'ﬂ METACOGNITIVO

2
PSICOTERAPIA

Um espaco de escuta, compreensao e transformacao

Ha momentos em que precisamos de um espaco seguro para compreender melhor o que estamos vivendo,
organizar pensamentos e emogoes, lidar com conflitos e construir novas possibilidades para a vida.

A psicoterapia € um processo de cuidado em saude mental realizado com psicdélogo(a), voltado ao
autoconhecimento, a harmonia nos relacionamentos, ao tratamento de psicopatologias e a melhora da
qualidade de vida. E um trabalho colaborativo: terapeuta e paciente constroem juntos a compreenséo das
questoes apresentadas e definem, em conjunto, os caminhos possiveis para promover mudangas
consistentes.

O que é psicoterapia?
A psicoterapia é um processo clinico baseado na conversa qualificada, na escuta ativa e em intervengodes
psicolégicas fundamentadas cientificamente.

Ao longo das sessdes, a pessoa pode compreender melhor a relagdo entre sua histéria de vida,
pensamentos, emogdes, comportamentos, reagoes fisicas e formas de se relacionar consigo mesma e
com os outros.

Nao se trata apenas de "desabafar". A psicoterapia oferece um espacgo estruturado para refletir, identificar
padrbes que mantém o sofrimento, desenvolver habilidades emocionais e comportamentais e
experimentar formas mais saudaveis de lidar com as situagdes da vida.

Para que serve?

A psicoterapia pode ajudar pessoas que buscam:

e autoconhecimento e compreensao sobre determinados conflitos pessoais;

e maior harmonia em relacionamentos afetivos, familiares, sociais e profissionais;

e tratamento de psicopatologias, como depresséo, ansiedade, estresse, disfungdes sexuais,
dependéncias e outros transtornos;

e orientagao vocacional e profissional, quando essa é a demanda apresentada;

e melhora geral da qualidade de vida e do bem-estar emocional.

Aindicagao, os objetivos e o plano terapéutico sao definidos de forma individualizada, respeitando a
histdria, as necessidades e o momento de vida de cada paciente.

Como funciona o processo?

O processo se inicia com entrevistas clinicas para compreender a demanda, a histéria de vida, os sintomas
e os contextos de relacionamento, trabalho, estudos e saude. A partir dessa compreenséao, terapeuta e
paciente estabelecem os objetivos terapéuticos e constroem, juntos, um plano de trabalho.
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As sessdes podem incluir:

e escuta qualificada e ativa;

e atuacéo colaborativa entre terapeuta e paciente;

e técnicas e ferramentas psicoldgicas especificas;

e inventarios, escalas e testes, quando tecnicamente indicados;

e orientacgao profissional para apoiar as questdes trazidas pelo paciente;

e exercicios praticos entre sessoes;

e acompanhamento da evolugao e revisao periddica dos objetivos terapéuticos.

Abordagem terapéutica
O trabalho é fundamentado principalmente na Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC), uma abordagem
que investiga a cadeia de influéncia existente entre nossa mente, emogdes e comportamentos — ou seja,
por que fazemos o que fazemos.

A TCC parte da compreensdo de que nossa visdo de mundo influencia diretamente nossas emogodes e
sentimentos, e que isso, por sua vez, afeta nossas reagdes comportamentais e fisioldgicas. Em outras
palavras, a forma como interpretamos uma situagao impacta o que sentimos e como reagimos a ela.

A TCC é uma Pratica Baseada em Evidéncias (PBE), sendo um dos modelos de psicoterapia com mais
estudos cientificos no mundo, considerada padrao de exceléncia no tratamento de diversos transtornos
psicoloégicos e emocionais.

Além da TCC, a equipe pode utilizar, de forma complementar e conforme indicagao clinica de cada caso,
outras abordagens cientificas contemporéneas da terceira onda comportamental, como Terapia do
Esquema, Terapia de Aceitagdo e Compromisso (ACT), Terapia Comportamental Dialética (DBT), Terapia
Analitico-Funcional (FAP), Terapia Focada na Compaixdo (CFT) e Analise do Comportamento Aplicada
(ABA), sempre respeitando as necessidades especificas de cada paciente e a avaliacdo do(a)
psicoterapeuta responsavel.

Qual é a frequéncia e a duragao das sessoes?

As sessOes tém duracgéo de 50 (cinquenta) minutos e, em geral, sdo realizadas semanalmente. A frequéncia
pode ser ajustada conforme a necessidade clinica, os objetivos terapéuticos e o momento de vida do
paciente.

A psicoterapia ndo possui um prazo fixo de duragédo. O tempo de acompanhamento varia de acordo com a
demanda, os objetivos definidos e a evolugdo do processo, sendo construido conjuntamente entre
paciente e psicoterapeuta.

Atendimento on-line e presencial
Os atendimentos podem ser realizados nas modalidades:

e On-line: porvideochamada, sem limitagdes geograficas, utilizando o Google Meet, com privacidade e
orientagdes para que o paciente tenha um ambiente adequado durante a sesséo.
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e Presencial: em nossa clinica, localizada no bairro do Paraiso, em Sao Paulo, préxima a Avenida
Paulista.

A modalidade mais adequada é discutida conforme a necessidade, a disponibilidade e as condigbes de
cada paciente.

Sigilo, privacidade e ética

Seguimos rigorosamente o Cédigo de Etica Profissional do Psicélogo em relagéo ao sigilo e & privacidade do
paciente. As informagdes compartilhadas em sesséo séo protegidas pelo sigilo profissional, respeitando a
dignidade, a autonomia e a singularidade de cada pessoa atendida. Ha excegdes ao sigilo previstas em lei e
nas normas éticas profissionais, especialmente em situagdes de risco relevante a integridade do paciente
ou de terceiros, que podem ser esclarecidas ao longo do processo terapéutico.

Nossa equipe

A Metacognitivo conta com uma equipe de psicologos(as), todos(as) com especializagdo em alguma area
da saude mental, o que permite oferecer um acompanhamento qualificado e adequado as diferentes
demandas dos pacientes.

Quais sao os beneficios da psicoterapia?

e maior compreenséo sobre pensamentos, emogdes e comportamentos;

e desenvolvimento de estratégias para lidar com desafios e conflitos pessoais;

e melhora nacomunicagio e na harmonia dos relacionamentos;

e apoio no tratamento de psicopatologias, como depressao, ansiedade e estresse;
e fortalecimento da autoestima, autonomia e autoconhecimento;

e melhora da qualidade de vida e do bem-estar geral.

Cada processo é unico. Os resultados dependem de diversos fatores, incluindo a natureza da demanda, a
participagao do paciente e a continuidade do acompanhamento.

Agende uma entrevista inicial e conhega uma proposta de psicoterapia adequada as suas
necessidades, objetivos e momento de vida.
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