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categoriza estes fendmenos do seguinte modo:
‘acontecimentos cognitivos’ (contetdo
cognitivo consciente e facilmente acessivel);
‘processos cognitivos’ (formas de pensar as-
sociadas aos erros cognitivos identificados por
Beck e colegas) e ‘estruturas cognitivas’ (‘es-
quemas’ ou redes tdcitas de regras e suposi-
¢des que organizam as experiéncias prévias,
tanto adaptativas como ‘esquemas mal-
adaptativos precoces’, segundo a taxonomia de
J. Young). Ainda que esta segunda secgdo se
designe por ‘Tratamento de Perturbacdes Psi-
colégicas’, o autor divide-a, na verdade, em
duas partes: uma relacionada com perturba-
¢des e problemas de vida e outra focada na
promocao do usufruto da vida em pessoas fun-
cionais.

Os cinco primeiros capitulos s@o relativos
ao tratamento do repertério de perturbacdes
psicolégicas com as quais os profissionais se
deparam mais habitualmente. Estas incluem
ansiedade-fobias, perturbacdes relacionadas
com o stress, depressdo, perturba¢des aditivas,
memérias disfuncionais. Cada capitulo forne-
ce uma introducdo ao tipo de perturbagio, for-
mulagdo cognitiva (contetdo, processo e es-
trutura cognitivos) e sua perspectiva clinica,
ilustrada com rotinas hipnéticas e material
casuistico. O penultimo capitulo refere-se a
melhoria da qualidade de vida para pessoas
que podem nunca procurar ajuda, mas a quem
falta, contudo, uma nogdo de realizacdo pesso-
al. O propésito do autor é providenciar meios
para uma saude mental requalificada. De acor-
do com Dowd, as técnicas apresentadas nos
capitulos anteriores podem ajudar a diminuir o
auto-discurso negativo e melhorar a satde
mental, mas ndo promovem, necessariamente,
cognigdes positivas. Assim, o livro explora e
esclarece, com vérias rotinas hipnéticas, os
seguintes tépicos que podem ajudar as pesso-
as a ser mais felizes: (1) ultrapassar a hesitagao;
(2) promover o comportamento orientado para
objectivos; (3) o optimismo; (4) a resolugdo de
problemas e (5) a eficdcia interpessoal. Por fim,
no ultimo capitulo, é abordada a resisténcia a
mudanca. Como o autor faz notar, a Terapia
Comportamental tradicionalmente ignorava a
resisténcia terapéutica ou atribufa-a a técnicas
terapéuticas inadequadas. No entanto, a evolu-
¢do recente do modelo cognitivo-desenvol-
vimental, que é fortemente construtivista, con-
duziu a perspectiva um passo mais a frente. A
estrutura do capitulo é, assim, diferente. Dowd
fornece a formulagdo cognitiva, apresenta su-
gestdes clinicas e dd um exemplo de uma roti-

na hipndtica para ultrapassar a resisténcia.

Este livro é claro, sistemdtico e recomen-
ddvel para terapeutas e professores que pre-
tendam avancar teoricamente na sua préatica e
igualmente importante para desfazer ideias pré-
concebidas e fantasias recebidas sobre a hip-
nose. Ao enfatizar a importancia e utilidade
deste livro, fagco minhas as palavras de R. Lealhy,
director do American Institute for Cognitive
Therapy : ‘Esta é uma contribuicdo séria,
inspiradora, criativa e importante que serd de
grande interesse para terapeutas de uma vari-
edade de orientagdes interessados em alargar
a sua capacidade efectiva no tratamento de
problemas dificeis’.

Helena Espirito Santo
Instituto Superior Miguel Torga

Susan Johnson. 2000. Taking the Anxiety
out of Taking Tests: A Step-by-Step Guide.
Nova lorque: Barnes & Noble. 151 pp. ISBN:
0-7607-1926-8.

A ansiedade em testes e exames escolares tem
vindo a despertar interesse crescente entre cli-
nicos e investigadores, especialmente pelo im-
pacto negativo que pode ter sobre a motivagdo
e satisfacdo escolar e, consequentemente, so-
bre o rendimento e desempenho na escola. Ao
longo das ultimas décadas, assistiu-se a um
progressivo aumento do periodo do ciclo de
vida dedicado a escolaridade, conforme esta se
foi tornando também mais competitiva e as si-
tuacdes de avaliagdo determinantes no éxito ou
fracasso escolar. Neste contexto, as situacdes
de avaliagdo, nomeadamente, testes e exames,
sdo, para a maioria dos estudantes, um aconte-
cimento significativo e, muitas vezes, vivenciado
como uma situagdo ansiégena. O problema ¢é
quando este nivel de ansiedade do aluno é ex-
cessivo e intenso, ao ponto de interferir negati-
vamente no desempenho escolar. O que pode
ajudar a controlar a ansiedade sentida nestas
situagdes? Como terminar com os adiamentos
consecutivos da tarefa de estudar ou da realiza-
¢3o de um teste? Haverd formas ou meios que
ajudem a estudar melhor ou a ter melhor rendi-
mento no estudo? Estas s3o algumas das ques-
tdes que Susan Johnson procura responder neste
livro.

A autora fornece uma visdo coerente e sis-
tematizada, a luz do modelo das terapias



cognitivo-comportamentais, dos vdrios aspec-
tos imbricados neste fenémeno de ansiedade
em situa¢des de testes ou de avaliagdo escolar
- medo, ansiedade, auto-confianga, pensamen-
tos e crengas irracionais, processos de aten-
¢do auto-focada, competéncias de estudo. Si-
multaneamente, oferece procedimentos
terapéuticos eficazes, segundo numerosos
estudos empiricos, para lidar com os diver-
sos elementos identificados. A concep-
tualizagdo do problema é apresentada de for-
ma clara, segundo uma abordagem cognitivo-
comportamental, combinando procedimentos
cognitivos e comportamentais com um treino
de competéncias de estudo. O texto é escrito
numa perspectiva de auto-ajuda e, como tal,
dirigido, essencialmente, para todos aqueles
que se identificam, directa ou indirectamente,
com esta problemdtica e que procuram en-
contrar meios de resolu¢do ou alivio do seu
problema. Trata-se, assim, de um livro essen-
cialmente prético, apresentado como um guia
que propde formas especificas e estruturadas
de avaliagdo e intervengdo pratica, expostas
numa linguagem simples e acessivel. N3o é,
porém, uma recolha eclética de técnicas tera-
péuticas, deixadas ao critério e preferéncias
de cada um, como um livro de receitas. Ao
invés, cada uma das estratégias propostas -
relaxamento, monitorizacdo e substituicdo de
pensamentos irracionais, dessensibiliza¢do
sistemdtica, visualizacdo comportamental, trei-
no de competéncias de estudo - é coerente-
mente apresentada, de acordo com o modelo
de andlise do problema, sendo explicitamente
exposta, através de exercicios praticos e do
conhecimento de dificuldades e limita¢oes
encontradas frequentemente na pratica clini-
ca. Em sintese, ao longo deste livro, é sugerida
uma combinagdo de estratégias cognitivas e
comportamentais com um treino de compe-
téncias de estudos como forma de diminuir a
ansiedade a exames e aumentar o desempe-
nho escolar.

A Introducdo expGe os objectivos e as
instru¢des de como deve utilizar este livro ou
guia. No primeiro capitulo - ‘About Working
with Fear’ -, a autora faz uma abordagem do
medo, suas funcdes adaptativas e da forma
como este se pode tornar disfuncional. Neste
sentido, elucida as mudangas fisiolégicas que
ocorrem perante uma resposta emocional de
medo, explica como este padrdo de respostas
constitui um estado de alerta para agir perante
uma ameaca e de que forma uma ameaca n3o
é, necessariamente, um perigo real, mas aqui-
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lo que é construido como ameacador. E forne-
cido, assim, um racional do medo, permitin-
do ao leitor identificar e dar um sentido as
suas reacgoes habituais de medo. Todavia, a
autora nio fica pela compreensdo de como o
medo opera, descrevendo e analisando um
conjunto de procedimentos para enfrentar a
resposta de ansiedade ou medo. Aqui, salien-
ta-se a atitude de enfrentar o medo, o desen-
volvimento da consciéncia acerca dos pensa-
mentos e sensacdes fisicas, momento a mo-
mento, no sentido de criar alternativas e pos-
sibilidade de escolha e procurar evitar as reac-
¢des automdticas de escape e evitamento da
situagdo. De igual modo, s3o sugeridos al-
guns exercicios destinados a promover a auto-
consciéncia, bem como discutidas algumas
suposicdes bdsicas relacionadas com a res-
posta de medo e ansiedade. Mais do que for-
necer um tratamento dos medos, é dada a ideia
de que estes podem ser diminuidos, aceitan-
do o desafio de os desafiar, por assim dizer, e
encarando isto como uma tarefa ao longo da
vida e como um oportunidade de crescer.

O capitulo 2 - ‘Relaxing in the Face of Fear’
- é orientado para procedimentos de relaxa-
mento. Dois principios bésicos estdo
subjacentes ao relaxamento. O primeiro ¢ de
que todas as pessoas podem aprender a rela-
xar o seu corpo, através de uma combinagdo
de multiplos exercicios, mesmo em circuns-
tincias aparentemente ameagadoras. O segun-
do, assente na investigagdo da resposta fisio-
l6gica, é o facto de a ‘resposta de relaxamento’
ser antagdnica a ‘resposta de ansiedade’. O
mesmo ¢é dizer que o individuo, ao aprender a
relaxar o seu corpo, estd a promover condi-
¢des fisicas opostas as condi¢des que a ansi-
edade e o medo produzem no corpo.
Consequentemente, é também possivel, atra-
vés do relaxamento, acalmar ou controlar pen-
samentos e sentimentos de medo e ansieda-
de. Quatro técnicas sdo focadas, designa-
damente: respiracdo abdominal; relaxamento
muscular progressivo; relaxamento muscular
répido e visualizagdo. Para cada um destes
procedimentos é apresentada uma explicagdo
racional, seguida de uma descricdo clara e
detalhada dos diversos passos que o leitor
podera aplicar. Enquanto as trés primeiras téc-
nicas sdo orientadas para a identificacdo da
tensdo muscular (musculo abdominal e prin-
cipais grupos de musculos) e respectiva
descontracgdo, a ultima é centrada na criagdo
de cendrios mentais, com o objectivo de inter-
romper a cadeia incessante de pensamentos
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indutores de ansiedade e aumentar os senti-
mentos de paz e bem-estar. Embora cada um
dos métodos possa produzir, por si s6, um
estado de relaxamento razodvel, é frequente
combinar dois ou mais métodos, de modo a
conseguir estados de relaxamento mais pro-
fundos. Com base na sua experiéncia clinica,
Susan Johnson antecipa algumas dificuldades
que podem surgir na realizagdo dos exercici-
os, fornecendo indicacdes uteis.

No terceiro capitulo, sugestivamente de-
signado ‘Just Because You Think it Doesn’t
Mean it’s True’, a abordagem da ansiedade a
exames é centrada sobre a forma como o indi-
viduo interpreta e avalia a situa¢do. Por outras
palavras, a autora realca a importancia dos
aspectos cognitivos envolvidos no fenémeno
de ansiedade a exames, apresentando e discu-
tindo conceitos como os pensamentos
disfuncionais, didlogo interno, crencas irraci-
onais e erros cognitivos. A forma como cada
um destes conceitos é apresentado, desafiado
e exemplificado, enquanto alvo de mudanga,
faz deste capitulo, na minha opinido, um dos
mais interessantes do livro, fornecendo um
conjunto de informagdes e reflexdes uteis, no
sentido de uma constru¢do menos ameacado-
ra da situacdo e, consequentemente, na elabo-
racdo de uma resposta mais adaptativa e me-
nos ansiégena. Nesta abordagem, é visivel o
pressuposto de que o individuo é activo na
forma como constréi e utiliza a informacao,
no processo de adaptagdo ao mundo que o
rodeia e de que faz parte. Desta forma, a auto-
ra explica alguns erros ou enviesamentos muito
comuns na forma como ¢é seleccionada e in-
terpretada a informacdo, bem como ensina
procedimentos destinados a desafiar pensa-
mentos disfuncionais e sua substitui¢cdo por
outros alternativos mais adaptativos.

‘Approaching Your Fear Step by Step’ é o
programa do 4° capitulo que versa sobre o
método de dessensibilizacdo sistematica. Este
método, desenvolvido pelo psicélogo J. Wolpe,
assenta no pressuposto de que é possivel re-
duzir o comportamento de medo e evitamento,
se colocarmos, lado a lado, sistemdtica e gra-
dualmente, estimulos que desencadeiam an-
siedade com estimulos que desencadeiam res-
postas antagénicas da ansiedade. Assim,
Johnson descreve, de modo detalhado, os 3
passos bésicos utilizados neste tipo de tera-
pia: (1) treino de relaxamento muscular (ou
combinagdo com a respiragdo abdominal); (2)
construgdo de uma lista de cenas ansiégenas
(aqui, obviamente focadas sobre o processo

de realizagdo de exames); (3) apresentagdo
gradual, em imaginacdo, dos itens da hierar-
quia de estimulos enquanto o individuo estd
relaxado. Cada um destes passos ¢ ilustrado
através de exemplos préticos e da exposi¢do
de um caso clinico. Segundo a investigacdo
clinica nesta drea, o método de dessensi-
bilizagdo sistemitica tem-se mostrado especi-
almente util nos casos em que, associado a
ansiedade, os individuos apresentam compor-
tamentos claros e sistemdticos de evitamento
(por exemplo, ndo entram na sala de aula ou
faltam ao exame).

O modelamento coberto ou visualizagio
comportamental é exposto no 5° capitulo -
‘Seeing is Believing'. Este procedimento,
baseado no paradigma da aprendizagem soci-
al, consiste na pratica, mental ou em imagina-
¢do, dos comportamentos considerados ade-
quados a situagdo-problema. Ou seja, o ob-
jectivo desta estratégia é que o individuo pro-
cure imaginar a forma como outros (escolhi-
dos como modelos adequados) se comporta-
riam numa determinada situacdo, no sentido
de a resolver. E aconselhdvel que o individuo
imagine uma variedade de pessoas, incluindo
o préprio, a desempenhar o comportamento
escolhido para mudanca. No sentido da
implementagdo desta estratégia, é ensinado
ao leitor, numa primeira fase, a identificar o(s)
comportamento(s) que pretende mudar para
resolver ou melhorar uma situacdo problema-
tica, Numa segunda fase, o individuo procura
estabelecer o comportamento desejado para,
na terceira fase, visualizar o desempenho des-
se comportamento que se deseja. A autora,
através de exercicios propostos ao leitor e exem-
plos de casos, mostra como é possivel
optimizar a capacidade de um bom desempe-
nho, mudando o comportamento durante
momentos criticos do teste ou exame.

O Capitulo 6 (‘So Many Excuses, so Little
Time’) aborda o problema da procrastinagao,
frequentemente associado a ansiedade a exa-
mes. A procrastinagdo refere o adiamento su-
cessivo de tarefas ou objectivos que nos pro-
pomos alcancar. Este adiamento ndo passa
por uma incapacidade de gestdo do tempo,
mas é um mecanismo mais complexo, subtil,
que vai desempenhando uma fungdo
esbatedora da ansiedade, ao permitir fugir ou
adiar mais uma vez, o confronto com a situa-
¢do ansiégena. Estes mecanismos de
evitamento e proteccdo sdo, na verdade, um
ciclo vicioso, porque, quanto mais adiada for
a tarefa, mais ansiégena se vai tornando - na



medida em que, efectivamente, vai diminuin-
do o tempo para a realizagdo da mesma e au-
mentando as probabilidades de falhar - per-
petuando e agravando o problema. A autora
desmonta criteriosamente este mecanismo,
oferecendo meios ao leitor para uma auto-ava-
liacdo acerca do comportamento de
procrastinagdo, bem como propde exercicios
especificos para ultrapassar esta armadilha.
Simultaneamente, é dada informacdo sobre o
modo como gerir o tempo, utilidade da plani-
ficacdo das actividades, tipos de planificagdo
e discutida a questdo da motivacdo e atitudes
perante a tarefa.

Finalmente, no dltimo capitulo (‘Learning
How to Learn’), a autora selecciona um con-
junto de informagdes Uteis acerca da aprendi-
zagem, com base nas quais sugere diversos
procedimentos que visam melhorar as com-
peténcias de estudo. Assim, sdo focadas ques-
tdes como a distrac¢do, a meméria, decorar
na dltima hora, enquanto aspectos altamente
imbricados no acto de estudo. O livro termina
com uma lista de indica¢des de diversa ordem
que devem estar presentes na situacdo de rea-
lizagdo de testes, e que, poderdo ajudar a ul-
trapassar algumas dificuldades inerentes a esta
situacdo.

Em sintese, tendo em conta o contexto
essencialmente prético e os objectivos de auto-
ajuda, o livro de Susan Johnson disponibiliza
um conjunto de exercicios e técnicas
detalhadamente descritas, conceptualizando a
ansiedade perante os exames como um
fendmeno complexo que envolve aspectos
cognitivos, comportamentais e emocionais e
cuja interven¢do deve integrar estes diversos
componentes, antes, durante e depois dos exa-
mes. A sua proposta de interven¢do é solida-
mente constituida num conjunto de técnicas
mais focadas sobre o controlo da ansiedade -
relaxamento, modificacdo do didlogo interno,
dessensibilizagdo sistemética, modelamento
coberto - para, nos dois udltimos capitulos,
focar sobre competéncias de estudo, isto ¢,
sugestdes que ajudam a centrar a atencdo,
parar de procastrinar, fazer uma melhor utili-
zagdo do tempo e a aprender de forma mais
eficaz e melhor recordar o material.

A questdo aqui ndo é que a simples leitura
deste livro resolve o problema e dispensa a
ajuda de outras alternativas, mas sim que,
necessariamente, o leitor saird enriquecido
com a visdo de que as coisas passam por si,
de que pode ter um papel activo e com maior
consciéncia de alguns dos processos
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intervenientes. Neste sentido, penso que é um
bom livro para todos aqueles que, de alguma
forma, sentem que gostariam de diminuir a
sua ansiedade perante as situa¢des de avalia-
¢do, bem como para todos aqueles que, de
alguma forma, procuram ajudar os outros
nesta drea. Por vezes, é necessdrio este pro-
cesso (re)construtivo de ser guiado ou pro-
movido em conjunto com um terapeuta. E aqui
que este livro se mostra potencialmente util,
dando possibilidade ao cliente de acompanhar
a terapia ou aconselhamento, reflectir sobre a
informacdo, colocar novas questdes, ser ele
préprio a estabelecer as suas préprias experi-
éncias, ou seja, numa palavra, ser co-autor da
mudanca terapéutica.

Marina Cunha
Instituto Superior Miguel Torga
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A leitura de Pierre Levy é, necessariamente,
influenciada pelas inumeras reflexdes feitas
sobre a sua obra, a maior parte das vezes con-
fundindo-se o exposto nos seus livros com as
consequéncias da massificagdo das entrevis-
tas e conferéncias dadas por Lévy. Esta obra
estd dividida em trés capitulos. No primeiro,
o autor define alguns termos mais populares
da cultura da Internet e da utilizagdo digital.
No segundo capitulo, partindo do pressupos-
to da ‘continuidade histérica no processo de
evolugdo dos meios de comunicagdo’, Pierre
Lévy esclarece, na sua dptica, os beneficios
humanos e culturais da Internet. A tltima par-
te é dedicada ao comentdrio critico dos mitos
criados pelos criticos da rede, frequentemen-
te, segundo o autor, com pouca lucidez para
compreender o potencial humanizante e hu-
manitdrio das novas tecnologias digitais.

O filésofo francés comeca por fornecer,
introdutoriamente, aqueles que ainda estio
off-line meios de vocabulédrio para avaliarem
o universo on line. De facto, seria dificil para
o cibernauta de primeira viagem compreen-



