) definem a desregulagdo emocional
como, “Adificuldade ou inabilidade de lidar com as experiéncias ou processar as
emocgodes. A desregulagdo pode se manifestar tanto como a intensificagao
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excessiva quanto como desativagdo excessiva das emogdes.” (Leahy; Tirch;
Napolitano, 2013, p.21). Sendo assim, € possivel articular que, frente as
mudangas neuroldgicas, ambientais e socioemocionais as quais os jovens estao
expostos, o modelo apresentado por Robert Leahy torna-se uma referéncia para
o entendimento da desregulagdo emocional e a escolha de estratégias de
regulagdo das emogdes que se tornem fatores protetivos para os adolescentes.

O esforgo para atingir a regulacdo das emogdes, ou seja, a redugao da
intensidade emocional indesejada, pode ocorrer através de estratégias de
enfrentamento consideradas adaptativas ou desadaptativas. Vale destacar que,
a eficiéncia de uma determinada estratégia depende do contexto em que o
individuo esta inserido, assim como de seus valores, ou seja, ndo existem
estratégias boas e ruins, e sim formas de lidar com as experiéncias ambientais
e emocionais (Leahy; Tirch; Napolitano, 2013).

E percebido que os adolescentes usam de estratégias proprias para lidar
com os conflitos dessa fase do desenvolvimento. A busca pelo apoio social
através da identificagdo com os grupos e o maior desenvolvimento critico em
comparagao com a infancia sao recursos frequentemente utilizados. Por outro
lado, a aceitacao de responsabilidade € menos identificada, uma vez que diante
das dificuldades de planejamento e controle de impulsos os jovens tem maiores
desafios nesse ambito (Mendes et al., 2017).

O desenvolvimento dessas formas de enfrentamento ocorre de acordo
com a capacidade de identificacdo das emocdes basicas, que normalmente
ocorre na infancia, e das emog¢des morais (como vergonha, culpa, orgulho), as
quais sao vivenciadas a partir das relagdes interpessoais. Assim, o
amadurecimento emocional e social se mantém intimamente vinculados,
fazendo com que o jovem seja exigido tanto em situagdes emocionais internas
como pensamentos e projecdes, quanto em situagdes externas relacionadas a
socializacado (Rueda; Paz-Alonso, 2013).

Estudos neurobiolégicos apontam que a regulacéo cognitiva e emocional
tende a se desenvolver em conjunto, iniciando desde a infancia e se
aperfeicoando entre a adolescéncia e idade adulta (Rueda; Paz-Alonso, 2013).
Através do controle inibitorio, integrante das funcdes executivas, o cortex pre-
frontal € capaz de diminuir a acdo da amigdala, um dos elementos do sistema

limbico, responsavel pelas respostas emocionais. Assim, as investigagdes sobre
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o funcionamento dos circuitos cerebrais subjacentes a regulacdo da emocéao
podem revelar os mecanismos biolégicos associados a melhora dos sintomas
ocasionada pela aplicacdo das técnicas da TCC (Volchan, 2008).

No caso dos adolescentes, o treino cognitivo, capaz de fortalecer os
processos mentais das funcbes executivas auxiliara o jovem a lidar com as
respostas emocionais de forma mais funcional. Tal conhecimento se faz
necessario na medida em que os estimulos ambientais, como o contexto escolar
e familiar, esperam do adolescente respostas expressivas frente ao contato com
a afetividade, a receptividade e a disciplina (Rueda; Paz-Alonso, 2013). Destaca-
se também, que, em um cenario com novas dindmicas familiares a atencéo e
importancia sobre o impacto de estimulos ambientais se faz necesséria, frente a
expansao de casos de ansiedade e depresséao entre 0s jovens.

O desenvolvimento das capacidades de regulacédo emocional enriquece o
repertorio de eficacia emocional no adolescente, fazendo com que tenha
habilidades para evitar estados emocionais negativos, como acalmar-se em
situacdes de ansiedade ou engajar a atencdo em estimulos mais funcionais e
produtivos (Mendes et al., 2017).

Nesse sentido a Terapia Cognitivo-Comportamental se apresenta como
uma abordagem terapéutica capaz de auxiliar os adolescentes a diferenciarem
0s pensamentos automaticos e as emogodes, apresentando alternativas mais
eficientes através de intervencbes cognitivas e comportamentais. Neufeld e
colaboradores (2017) afirmam que, a TCC classica em associagcdo com
antidepressivos apresenta eficacia no tratamento de depressdo com
adolescentes, e ainda, quando nao suficientes, as abordagens de terceira onda

s&o indicadas como alternativas de tratamento (Neufeuld et al., 2017).

4 ESTRATEGIAS DE REGULAGAO EMOCIONAL E A TERAPIA COGNITIVO-
COMPORTAMENTAL

O desenvolvimento das habilidades de regulagdo das emogdes contribui
com a abertura de possibilidades de respostas mais adaptativas para enfrentar
as dificuldades da vida cotidiana, aumentando o bem-estar subjetivo e a
preservando lagos sociais (Santana; Gondim, 2016). As interagbes sociais séo

mediadas pelas respostas emocionais e comportamentais, sendo assim,
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melhores capacidades de regulacdo emocional podem tornar as relagdes sociais
mais saudaveis e valiosas (Mocaiber et al., 2008).

As estratégias de regulagdo das emocgdes sdo capazes de influenciar as
respostas emocionais, sejam elas comportamentais ou fisiolégicas. Podem ser
divididas em dois grupos principais, primeiramente aquelas chamadas de
‘regulacéo antecedente”, privilegiando a diminuigdo do impacto emocional antes
que as respostas emocionais sejam ativadas. Dentre elas podemos citar a
selecado de situagdes, a orientacdo da atencdo, a modificagdo da situacio e
modificagao cognitiva. O segundo grupo de estratégias se refere a “regulacéo
focada na resposta”, ou seja, apds experimentada a intensidade emocional a
intervencao ocorre através da modulagao das respostas emocionais (Mocaiber
et al., 2008).

A TCC, abordagem com énfase no processo cognitivo e fundamentada
na relagdo entre pensamento, emogdo e comportamento, tem significativas
evidéncias e protocolos de intervengdo com o intuito de usar as estratégias
cognitivas e comportamentais para atingir maior regulagado das emocdes. Tais
intervengdes visam possibilitar que o individuo entenda como suas crengas
interfferem na interpretacdo das situagcbes e na intensidade emocional
experienciada. Destaca-se ainda a relevancia das crengas no que se refere a
imagem sobre si, sobre o mundo e sobre o futuro, vivenciando muitas vezes
intensidades emocionais que provocam expressivo sofrimento (Beck, 2022).

A conexao entre pensamento, emocao e comportamento permite o uso de
técnicas comportamentais e cognitivas para atingir uma melhor regulagdo das
emocdes. Sabendo que as respostas emocionais desencadeiam modificagdes
fisiolégicas e cognitivas € possivel selecionar as técnicas de acordo com as
principais necessidades do individuo (Ferreira, 2020).

Dentre as estratégias comportamentais estdo os exercicios de
relaxamento, respiragao diafragmatica, exercicios fisicos, mindfulness (atengéo
plena), dentre outras. Essas intervengdes possibilitam que o individuo seja capaz
de, diante do aparecimento da emocao, tolera-las e experimenta-las e nao
suprimi-las ou controla-las (Leahy; Tirch; Napolitano, 2013).

De acordo com a fase do desenvolvimento, o aprendizado de tais
estratégias pode produzir resultados diferentes. Entre os adolescentes, no

momento de amadurecimento neuronal das areas envolvidas no processo de
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regulagdo emocional, o conhecimento sobre as diversas formas de regulagéo no
ambito cognitivo pode modular as respostas emocionais e permanecer durante
as demais fases do desenvolvimento (Mocaiber et al., 2008).

No que se refere a regulagdo das emogdes Robert Leahy e colaboradores
(2013), impulsionados pelas demandas clinicas dos pacientes, propdem um
modelo de intervengao capaz integrar as contribuicdes da TCC classica e as
abordagens denominadas de “terceira onda” (Leahy; Tirch; Napolitano, 2013).
Os autores sugerem que 0s esquemas emocionais sao modelos de respostas
que refletem a forma como interpretamos as emocgdes e lidamos com elas. Esses
esquemas funcionam relacionando os aspectos cognitivos e comportamentais,
assim, consolidam a forma como o sujeito interpreta, experimenta e responde as
situagdes e as emocgodes envolvidas. (Leahy; Tirch; Napolitano, 2013). A partir dai
se tornou uma importante referéncia da tematica na Terapia Cognitivo
Comportamental e nos estudos sobre a regulagdo das emocgdes.

De acordo com a TEE, proposta por Robert Leahy e colaboradores (2013),
as intervengdes cognitivas capazes de alterar os esquemas emocionais e
resultar na melhor regulagédo emocional podem ser divididas em cinco blocos: a
identificacdo dos esquemas emocionais, a nomeacao e diferenciacdo de outras
emocodes possiveis, a normalizacido da emocgao, a percepg¢ao de que as emogdes
sdo temporarias e a abertura de espago para as emocgdes (Leahy; Tirch;
Napolitano, 2013).

Neufeld e colaboradores pontuam que as habilidades de identificagao,
reconhecimento e nomeacao das emocdes entre os adolescentes sao elementos
protetivos, uma vez que os jovens estdo mais vulneraveis ao estresse e podem
se engajar em comportamentos de risco como forma de reducao da intensidade
emocional. Nesse sentido, a TCC tem ferramentas de investigacdo e
identificacdo desses comportamentos como técnicas de autorregulagédo e
automonitoramento, a saber o relaxamento muscular progressivo e o registro de
pensamentos disfuncionais (RPD) (Neufeuld et al., 2017).

Para Leahy e colaboradores, o individuo deve aprender a identificar e
nomear as emogdes, normalizar a experiéncia por mais dolorosa que seja e,
conecta-la as suas necessidades e crengas. Para tanto, apresenta um conjunto
de estratégias divididas em varias categorias, como técnicas de aceitagao

envolvendo o estabelecimento de valores e metas individuais, técnicas de
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reestruturagao cognitiva atreladas as interpretagdes dos eventos e técnicas de
reducdo do estresse como relaxamento e respiragdo consciente (Leahy; Tirch;
Napolitano, 2013).

Crencgas negativas sobre as emogdes podem levar a consolidagdo de
esquemas emocionais problematicos, como o0 uso de estratégias de controle
emocional ligadas a tentativa de eliminagéo, supressdo ou neutralizagado das
emocdes. Sintomas associados a desregulagdo emocional como, dificuldade de
concentracao, interferéncia na qualidade do sono, pensamentos intrusivos
recorrentes e esquiva de situagdo desafiadoras, podem interferir
significativamente na qualidade de vida do jovem (Neufeuld et al., 2017). Além
disso, entre os adolescentes, estudos identificam o aumento dos diagnésticos
em transtornos mentais e o uso de psicofarmacos nos ultimos 20 anos,
sinalizando a importancia de trabalhos que apontem estratégias, nao
farmacolodgicas e de longa duragdo (Souza; Abreu; Santos, 2018).

Segundo Robert Leahy e colaboradores (2013) as intervengdes propostas
pelo TEE, com comprovacao de evidéncias na regulagdo emocional, podem
auxiliar na construirem repertério cognitivo e comportamental (Leahy; Tirch;
Napolitano, 2013). Nesse sentido, podemos inferir que a aplicagédo do TEE pode
auxiliar os jovens a lidarem com as intensidades emocionais caracteristicas

dessa etapa do desenvolvimento, e para o decorrer da vida do mesmo.

4.1 ESTRATEGIAS DE REGULAGCAO EMOCIONAL NAADOLESCENCIA

A psicoeducagdo em saude mental consiste em um conjunto de
estratégias de veiculacdo de informagdes terapéuticas e educacionais em
relagdo ao funcionamento cognitivo, emocional, comportamental ou aos critérios
referentes aos transtornos mentais. Essa estratégia € um dos pilares da TCC, na
medida em que, sendo uma abordagem baseada na postura ativa e colaborativa
entre paciente e psicélogo, torna a compreensao sobre o funcionamento dos
transtornos, sintomas e formas de tratamento um dos fatores que possibilita o
maior engajamento do paciente no tratamento, ou seja, incentiva que este se
posicione como mais atuante no seu proprio processo terapéutico (Oliveira; Dias,
2023).
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Mesmo sabendo que a psicoeducagdo nao se restringe a TCC, vale
ressaltar a relevancia da intervengao nesse contexto, ao possibilitar que o
paciente tenha maior conhecimento sobre o impacto de suas crengas no seu
funcionamento, perceba a importancia de sua interpretagcéo sobre as situagoes
e as potencialidades de mudancga (Oliveira; Dias, 2023). Entre os adolescentes
pode estimula-lo a identificar possiveis fatores de auxilio a mudanga como, a
importancia da validagdo e do apoio, conhecimento sobre novas habilidades de
enfrentamento, alteragcdo de comportamentos disfuncionais e fortalecimento do
senso de autoeficacia. O desenvolvimento desses aspectos € considerado um
diferencial na regulagdo emocional dos jovens (Carvalho; Malagris; Rangé,
2019).

Apesar de algumas estratégias de regulagcdo emocional serem
denominadas como “problematicas”, como a esquiva, a supressao e a
ruminagao, é importante relembrar que n&o existem estratégias boas ou ruins.
De acordo com o contexto, se esquivar de um ambiente em que ocorre abuso de
substancia pode ser favoravel (Leahy; Tirch; Napolitano, 2013). Em relacéo aos
adolescentes, Neufeld e colaboradores (2017) afirmam que, sendo mais
vulneraveis ao estresse, estdo mais expostos a intensidade emocional e portanto
se beneficiariam de estratégias para a regulagdo das emogdes, assim como
proposto pelo modelo da TEE (Neufeuld et al., 2017).

De acordo com a TEE sugerida por Leahy e colaboradores (2013), as
estratégias de regulacdo das emocgbes se localizam na jungdo entre o
funcionamento cognitivo e comportamental (Leahy; Tirch; Napolitano, 2013).
Neufeld e colaboradores (2017) afirmam que, intervengbes cognitivo-
comportamentais sao eficazes na redugdo de comportamentos de autoleséao,
ideacédo suicida e quadros depressivos entre os adolescentes e ainda, destacam
que as abordagens de terceira onda, onde se insere a TEE proposta por Leahy
e colaboradores (2013), sédo indicadas como alternativas de tratamento.

Nesse sentido, destaca-se algumas dessas intervengdes, de forma a
demonstrar a relevancia e contribuicdo delas, para o aprendizado e a introjecéo
dessas formas de respostas, incrementando a resisténcia emocional e se
tornando fatores protetivos contra psicopatologias (Leahy; Tirch; Napolitano,
2013).
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A identificacdo dos mitos emocionais permite que pensamentos como
“ficar triste € uma fraqueza”, sejam questionados e possibilitem o entendimento
de que esse pensamento foi construido a partir da sua experiéncia de vida, mas
através da apresentagao de outras perspectivas sobre as emogdes 0 mesmo
pode flexibilizar tal concepgao. A refutacdo dos mitos emocionais abre espago
para a validacdo de emogdes anteriormente consideradas negativas e para uma
postura mais tolerante em relagdo a vivéncia emocional (Leahy; Tirch;
Napolitano, 2013). Os adolescentes, influenciados por questdes relativas a
autoestima e identidade, podem se beneficiar com a identificagcdo e
questionamento dos mitos emocionais, reduzindo a possibilidade da
consolidagéo de ideias disfuncionais se associarem a crengas intermediarias ou
nucleares (Neufeuld et al., 2017).

Sabendo que as crengas centrais, ou nucleares, sdo verdades imutaveis
sobre si mesmo, os outros e o futuro (Beck, 2020). A reestruturagédo das crencgas
e sua refutacdo podem beneficiar o adolescente a reduzir a ocorréncia de
comportamentos de isolamento, passividade, ruminagao e esquiva. Tal cenario
pode estimula-los a construir um planejamento mais eficiente para o
enfrentamentos das situagdes desafiadoras (Neufeuld et al., 2017).

Além disso, a reestruturagdo cognitiva, intervengdo muito utilizada no
modelo cognitivo da TCC, traz instrumentos para a regulacdo das emogdes ao
buscar estimular a construcdo de cognicdes alternativas sobre elas (Leahy;
Tirch; Napolitano, 2013). Ao relacionarmos a TEE com situa¢des consideradas
ansiogénicas para os adolescentes, como as provas de vestibulares ou as
relacbes afetivas, estratégias propostas por Robert Leahy e colaboradores
(2013), como a distingdo entre pensamentos e sentimentos, a categorizagao de
sentimentos negativos, exame de evidéncias, a descatastrofizacédo e o conselho
que daria a seu amigo, possibilitam um trabalho clinico direcionado a construgéo
de cogni¢cdes alternativas (Leahy; Tirch; Napolitano, 2013).

A aceitacdo experiencial, também apresentada como estratégia de
regulagcao das emogdes por Leahy e colaboradores (2013), estimula a postura
intencional e aberta as experiéncias, mesmo que sejam inicialmente
desagradaveis (Leahy; Tirch; Napolitano, 2013). Se fizermos um paralelo com as
vivéncias da vida diaria do adolescente, essa intervencdo pode aumentar a

tolerancia dos jovens a situagdes com certo nivel de estresse e com o contato

CADERNOS DE PSICOLOGIA, Juiz de Fora, v. 6, n. 10, p.157-181, jan./jun. 2024 — ISSN 2674-
9483



175

com emocgoes desafiadoras, como a ansiedade frente a apresentacdo de
trabalho ou uma prova.

Algumas estratégias comportamentais no d&mbito da auto tranquilizagéo
nao se restringem ao contexto clinico, podendo ser difundidas em outros
espacos frequentados pelos adolescentes, como nos espagos escolares, grupos
de psicoeducacdo e redes sociais. Através do entendimento sobre as
modificagdes fisiologicas, as variagbes emocionais e o impacto do ambiente o
jovem pode fazer uso de técnicas como a respiracao diafragmatica, relaxamento
e atencdo plena (mindfulness) conseguindo reduzir os impactos da intensidade
emocional e os comportamentos disfuncionais (Oliveira; Dias, 2023).

As respostas fisiologicas e cognitivas ao estresse estdo associadas a trés
fases: o alarme, a resisténcia e a exaustao. Esse funcionamento ativa o sistema
nervoso simpatico, estimulando o ritmo cardiaco, intensificando a respiracéo e
aumentando a tensdo muscular para que o corpo esteja preparado para lutar ou
fugir (Leahy; Tirch; Napolitano, 2013). Neufeld e colaboradores (2017) assinalam
que treinamentos de mindfulness devem ser adaptados para as necessidades
especificas da adolescéncia e apresentam bons resultados. Assim, as novas
habilidades podem ser utilizadas em situagcdes consideradas ameacadoras e
estressantes, como testes ou até mesmo interagdes sociais basicas (Neufeuld
etal., 2017).

O processo que se opdem, dentro do corpo ao estresse é o relaxamento,
no qual & possivel ativar o sistema nervoso parassimpatico e reduzir as
respostas fisiologicas de luta ou fuga. Através da expansdo de informagdes
sobre os beneficios do relaxamento é possivel perceber os ganhos do
relaxamento muscular progressivo, da programacao de atividades e previsao de
prazer, do gerenciamento do tempo e do manejo de fissuras e impulsos (Leahy;
Tirch; Napolitano, 2013).

O aumento do uso de psicofarmacos entre os adolescentes sinaliza a
pertinéncia da difusao de informagdes sobre os transtornos mais recorrentes e
sobre as intervengdes clinicas entre os jovens e seus familiares (Pires; Bezerra;
Amorim, 2022). Estudos sugerem que a integragcdo dos familiares nas
intervengdes de psicoeducacdo pode facilitar a adesdo ao tratamento e
melhoram o progndstico, uma vez que se baseiam na disseminagdo de

informacdes sobre a etiologia multifatorial dos transtornos, a relagao entre os
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sintomas e o diagndstico, o modelo cognitivo, o funcionamento do paciente e a
conducéo do tratamento (Oliveira; Dias, 2023).

Pires, Bezerra e Amorim (2022), em estudo em estudo com 208
adolescentes entre 15 e 18 anos, concluiram que os casos de depressao e
ansiedade estdo intimamente relacionados a desregulacdo emocional. Os
autores pontuam que dentre os fatores pesquisados se destacaram questdes
sobre dimensdes estratégicas, clareza, objetivos, consciéncia e ndo-aceitagao.
Os autores também afirmam que, tais resultados estdo associados devido a
adolescéncia configurar-se como um periodo conturbado, frente as dificuldades
de uso de respostas apropriadas diante da intensidade emocional (Pires;
Bezerra; Amorim, 2022).

A selecao das intervengdes deve ser atrelada a intencionalidade principal,
seja a modificacdo cognitiva ou comportamental, e aos objetivos desejados
(Oliveira; Dias, 2023). Como destacado pela pesquisa de Pires, Bezerra e
Amorim (2022), intervengdes associadas a planejamento, clareza de objetivos e
aceitagdo podem ser significativamente bem vindas nas intervengdes para a
melhor regulacéo das emocgdes.

A identificacdo e refutacdo de mitos emocionais e a reestruturagao
cognitiva sdo predominantemente usadas nos espagos clinicos, tendo como
objetivo o aumento da tolerdncia emocional e a construgdo de cognigcdes
alternativas. Dentre as estratégias com alvo comportamental, a aceitagao
experiencial, a respiracao diafragmatica, a atengcao plena (Mindfulness) e o
relaxamento muscular se apresentam como possibilidades para o aumento do
repertério comportamental e para a redugao estresse (Leahy; Tirch; Napolitano,
2013).

O presente trabalho possibilitou o contato com diversas técnicas,
apontadas pelos estudos como intervengdes significativas para a melhor
regulacdo das emocgdes. O quadro 1 sistematiza, com maior clareza algumas
desses procedimentos, associando-os aos objetivos, alvo principal e espago de

atuacéo.
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QUADRO 1 - Estratégias de Regulagdo emocional

177

(Mindfulness)

psicoeducacao e

espaco clinico

Estratégia Espacgo de Alvo principal Objetivos
atuacao
Psicoeducagéao Espacos de Cognitivo e Conhecimento sobre
psicoeducacgéo e | Comportamental | o modelo cognitivo,
espaco clinico sobre os transtornos
mentais e estratégias
comportamentais
Identificacéo e Espaco Clinico Cognitivo Validagéo das
Refutacédo dos emocgdes e aumento
mitos emocionais da tolerancia
emocional
Aceitacao Espaco Clinico | Comportamental Disposicao para
experiencial entrar em contato
com experiéncias
dificeis visando
ampliar o repertorio
comportamental em
direcado as metas e
valores
Reestruturagao Espaco Clinico Cognitivo Construgao de
Cognitiva cognicdes
alternativas sobre as
emocdes
Respiragao Espacos de Comportamental | Redugao do estresse
Diafragmatica, psicoeducacgao e através da ativagao
Relaxamento espaco clinico do sistema nervoso
muscular. parassimpatico
Atencao Plena Espacos de Comportamental

FONTE: Préprio autor, 2023.
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CONSIDERAGOES FINAIS

Reconhecendo as especificidades da adolescéncia, como fase do
desenvolvimento de mudangas fisiolégicas expressivas e aumento das
demandas do meio, a desregulagao emocional tem se associado ao sofrimento
psiquico e a diversas psicopatologias. Nesse sentido, destaca-se a importancia
dos processos terapéuticos e de psicoeducagao entre os jovens para facilitar o
desenvolvimento de repertorio comportamental, cognitivo e emocional auxiliando
os jovens a lidarem de forma mais assertiva nas situagoes que se apresentam.

O uso das estratégias de regulagdo das emocgdes frente a situagdes
desafiadoras pode apoiar o adolescente em direcdo ao aumento do repertoério
comportamental e escolhas associadas a seus valores. Ou seja, em situagdes
em que o jovem deseja prestar um concurso, sustentar uma escolha profissional,
modificar o estilo de vida ou assumir sua sexualidade o conhecimento sobre as
intervencdes para a regulacdo emocional sdo recursos importantes para o
manejo das emocgoes intensas e desafiadoras, o questionamento de crengas
limitantes, a reducdo de comportamentos desalinhados com seus valores e o
enfrentamento de contextos familiares pouco acolhedores.

Para além dos espacos clinicos, as necessidades dos jovens frente as
demandas grupais fisicas e digitais, familiares, escolares e individuais apontam
para a necessidade de respostas cognitivas e comportamentais benéficas e
efetivas. A difusdo e uso das estratégias propostas pode amparar os
adolescentes com instrumentos mais eficientes do que o abuso de medicacéo e
substancias, dependéncia de relacionamentos abusivos e habitos de vida pouco
saudaveis.

Sugerimos que novos estudos busquem aprofundar a relagéo entre o
avango de psicodiagnosticos, o crescente consumo de medicagdo e 0s
comportamentos disfuncionais entre os jovens, e a desregulacdo emocional. Tais
estudos podem buscar, por exemplo, quais as correlagdes entre 0 aumento da
regulacdo emocional através das estratégias da Terapia Cognitivo-

Comportamental e a reducdo do consumo de medicamentos.
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