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RESUMO

O estresse, segundo a OMS, atinge cerca de 90% da populacdo mundial e esta associado a
uma série de doencas, como a depressdo, diabetes, hipertensdo, entre outras. Esta pesquisa
tem o objetivo de descrever como a terapia cognitiva comportamental promove, através da
reestruturacdo cognitiva, o enfrentamento dos estimulos internos que provocam o estresse, ja
que para esta abordagem psicoterdpica o que desencadeia 0 estresse ndo é o fato em si, mas a
forma como o individuo percebe a situacdo e a interpreta. Essa pesquisa € de cunho
bibliogréafico, baseada em artigos cientificos, livros, revistas e internet, fundamentada em
estudos de especialistas no estresse. Observou-se que o0s fatores internos sdo 0s grandes
geradores de estresse para uma pessoa, apesar do potencial de estresse que ha nas situacbes
vividas diariamente. Nesse sentido, o seu enfrentamento se faz de forma mais eficaz através
da reestruturacdo cognitiva, que se vale de diversas técnicas comportamentais e cognitivas,
como o questionamento socratico, o role-play, o continuum cognitivo, entre outras, para
modificar as crengas centrais, intermediarias ou pensamentos automaticos disfuncionais do
individuo, levando-o a uma nova maneira de perceber a vida.
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