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COMPORTAMENTAL COM ADOLESCENTE: UM ESTUDO DE CASO
USE OF COPING CARDS IN COGNITIVE-BEHAVIORAL THERAPY WITH AN
ADOLESCENT: A CASE STUDY

PEIXOTO, Ana Carolina Figueiredo’

RESUMO

A adolescéncia € um periodo de intensas transformagdes emocionais e cognitivas, no
qual desafios relacionados a autoestima sdo comuns e podem impactar o bem-estar
psicologico. A Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) oferece estratégias eficazes
para fortalecer a autoimagem e a autoconfianga, sendo os cartdes de enfrentamento
uma ferramenta relevante nesse processo. Este estudo de caso investiga a utilizagao
de um cartido de enfrentamento no atendimento de uma adolescente, com foco no
fortalecimento da autoestima e na reestruturagdo de crengas negativas sobre si
mesmo. A analise dos resultados sugere que essa estratégia contribuiu para a
substituicido de pensamentos disfuncionais por afirmacdes mais realistas e positivas,
promovendo maior autovalorizagao e seguranga emocional. As implicagdes clinicas e
recomendacgdes para futuras intervencdes sao discutidas ao final do estudo.
Palavras-Chave: Terapia Cognitivo-Comportamental. adolescéncia. cartdes de
enfrentamento.

ABSTRACT

Adolescence is a period of intense emotional and cognitive transformations, during
which challenges related to self-esteem are common and can significantly impact
psychological well-being. Cognitive-Behavioral Therapy (CBT) offers effective
strategies to strengthen self-image and self-confidence, with affirmation cards being a
relevant tool in this process. This case study investigates the application of affirmation
cards in the treatment of an adolescent, focusing on enhancing self-esteem and
restructuring negative self-beliefs. The analysis of the results suggests that this
strategy contributed to replacing dysfunctional thoughts with more realistic and positive
affirmations, promoting greater self-appreciation and emotional security. Clinical
implications and recommendations for future interventions are discussed at the end of
the study.

Keywords: Cognitive-Behavioral Therapy, adolescence, coping cards.
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INTRODUGAO

A adolescéncia é uma fase do desenvolvimento caracterizada por intensas
transformacdes fisicas, emocionais e sociais, sendo um periodo crucial para a
construcao da identidade e o fortalecimento da autoestima. No entanto, muitos
adolescentes vivenciam dificuldades nesse processo, desenvolvendo percepcdes
negativas sobre si mesmos, o que pode comprometer o bem-estar psicologico, as
relagdes interpessoais, 0 desempenho académico e a qualidade de. Neste contexto,
questiona-se: de que forma a utilizagado de cartdes de enfrentamento, no ambito da
Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC), pode contribuir para o fortalecimento da
autoestima em adolescentes?

O objetivo geral deste estudo foi investigar os efeitos do uso de cartdes de
enfrentamento na autoestima de uma adolescente em processo de psicoterapia.
Como objetivos especificos, buscou-se analisar o uso dos cartdes de enfrentamento
como estratégia terapéutica na TCC e observar as mudancas cognitivas e
comportamentais ao longo do atendimento.

A relevancia do estudo se da pela importancia de intervengdes psicoldgicas
que favoregcam o desenvolvimento saudavel de adolescentes em sofrimento psiquico,
especialmente no que diz respeito a construgdo de uma autoimagem mais positiva e
funcional. A autoestima, quando fortalecida, pode contribuir para uma maior resiliéncia
diante dos desafios tipicos da adolescéncia, promovendo o bem-estar emocional e
social. Assim, destaca-se a importancia do trabalho do psicélogo na escolha de
estratégias terapéuticas eficazes, como os cartdes de enfrentamento, que auxiliem na
ressignificacdo de pensamentos disfuncionais e na promog¢éo de um dialogo interno
mais adaptativo. A partir disso, espera-se que os resultados obtidos possam contribuir
para a ampliagao do conhecimento sobre o uso dessa técnica na pratica clinica com
adolescentes, incentivando futuras investigacbes que avaliem sua eficacia em

diferentes contextos terapéuticos.
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REFERENCIAL TEORICO

A adolescéncia € um periodo de intensas transformacgdes, marcado por
desafios, incertezas e a busca pela constru¢ao da identidade (PAPALIA, FELDMAN,
2013). Aberastury e Knobel (1981) ressaltam que essa fase ndo deve ser vista apenas
como uma passagem para a vida adulta, mas como um momento repleto de conflitos
internos e redefinicbes. Essa etapa pode ser considerada emocionalmente instavel,
caracterizada por oscilagbdes abruptas de humor, em que sentimentos de entusiasmo
podem rapidamente dar lugar & melancolia (MUUSS, 1976). E um periodo de
"tempestade e tormenta", no qual forgas opostas, como energia e apatia, se alternam
constantemente, evidenciando a complexidade do desenvolvimento psicolégico
juvenil, marcando inclusive a formacgao da autoestima (MUUSS, 1976).

Nesse sentido, Rodriguez (2008) destaca que, na infancia e adolescéncia, a
formagao de vinculos seguros é essencial para fortalecer a autoestima e desenvolver
a sensacao de autoeficacia. Além disso, para Neufeld (2017), o desenvolvimento da
autoestima do adolescente pode ser contribuido pela estimulagdo de sua autonomia,
pois fortalece suas habilidades cognitivas e comportamentais, permitindo escolhas
mais responsaveis e assertivas, favorece a resolucdo de problemas, a reflexdo, o
manejo emocional e a construgdo de um projeto de vida.

Desenvolvida na década de 1960 por Aaron Beck, a TCC baseia-se na relagao
entre cogni¢des, emogdes e comportamentos, destacando que a interpretacdo dos
fatos, e ndo a situagdo em si, é o que influencia as emogdes (BECK, 2013). Trata-se
de uma abordagem breve, focada no presente e na resolugéao de problemas, visando
modificar padrdes disfuncionais de pensamento e comportamento (BECK, 2013).

Diversos estudos recentes demonstram a eficacia de praticas que envolvem a
TCC no tratamento de diferentes condigbes psicologicas, como os transtornos
mentais, incluindo depressao maior, transtornos de ansiedade, TEPT, TOC e
transtornos alimentares (CUIJPERS et al., 2025; KARYOTAKI et al., 2021), sendo t&o
eficaz quanto as farmacoterapias a curto prazo e mais eficaz a longo prazo
(CUIJPERS et al., 2023). Além disso, ha evidéncias de que a TCC também é eficiente
como ferramenta auxiliar no tratamento médico de diferentes condi¢des fisicas (por

exemplo, sindrome da fadiga crdénica, fibromialgia, sindrome do intestino irritavel,
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cancer de mama) e problemas comportamentais (por exemplo, comportamentos

2

antissociais, uso abusivo de substancias, jogos de azar, sobrepeso, tabagismo)
(NAKAO, SHIROTSUKI, SUGAYA, 2021).

Judith Beck (1995) apresentou os coping cards, ou cartdes de enfrentamento,
como um método para motivar o enfrentamento de situagdes-problema. Os coping
cards registram conteudos discutidos em psicoterapia e funcionam como lembretes
acessiveis, oferecendo estratégias praticas para lidar com desafios. Assim, os cartdes
seguem a mesma abordagem de outras técnicas complementares aos métodos
tradicionais da Terapia Cognitivo-Comportamental (BECK, 1995). De acordo com
Santana e Lopes (2016), o termo coping cards tem sido referido em tradugdes para o
portugués como cartdes de enfrentamento (BECK, 2013), fichas ou cartdes de
autoajuda (BECK, 2007), lembretes (CORDIOLI, 2004) e cartdes lembrete (KNAPP,
2004). Apesar das variagdes terminologicas, Judith Beck (1995) define os coping
cards como cartdes que podem apresentar trés fungdes principais: registro de
pensamentos automaticos de um lado e suas respostas adaptativas no outro, lista de
estratégias comportamentais para lidar com situagbes problematicas e criacdo de
autoinstrucdes motivadoras. Durante os exercicios terapéuticos, o paciente é
incentivado a selecionar lembretes que possam auxilia-lo no enfrentamento de seus
sintomas e a transcrevé-los para o cartdo lembrete. Esse processo contribui para a
recuperagao da confianga e do autocontrole do individuo (CORDIOLI, 2004).

Diversas pesquisas sobre a aplicacdo da TCC com adolescentes tém sido
desenvolvidas no Brasil, buscando atender as demandas especificas dessa faixa
etaria (NEUFELD, 2017). Neufeld (2015) enfatiza que trabalhar com adolescentes
exige, além do conhecimento técnico, a capacidade de discernir quando € necessario
intervir de forma mais direta em comportamentos de dispersao ou quando apenas uma
retomada dos objetivos da intervencao é suficiente. A constru¢do de uma interagao
emocional eficaz com o adolescente ocorre quando ele percebe que suas opinides
sdo valorizadas pelo terapeuta, o que fortalece o vinculo e favorece o engajamento
no processo terapéutico (NEUFELD, 2015).

Nesse sentido, este estudo visa compreender de que maneira a utilizagao da
ferramenta do cartdo de enfrentamento com base na TCC pode contribuir para a

reestruturacdo cognitiva relacionada a autoestima para a promogao da
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autovalorizagcdo do adolescente, fornecendo maiores compreensdes sobre sua

aplicabilidade.

METODOLOGIA

Este estudo consiste em um estudo de caso de abordagem qualitativa, cujo
objetivo foi investigar a aplicagao da ferramenta do cartdo de enfrentamento (coping
cards) no atendimento clinico de uma adolescente, dentro do referencial da TCC. A
escolha do estudo de caso se justifica pela possibilidade de uma analise aprofundada

dos efeitos dessa intervencéo sobre a autoestima da paciente.

Participante

A participante foi uma adolescente de 12 anos, mulher cisgénero e
heterossexual, atendida em contexto clinico devido a dificuldades relacionadas a
autoestima e inseguranga emocional. No inicio da intervengcdo, a paciente
apresentava pensamentos autodepreciativos e uma tendéncia a interpretar situacoes
cotidianas de forma negativa, demonstrando impacto significativo em sua

autoconfianga e bem-estar psicolégico.

Procedimentos e cuidados éticos

O atendimento foi realizado em formato online, seguindo os principios da TCC.
A intervengao ocorreu ao longo das sessdes de psicoterapia, cada uma com duragao
de 50 minutos. As sessodes iniciais consistiram em entrevista inicial de anamnese,
registro de pensamentos disfuncionais e identificagdo de crengas disfuncionais, nas
quais a paciente relatou pensamentos negativos recorrentes sobre si mesma. Com
base nesses pensamentos, foi desenvolvida uma intervengdo criativa para a
formulacdo de uma afirmagao positiva sobre si a ser registrada em um cartdo de
enfrentamento. O processo terapéutico foi estruturado de forma a envolver a paciente
ativamente na construgao de suas proprias afirmacgdes positivas.

Na 9?2 sesséo, a paciente foi convidada a participar de uma atividade Iudica, em
que deveria imaginar e criar a figura de uma super-heroina, algo com o qual ela se

identificava. Nessa atividade, ela foi incentivada a imaginar como seria sua propria
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versdao de uma heroina, caso fosse uma. Para essa tarefa, a paciente criou 0 nome

da personagem e, posteriormente, como tarefa de casa levou o desafio de
desenvolver mais detalhes sobre a personagem, como vestimentas, caracteristicas e
fazer um desenho de como a heroina se pareceria.

Na sessao seguinte, ja com a personagem criada, foi apresentada uma historia
de luta e acdo envolvendo a super-heroina criada pela paciente, na qual a
personagem enfrenta um vildo ficticio. No entanto, a histéria foi deixada com trechos
vazios, nos quais a paciente foi convidada a intervir, preenchendo as lacunas de forma
oral, sob orientagdo durante a sessao. Esse processo permitiu que a adolescente
envolvesse seus proprios pensamentos e sentimentos na narrativa. Ao final, vencendo
o vildo, a heroina deveria apresentar uma fala acerca da vitéria no combate,
culminando em uma frase poderosa: "Eu posso superar qualquer coisa, eu também
tenho superpoderes", criada pela propria adolescente.

Essa frase foi entdo selecionada como a afirmacao positiva para a paciente.
Ela foi transcrita em um unico cartdo de enfrentamento, o qual a paciente foi orientada
a consultar e ler constantemente, tanto dentro quanto fora das sessdes. O cartao foi
utilizado como uma ferramenta de refor¢o cognitivo, com a paciente registrando suas
percepgdes sobre as mudangas em seus pensamentos e emogdes ao longo do
processo e das semanas seguintes.

Cabe ressaltar que este estudo respeitou os principios éticos da pratica clinica,
garantindo o sigilo e a confidencialidade das informagdes da participante. O
atendimento seguiu as diretrizes do Cédigo de Etica Profissional do Psicélogo, sendo
obtido o consentimento informado dos responsaveis legais da adolescente para a

realizagdo dos atendimentos e de estudos a serem divulgados de forma anénima.

Analise dos Dados

A analise foi conduzida por meio da observagao clinica, novos registros de
pensamentos disfuncionais e do relato da paciente sobre suas percepgdes ao longo
da intervencdo. Foram analisados indicadores qualitativos de mudanga, como a
frequéncia de pensamentos autodepreciativos, a adesdo ao uso do cartdo e a

autoavaliacdo da paciente em relagao a sua autoestima e autoconfianca.
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RESULTADOS

A adolescente demonstrou envolvimento e entusiasmo com a atividade
proposta, participando ativamente de cada etapa do processo. Durante a criagéo da
personagem, mostrou-se engajada na escolha de detalhes que a representassem,
demonstrando criatividade e interesse na constru¢ao da identidade da super-heroina.
Na sessdao em que preencheu os trechos vazios da histéria, interagiu de forma
espontanea, refletindo sobre as caracteristicas de sua personagem e incorporando
elementos de superagéo e coragem a narrativa.

O cartdo de enfrentamento, com a frase "Eu posso superar qualquer coisa, eu
também tenho superpoderes", foi incorporado a rotina da paciente e utilizado como
uma ferramenta de enfrentamento em diferentes contextos de sua vida. Ela relatou
que recorreu ao cartdo sempre que enfrentava desafios na escola, como momentos
de inseguranga em sala de aula ou dificuldades de interagdo social. Além disso,
mencionou ter utilizado a afirmagao em situagdes familiares complicadas, buscando
apoio emocional na frase sempre que se sentia desmotivada ou em conflito.

Ao longo das sessoes, foi possivel verificar que a leitura frequente do cartdo
proporcionou a adolescente maior sensacdo de bem-estar, seguranga e controle
diante de dificuldades, ajudando-a a reformular pensamentos negativos e a resgatar
uma perspectiva mais fortalecedora sobre si mesma. Observou-se uma maior
disposigéo para lidar com desafios cotidianos, além de uma redugao na frequéncia de
pensamentos autodepreciativos. A paciente passou a demonstrar um olhar mais
positivo em relacdo as proprias capacidades e uma postura mais confiante ao

enfrentar adversidades.

DISCUSSAO

Este estudo buscou compreender de que maneira a utilizagado da ferramenta
do cartdo de enfrentamento com base na TCC pode contribuir para a reestruturagao
cognitiva relacionada a autoestima para a promogdo da autovalorizagdo do
adolescente. Os resultados deste estudo de caso reforgam a importancia da TCC na

promog¢ao da autoestima em adolescentes, especialmente por meio do uso dos
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cartdes de enfrentamento. Foi possivel observar que a utilizagdo dos cartbes de
enfrentamento em terapia permitiu a construcao de reforgos positivos estruturados,
fortalecendo a percepcgédo da paciente sobre suas proprias capacidades e méritos,
promovendo um dialogo interno mais adaptativo.

Ao longo da intervengao, observou-se que a participagéo ativa da paciente na
elaboracdo de sua prépria afirmagao positiva, integrada a criagdo de uma super-
heroina, favoreceu a internalizagdo de crengas mais adaptativas e funcionais sobre si
mesma. Esse achado corrobora a perspectiva de Neufeld (2017), que destaca a
importancia de estimular a autonomia do adolescente no desenvolvimento da
autoestima. Ao permitir que a paciente participasse ativamente da construgao de sua
prépria narrativa de fortalecimento, a intervengao favoreceu ndo apenas o aumento
da autoestima, mas também o desenvolvimento de habilidades cognitivas essenciais,
como a reflexdo e o manejo emocional.

Ademais, a aplicacdo dos cartdes de enfrentamento, conforme descrito por
Judith Beck (1995), mostrou-se eficaz na modificagdo de padrbes de pensamento
disfuncionais. A paciente relatou utilizar o cartdo em momentos de dificuldade, como
situagbes de insegurangca na escola e conflitos familiares, o que evidencia a
funcionalidade dessa técnica como um recurso acessivel e de autogerenciamento.
Cordioli (2004) enfatiza que os cartbes funcionam como lembretes de estratégias
terapéuticas, permitindo que o paciente retome a confianca e o autocontrole em
momentos de adversidade. No presente estudo, essa funcdo foi claramente
identificada, uma vez que a paciente passou a utilizar a afirmagao positiva registrada
no cartdo como um mecanismo de enfrentamento pratico em seu dia a dia.

Além disso, observa-se que a redugao na frequéncia de pensamentos
autodepreciativos relatada pela paciente ao longo das sessdes esta alinhada com os
principios da TCC, que busca modificar padrbes de pensamento negativos para
promover mudangas emocionais e comportamentais (BECK, 2013). A incorporagao
de um cartdo de enfrentamento como ferramenta terapéutica pode ter sido um
elemento-chave nesse processo, pois reforgcou a autovalorizagao da paciente ao longo
do tempo.

Em sintese, os achados desta pesquisa evidenciam que a utilizagdo dos

cartbes de enfrentamento pode ser uma estratégia eficaz no fortalecimento da
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autoconfianga em adolescentes. Ao combinar elementos Iudicos e afirmativos, essa

ferramenta ndo apenas facilita a reestruturagao cognitiva, mas também possibilita um
engajamento mais ativo do paciente no processo terapéutico. Dessa forma, este
estudo contribui para a compreensao da aplicabilidade dessa técnica na pratica clinica
e reforca a necessidade de pesquisas adicionais que explorem sua eficacia em

diferentes contextos e populagdes.

CONSIDERAGOES FINAIS

A estratégia adotada neste caso mostrou-se eficaz para promover mudangas
cognitivas e comportamentais em uma adolescente com padrées de pensamento
disfuncionais. A construcdo de uma narrativa personalizada, associada ao uso de um
cartdo de enfrentamento, proporcionou a paciente um recurso tangivel para reforgar
crencas mais funcionais e fortalecer sua autoconfianca e autoestima. Esse processo
demonstra a importancia de intervengdes terapéuticas que se utilizam de ferramentas
concretas para facilitar a assimilagcdo de novos padroes de pensamento e
comportamento, especialmente em contextos onde a internalizacdo de estratégias
cognitivas pode ser um desafio para o paciente.

Os resultados obtidos sugerem que abordagens terapéuticas que combinam
criatividade, ludicidade e técnicas baseadas na TCC podem ser particularmente
eficazes no tratamento de adolescentes. Essa populagao, devido as caracteristicas
especificas da fase do desenvolvimento em que se encontram, muitas vezes se
beneficia de recursos que tornam o processo terapéutico mais dindmico e envolvente.
A utilizagdo de instrumentos visuais e personalizados, como o cartdo de
enfrentamento, pode contribuir significativamente para a ressignificacdo de crencgas
negativas e para a adogao de estratégias mais adaptativas de enfrentamento diante
de situagdes desafiadoras.

Além disso, é importante ressaltar que a efetividade da técnica pode variar
conforme diferentes fatores, tais como o nivel de engajamento do paciente, a
qualidade da alianga terapéutica estabelecida, o suporte familiar disponivel e outros
elementos contextuais. A motivacdo do adolescente para participar ativamente do

processo terapéutico, assim como o incentivo dos cuidadores em reforcar as
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estratégias ensinadas em sessdo, pode influenciar diretamente nos resultados

)

obtidos. Assim, torna-se fundamental que o terapeuta ndo apenas implemente a
técnica, mas também avalie constantemente o nivel de envolvimento do paciente e da
rede de apoio para garantir uma aplicacao eficaz e sustentavel ao longo do tempo.

Outro ponto relevante a ser considerado é a necessidade de investigagdes
futuras que explorem a replicacdo desta metodologia com diferentes perfis de
pacientes, ampliando o entendimento sobre sua aplicabilidade em distintas faixas
etarias, condi¢des clinicas e contextos socioecondémicos. Estudos longitudinais seriam
particularmente valiosos para examinar a durabilidade dos efeitos observados ao
longo do tempo, permitindo uma avaliagédo mais aprofundada sobre a manutengao das
mudangas cognitivas e comportamentais promovidas pela intervencao.

Adicionalmente, pesquisas futuras poderiam examinar a integracao de outras
estratégias terapéuticas complementares, como o uso de recursos digitais, técnicas
de mindfulness e abordagens baseadas em aceitacdo e compromisso, a fim de
potencializar os efeitos da TCC em adolescentes. A adaptagao da metodologia para
contextos de atendimento em grupo, ambientes escolares e servigos publicos de
saude mental também poderia ser explorada, ampliando as possibilidades de
intervengao e tornando os beneficios da técnica acessiveis a um maior numero de
individuos.

Em suma, este estudo reforca a relevancia da Terapia Cognitivo-
Comportamental como uma abordagem eficaz no trabalho com adolescentes e
destaca a importancia de estratégias terapéuticas inovadoras que favoregam o
engajamento e a internalizacéo de novas formas de pensar e agir. O desenvolvimento
e a adaptacdo continua de técnicas baseadas na TCC representam um caminho
promissor para o aprimoramento das praticas clinicas, oferecendo aos pacientes
ferramentas concretas para lidar com seus desafios e promover mudancgas positivas

em sua trajetodria de vida.
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