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RESUMO

A saude mental de jovens adultos entre 18 e 25 anos constitui tema
relevante para a Psicologia, considerando as transformacdes
académicas, profissionais, relacionais e sociais presentes nessa etapa
do desenvolvimento. Nesse contexto, a Terapia Cognitivo-
Comportamental (TCC) destaca-se por seu carater estruturado,
colaborativo e orientado a identificacdao e modificacao de padrdes
cognitivos e comportamentais disfuncionais. O presente artigo teve
como objetivo analisar, com base na literatura cientifica, a eficacia da
TCC na promocao da saude mental de jovens adultos diante dos
desafios contemporaneos. Trata-se de uma pesquisa bibliografica,
de abordagem qualitativa e carater exploratério e descritivo. Foram
consideradas obras classicas da TCC e producdes cientificas recentes
relacionadas a ansiedade, depressao, estresse, contexto universitario
e impactos associados ao uso de tecnologias e redes sociais. A
analise evidencia que intervencdes cognitivo-comportamentais
apresentam resultados favoraveis na reducao de sintomas de
ansiedade e depressao e no desenvolvimento de estratégias de
enfrentamento, embora a magnitude dos efeitos varie conforme
populacdao, modalidade de intervencao, condicao de comparacao e
qualidade metodoldgica dos estudos. Também se observa potencial
de intervencdes digitais baseadas em TCC, especialmente entre
universitarios, mas permanecem limitagdes relacionadas a
heterogeneidade dos estudos e a necessidade de investigagcdes com
amostras mais diversificadas e acompanhamento longitudinal.
Conclui-se que a TCC constitui uma abordagem relevante para o
cuidado e a promocao da saude mental de jovens adultos, sem que
seus efeitos devam ser compreendidos de maneira uniforme ou
desvinculados das caracteristicas individuais e contextuais.
Palavras-chave: Terapia Cognitivo-Comportamental; Saude mental,

Jovens adultos; Ansiedade; Depressao.



ABSTRACT

Mental health among young adults aged 18 to 25 is a relevant topic
for Psychology, considering the academic, professional, relational,
and social changes experienced during this developmental stage. In
this context, Cognitive Behavioral Therapy (CBT) stands out for its
structured, collaborative, and goal-oriented approach to identifying
and modifying dysfunctional cognitive and behavioral patterns. This
article aimed to analyze, based on scientific literature, the
effectiveness of CBT in promoting mental health among young
adults facing contemporary challenges. This is a bibliographic study
with a qualitative approach and exploratory and descriptive
purposes. Classical CBT references and recent scientific studies
addressing anxiety, depression, stress, university contexts, and
impacts associated with technologies and social media were
considered. The analysis indicates that cognitive-behavioral
interventions show favorable results in reducing anxiety and
depressive symptoms and in developing coping strategies, although
effect magnitude varies according to population, intervention
modality, comparison condition, and methodological quality. Digital
CBT interventions also show potential, particularly among university
students, while limitations remain concerning study heterogeneity
and the need for research with more diverse samples and longer
follow-up periods. It is concluded that CBT is a relevant approach for
the care and promotion of mental health among young adults,
although its effects should not be understood as uniform or
detached from individual and contextual characteristics.

Keywords: Cognitive Behavioral Therapy; Mental health; Young

adults; Anxiety; Depression.

1. INTRODUCAO



A transicao entre a adolescéncia e a vida adulta envolve mudancas
importantes nos campos emocional, académico, profissional,
familiar e social. Entre 18 e 25 anos, muitos individuos passam a
assumir maior autonomia, escolher ou consolidar trajetorias
profissionais, ampliar responsabilidades financeiras, estabelecer
relacdes afetivas e construir projetos de vida. Embora tais processos
possam representar oportunidades de desenvolvimento, também
podem produzir exigéncias que repercutem sobre o bem-estar
psicologico. No contexto universitario, por exemplo, as demandas
académicas, a competicao, a preocupacao com o futuro profissional
e as mudancas na rede de apoio podem se combinar a outras fontes

de estresse.

A literatura cientifica indica que sintomas de ansiedade e depressao
sao frequentes entre estudantes universitarios. Em uma revisao
sistematica e meta-analise de 64 estudos, com mais de 100 mil
estudantes, Li et al. (2022) estimaram prevaléncias agrupadas de
sintomas depressivos e ansiosos de 33,6% e 39,0%, respectivamente.
No contexto brasileiro, revisao sistematica sobre estudantes de
graduacao também identificou elevada ocorréncia de sofrimento
psicoldgico, ressaltando a relevancia do ambiente universitario como
contexto de investigacao e cuidado. Esses dados nao significam que
todo jovem adulto universitario apresente transtorno mental, mas
demonstram a importancia de estratégias de prevencao, promocao

de salde e tratamento baseadas em evidéncias.

Além das demandas académicas e profissionais, o cenario
contemporaneo é marcado pela expansao das tecnologias digitais e
das redes sociais. Tais recursos ampliam comunicacao, acesso a
informacao e possibilidades de interacao, mas seu uso problematico

pode relacionar-se a diferentes indicadores de sofrimento



psicolégico. Revisdes recentes identificam associacdes entre uso de
redes sociais, ansiedade, depressao, sono e ansiedade social, embora
ressaltem heterogeneidade entre estudos e impossibilidade de
reduzir a relacao a uma causalidade simples. Assim, compreender a
saude mental dos jovens adultos requer considerar a interagcao entre
caracteristicas individuais e condi¢cdes sociais, culturais e

tecnoldgicas.

E nesse cenario que a Terapia Cognitivo-Comportamental assume
relevancia. Desenvolvida a partir dos trabalhos de Aaron Beck e
articulada a contribuicdes comportamentais e cognitivas, a TCC
compreende que a maneira como acontecimentos sao
interpretados participa das respostas emocionais e
comportamentais. A abordagem trabalha com pensamentos
automaticos, crencas e padrboes comportamentais, buscando
ampliar formas mais adaptativas de interpretacao e enfrentamento
(Beck, 2013; Wright et al, 2008). Sua estrutura, colaboracao entre
terapeuta e paciente e orientacao para objetivos contribuem para

sua ampla aplicacao clinica.

A relevancia deste estudo justifica-se, portanto, pela necessidade de
reunir e analisar conhecimentos cientificos acerca da utilizacao da
TCC diante das demandas emocionais vivenciadas por jovens
adultos. No ambito académico, a pesquisa contribui para
sistematizar fundamentos tedricos da abordagem e relaciona-los a
evidéncias contemporaneas. No campo social e profissional, a
discussao pode oferecer subsidios para a compreensao de
possibilidades de cuidado psicologico em uma populacao exposta a
Multiplos fatores de estresse, sem desconsiderar que a saude
mental resulta de processos complexos e que nenhuma intervencgao

deve ser tomada de forma isolada.



Com base nessa delimitacao, o problema de pesquisa consiste em
compreender como a literatura cientifica descreve a eficacia da
Terapia Cognitivo-Comportamental na promoc¢ao da saude mental
de jovens adultos entre 18 e 25 anos diante dos desafios
contemporaneos, especialmente em relacao a ansiedade, depressao,
estresse e desenvolvimento de estratégias de enfrentamento. A
questao norteadora orienta a selecao das fontes e a analise dos
achados, mantendo o estudo no campo de uma investigacao

bibliografica, sem coleta de dados diretamente com participantes.

O objetivo geral é analisar, com base na literatura cientifica, a
eficacia da Terapia Cognitivo-Comportamental na promocg¢ao da
saude mental de jovens adultos entre 18 e 25 anos diante dos
desafios contemporaneos. Como objetivos especificos, busca-se:
identificar os principais desafios contemporaneos relacionados a
salde mental dessa faixa etdria; descrever os fundamentos tedricos
e praticos da TCC aplicados a promocao da saude mental; investigar
evidéncias cientificas sobre a eficacia da TCC em sintomas de
ansiedade, depressao e estresse; e analisar contribuicdes da
abordagem para o desenvolvimento de habilidades cognitivas,

emocionais e comportamentais de enfrentamento.

Como limitacao, destaca-se que a natureza bibliografica da pesquisa
impede o0 acesso direto as experiéncias, percepcdes e resultados
individuais de jovens adultos atendidos pela TCC. Além disso, os
estudos encontrados diferem quanto a amostras, instrumentos,
modalidades terapéuticas, duracao e condi¢cdes de comparacao, o
que exige cautela na generalizacao dos achados. O artigo, portanto,
nao pretende afirmar que a TCC produza resultados idénticos para
todos os jovens adultos, mas discutir tendéncias identificadas na

literatura e seus limites.



Diante disso, o artigo propde-se a articular fundamentos classicos da
Terapia Cognitivo-Comportamental com evidéncias cientificas
contemporaneas, organizando a discussao em torno de quatro eixos:
fundamentos da TCC; desafios contemporaneos e saude mental de
jovens adultos; evidéncias de eficacia da TCC; e possibilidades de
promocao de habilidades cognitivas e emocionais, incluindo
modalidades digitais. A analise busca oferecer uma compreensao
critica e fundamentada da contribuicao da abordagem para esse

publico.

2. METODOLOGIA

Quanto aos procedimentos metodoldgicos, esta pesquisa
caracteriza-se como uma revisao bibliografica, de abordagem
qualitativa e carater exploratorio e descritivo. A opcao metodoldgica
decorre do objetivo de analisar conhecimentos ja produzidos acerca
da Terapia Cognitivo-Comportamental e sua relacdo com a saude
mental de jovens adultos, sem realizacao de coleta de dados
primarios. Conforme Gil (2019), a pesquisa bibliografica utiliza
materiais ja elaborados, especialmente livros e artigos cientificos,
permitindo conhecer a producao existente e organizar diferentes

contribuicdes sobre determinado problema.

A abordagem qualitativa mostra-se adequada porque o objeto
envolve conceitos, experiéncias, processos psicologicos e
interpretacdes acerca da relagao entre cognicdes, emocdes e
comportamentos. Em vez de produzir medidas estatisticas proprias,
o estudo busca interpretar criticamente os conteudos selecionados
e estabelecer relagdes entre fundamentos tedricos e evidéncias
empiricas. O carater exploratdrio decorre da necessidade de ampliar

a compreensao do fenbmeno, enquanto o carater descritivo esta



relacionado a organizacao das caracteristicas, estratégias e

resultados encontrados na literatura.

O levantamento considerou como fontes livros classicos da Terapia
Cognitivo-Comportamental e artigos cientificos localizados em
bases e plataformas de literatura académica, especialmente
PubMed, SciELO, PePSIC e Google Académico, conforme a proposta
metodoldgica do pré-projeto. Foram priorizadas publicacdes
diretamente relacionadas a TCC, saude mental de jovens adultos e
universitarios, ansiedade, depressdao, estresse, intervencoes
psicoldgicas e desafios associados ao contexto digital. Na atualizacao
do levantamento, foram valorizadas revisdes sistematicas, meta-
analises e revisbes de evidéncias publicadas em periddicos

cientificos.

Como critérios de inclusao, consideraram-se: producdes em
portugués ou inglés; trabalhos com relagcao direta com o problema e
0s objetivos; estudos que apresentassem descricao metodoldgica
suficiente para interpretacao; e publicagcdes classicas ou recentes
relevantes para a fundamentacao do tema. Foram excluidos
materiais duplicados, textos sem relacao direta com o recorte e
publicacdes sem informacdes suficientes para sustentar a discussao.
Os materiais foram organizados por eixos tematicos, contemplando
fundamentos da TCC, saude mental de jovens adultos, desafios

contemporaneos e evidéncias de eficacia.

A analise foi realizada de forma qualitativa e tematica. Inicialmente,
procedeu-se a leitura dos titulos, resumos e conteudos pertinentes
das publicacdes selecionadas. Em seguida, foram identificadas
ideias recorrentes, convergéncias, divergéncias e Ilimitacdes

metodologicas. Os achados foram agrupados em categorias



tematicas e articulados com autores classicos, evitando que o
desenvolvimento se reduzisse a uma sequéncia de citagdes. A
discussao buscou colocar os autores em dialogo, conforme
orientacao da disciplina de Metodologia Cientifica, relacionando

conceitos, resultados e limites da evidéncia.

Por se tratar de revisao bibliografica sem participacao direta de seres
humanos e sem coleta de informacdes pessoais, nao houve
aplicacao de instrumentos em participantes. Assim, os resultados
apresentados no artigo correspondem a sintese interpretativa da
literatura analisada e nao a resultados clinicos produzidos pela
autora. Essa distincao € necessaria para preservar a coeréncia entre o

Mmétodo efetivamente adotado e as conclusdes do estudo.

3. DESENVOLVIMENTO

3.1. Fundamentos da Terapia Cognitivo-Comportamental

A Terapia Cognitivo-Comportamental consolidou-se como uma
abordagem psicoterapéutica estruturada a partir da aproximacao
entre principios cognitivos e comportamentais. Nos trabalhos de
Aaron Beck, a compreensao do sofrimento psicolégico passou a
enfatizar a relacdao entre interpretacao dos acontecimentos,
respostas emocionais e padrdes de comportamento. A proposta nao
considera que um acontecimento possua, isoladamente, o0 mesmo
significado para todas as pessoas; a avaliacao cognitiva participa da

forma como o individuo reage a ele (Beck, 1963; Beck, 2013).

O modelo cognitivo constitui uma das bases da intervencao.
Situacodes ativadoras podem desencadear pensamentos
automaticos, que se relacionam a emocdes, respostas fisioldgicas e

comportamentos. Esses pensamentos Nao sao necessariamente



deliberados e podem ocorrer com rapidez, sendo influenciados por
crencas mais profundas e por aprendizagens anteriores. A
intervencao busca tornar tais processos mais identificaveis e
avalidveis, favorecendo a construcao de respostas alternativas mais

funcionais (Beck, 2013; Wright et al., 2008).

Knapp e Beck (2017) destacam a integracao entre estratégias
cognitivas e comportamentais. A reestruturacao cognitiva, por
exemplo, pode ser articulada a exposicao, ativacao comportamental,
treinamento de habilidades sociais, resolucao de problemas e
experimentos comportamentais. O propodsito nao é simplesmente
substituir pensamentos negativos por pensamentos positivos, mas
examinar evidéncias, identificar padroes de interpretacao e ampliar
possibilidades de acao. Dessa forma, mudancas cognitivas e

comportamentais podem se reforcar mutuamente.

Outra contribuicao relevante € a Terapia Racional-Emotiva
Comportamental de Albert Ellis. Embora possua desenvolvimento
proprio, sua formulacao participa da tradicao cognitivo-
comportamental ao enfatizar o papel das crencas na experiéncia
emocional. O modelo ABC organiza a relacao entre acontecimento
ativador, crenca e consequéncia, permitindo discutir como
interpretacdes rigidas ou irracionais podem intensificar respostas
emocionais. A contribuicao de Ellis amplia a compreensao da
importancia da avaliagao cognitiva sem reduzir o sofrimento a

situacao objetiva (Ellis, 1995).

Young (2003), por sua vez, desenvolveu a Terapia dos Esquemas a
partir de elementos cognitivo-comportamentais, aprofundando a
analise de padrbes persistentes relacionados a experiéncias

precoces e necessidades emocionais. Embora nao seja sinbnimo de



TCC tradicional, sua contribuicdao € pertinente ao mostrar como
padrées mais amplos podem influenciar relacdes, autoestima e
estratégias de enfrentamento. A inclusao dessa perspectiva é
especialmente Util quando se discute sofrimento persistente que

Nnao se limita a pensamentos automaticos pontuais.

A caracteristica colaborativa da TCC também é central. O terapeuta
N30 OocCupa apenas a posicao de especialista que fornece respostas;
trabalha conjuntamente com o paciente na definicao de objetivos,
identificacao de padrdes e avaliacao das mudancgas. O paciente é
estimulado a participar ativamente, realizar exercicios entre sessdes
e aprender habilidades que possam ser utilizadas fora do espaco
terapéutico (Beck, 2013; Dobson; Dobson, 2018). Essa dimensao
educativa favorece autonomia e pode ser relevante para jovens
adultos que enfrentam problemas novos e recorrentes durante a

transicao para a vida adulta.

3.2. Saude Mental de Jovens Adultos e Desafios Contemporaneos

A faixa etaria entre 18 e 25 anos pode ser compreendida como um
periodo de transicao caracterizado por mudancas e exploracao de
possibilidades. A passagem para maior independéncia pode ocorrer
simultaneamente a incertezas sobre carreira, relacdes, identidade,
financas e pertencimento. No ambiente universitario, essas
demandas podem ser intensificadas pela necessidade de conciliar
desempenho académico, vida social e preparacao para o mercado
de trabalho. A literatura sobre estudantes universitarios evidencia
gue ansiedade e depressao constituem problemas relevantes nesse

contexto (Huang et al,, 2018; LI et al., 2022).



A revisao de Huang et al. (2018), baseada em ensaios clinicos
randomizados, identificou efeitos moderados de intervencdes para
depressao e transtornos de ansiedade entre estudantes
universitarios e indicou resultados favoraveis para intervencodes
cognitivo-comportamentais em diferentes condicdes. O achado
reforca a necessidade de considerar o contexto universitario nao
apenas como cenario de vulnerabilidade, mas também como

espaco potencial para acdes preventivas e terapéuticas.

Dados mais recentes reforcam a permanéncia desse desafio. Uma
revisdo sistematica e meta-analise publicada em 2026, com 63
estudos e mais de 255 mil estudantes universitarios, estimou
prevaléncias agrupadas elevadas de depressao, ansiedade e estresse
no periodo pos-pandémico. Os autores, contudo, ressaltaram
heterogeneidade regional, uso frequente de delineamentos
transversais e diferencas entre instrumentos, fatores que limitam
comparag¢oes diretas. Assim, numeros de prevaléncia devem ser
interpretados como estimativas de conjuntos especificos de estudos,

e Nao como uma descricao universal de todos os jovens adultos.

Os desafios contemporaneos também incluem mudancgas nas
formas de interacao social. As redes sociais podem oferecer suporte,
informacao e pertencimento, mas também estao associadas, em
determinadas condicdes de uso, a comparacao social, exposicao
constante e busca de validagao. Ahmed et al. (2024), em revisao
sistematica com meta-analises, identificaram associacdes pequenas,
porém significativas, entre uso de redes sociais e indicadores de
depressao e ansiedade em populacdes jovens, além de relacao com
sono. Wu, Huang e Yang (2024) também encontraram associacao
positiva entre ansiedade social e uso problematico de redes sociais

em uma meta-analise de 53 estudos.



Esses achados nao autorizam afirmar que redes sociais causem,
isoladamente, transtornos mentais. A relagao pode ser bidirecional e
influenciada por fatores individuais, familiares, sociais e culturais. O
ponto relevante para a Psicologia é compreender como padrdes de
pensamento, emogdes e comportamentos sao organizados diante
desse ambiente. A TCC oferece ferramentas para examinar
interpretacdes relacionadas a comparagao, aprovacao social, medo
de avaliacao e autocobranca, mas a intervencao deve considerar o

contexto e a singularidade do sujeito.

A transicao para a vida adulta também envolve o desenvolvimento
de estratégias de enfrentamento. Jovens podem responder as
exigéncias por meio de resolucao de problemas, busca de apoio e
planejamento, mas também podem recorrer a esquiva, isolamento,
procrastinagao ou comportamentos que aliviem
momentaneamente o desconforto e mantenham o problema no
longo prazo. A perspectiva cognitivo-comportamental é util nesse
ponto porque permite identificar ciclos entre pensamento, emocao

e comportamento e construir respostas alternativas gradualmente.

3.3. Evidéncias da Eficacia da TCC na Ansiedade, Depressao e

Estresse

A eficacia da TCC precisa ser analisada de acordo com o tipo de
intervencao, publico, diagndstico ou sintoma estudado e condicao
de comparacao. Em vez de considerar a abordagem como
universalmente eficaz em qualquer circunstancia, a literatura deve
ser examinada considerando a qualidade metodolégica e a
consisténcia dos resultados. Revisdes sistematicas e meta-analises
fornecem evidéncias relevantes, mas podem apresentar

heterogeneidade entre estudos.



Huang et al. (2018) analisaram 51 ensaios clinicos randomizados
sobre intervencdes para problemas comuns de saude mental em
estudantes universitarios. Os autores encontraram  efeitos
moderados para depressao e ansiedade e observaram que
intervencdes de base cognitivo-comportamental apresentaram
resultados favoraveis para depressao e transtorno de ansiedade
generalizada. Esse resultado é particularmente pertinente ao
presente estudo porque relaciona diretamente a TCC ao publico
universitario, que constitui parte importante do recorte de jovens

adultos.

Em revisao de intervencdes psicoldégicas para prevencao e
tratamento de transtornos mentais em estudantes, foram incluidos
84 estudos. Os resultados apontaram efeitos promissores de
intervencdes seletivas e indicadas para ansiedade e depressao,
embora a forca das evidéncias variasse entre condicdes e
intervencdes. A conclusao reforca que intervencgdes psicoldgicas
podem produzir beneficios, mas que a interpretacao deve considerar
o desenho dos estudos, a populacao e o tipo de intervencao (Farrer

et al.,, 2020).

Uma revisao mais especifica sobre TCC administrada pela internet
para estudantes universitarios com ansiedade reuniu 15 estudos e
1.619 participantes. Oliveira et al. (2023) encontraram efeito positivo
significativo em comparacao aos controles no pods-teste. A
modalidade digital pode reduzir algumas barreiras de acesso, como
distancia, disponibilidade de horarios e dificuldade de procura
presencial. Entretanto, os proprios autores destacaram a
necessidade de pesquisas sobre componentes terapéuticos, nivel de

orientagcao necessario € engajamento dos participantes.



Estudo de 2026 sobre TCC baseada na internet para estudantes
universitarios encontrou reducao significativa de sintomas de
ansiedade, depressao e estresse em comparacao com condicdes de
controle, com manutencao de efeitos em avaliacdes de seguimento.
Embora esses resultados sejam relevantes, a modalidade digital nao
deve ser confundida com toda a TCC. Trata-se de uma forma
especifica de entrega da intervencao, e seus resultados podem

depender de duracao, plataforma, suporte profissional e adesao.

A revisao de Davies, Morriss e Glazebrook (2014) ja havia mostrado
que intervencdes computadorizadas e baseadas na internet, muitas
delas fundamentadas em TCC, podiam melhorar ansiedade,
depressao e estresse quando comparadas a controles inativos. Ao
mesmo tempo, os autores apontaram limitacdes metodoldgicas e
diferencas nos resultados quando as intervencdes eram comparadas
com controles ativos. A evidéncia, portanto, € compativel com a ideia
de beneficio, mas nao com uma interpretacao simplista de

superioridade em qualquer comparacao.

No campo da ansiedade de desempenho académico, meta-analise
de intervencdes com estudantes universitarios identificou reducao
significativa da ansiedade de prova e melhoria de desempenho
académico, embora a evidéncia especifica de efeitos de longo prazo
para TCC permanecesse limitada. Esse achado demonstra que
sintomas relacionados a situacdes académicas podem ser
abordados por intervencdes psicoldgicas, mas também reforca a

importancia do acompanhamento longitudinal (van Ede et al., 2019).

Uma revisao abrangente de intervencdes para transtornos
psiquidtricos em universitarios também encontrou resultados

favoraveis para intervencdes cognitivo-comportamentais, embora



tenha destacado heterogeneidade elevada e credibilidade limitada
em parte das associagdes. Essa ressalva € metodologicamente
importante: um conjunto de resultados estatisticamente
significativos nao significa, por si s, que a magnitude dos efeitos
seja estavel ou que possa ser generalizada para todos os estudantes

(Huang et al., 2024).

Assim, a literatura analisada permite afirmar que ha suporte
empirico relevante para a utilizacdo da TCC em problemas de
ansiedade e depressao entre jovens adultos e estudantes, mas a
eficacia deve ser entendida como dependente de condicdes clinicas
e contextuais. A abordagem apresenta recursos para identificacao
de pensamentos automaticos, exposicao e modificacao de
comportamentos, resolucao de problemas e desenvolvimento de
habilidades. Contudo, os resultados sao influenciados por
caracteristicas dos participantes, qualidade da intervencao, adesao,

comparador e tempo de acompanhamento.

3.4. TCC e Desenvolvimento de Habilidades Cognitivas e

Emocionais

A promoc¢ao da saude mental nao se limita a redugcao de sintomas.
Também envolve ampliar recursos para lidar com situacdes futuras,
reconhecer emocodes, avaliar pensamentos, solucionar problemas e
estabelecer comportamentos coerentes com objetivos pessoais.
Nesse sentido, a TCC possui dimensao educativa que pode favorecer
a aprendizagem de habilidades aplicaveis além do episdédio

terapéutico especifico.

Entre as habilidades trabalhadas estao a identificacdao de

pensamentos automaticos, avaliacao de evidéncias, formulacao de



respostas alternativas, monitoramento de emocgoes, planejamento
de atividades e enfrentamento gradual de situacdes evitadas. Tais
procedimentos podem contribuir para que o jovem adulto
compreenda melhor os ciclos que mantém ansiedade, desanimo ou
estresse. O foco nao consiste em eliminar emocdes desagradaveis,
mas em reduzir padrdées que aumentem sofrimento e ampliar

respostas adaptativas (Beck, 2013; Wright et al., 2008).

A ativacao comportamental, por exemplo, é especialmente relevante
quando a reducao de atividades prazerosas e significativas participa
da manutencao de sintomas depressivos. O planejamento gradual
de atividades pode favorecer contato com reforcadores e recuperar
rotinas. Em quadros ansiosos, técnicas de exposicao podem auxiliar
na reducao de esquiva, desde que aplicadas de forma adequada,
individualizada e clinicamente indicada. Treino de habilidades
sociais e resolucao de problemas também podem responder a
dificuldades presentes na vida universitaria e profissional (Knapp;

Beck, 2017).

Do ponto de vista cognitivo, a intervencao pode auxiliar o individuo a
questionar padrdes de pensamento dicotdmico, catastrofizacao,
leitura mental e generalizacdes excessivas. O objetivo € desenvolver
flexibilidade cognitiva e capacidade de avaliar diferentes
interpretacdes. Em jovens adultos submetidos a cobrangas
académicas e profissionais, essa habilidade pode ser relevante para
diferenciar metas realistas de exigéncias rigidas e para reorganizar

estratégias diante de erros e frustracdes.

E importante, entretanto, ndo atribuir & TCC uma funcdo de
adaptacao passiva do individuo a condi¢cdes sociais potencialmente

adoecedoras. Promocao de saude mental envolve também



condi¢oes de estudo, trabalho, acesso a servicos, relacdes sociais e
politicas de cuidado. A Psicologia pode contribuir para recursos
individuais, mas o sofrimento psicoldgico ndao deve ser explicado
exclusivamente por pensamentos ou comportamentos pessoais.
Uma compreensao contextual evita responsabilizar o jovem por

problemas que também possuem dimensodes sociais.

3.5. TCC, Tecnologias Digitais e Novas Formas de Cuidado

O crescimento das tecnologias digitais modificou tanto os desafios
quanto as possibilidades de intervencao em saude mental. Jovens
adultos apresentam forte presenca em ambientes digitais, e a oferta
de intervencodes psicoldogicas mediadas por tecnologia pode ampliar
O acesso. As intervencdes digitais baseadas em TCC sao
particularmente estudadas por sua possibilidade de padronizacao,

escalabilidade e flexibilidade de horarios.

A revisdao de Oliveira et al. (2023) sobre TCC administrada pela
internet para ansiedade em universitarios encontrou efeito positivo
em comparacao com controles, mas apontou questdes ainda
abertas sobre engajamento e grau de orientacao. Essa observacao é
importante porque a modalidade digital nao elimina a necessidade
de avaliar para guem, em quais circunstancias e com que suporte a

intervencao funciona melhor.

Os resultados contemporaneos sugerem que intervencdes digitais
podem produzir efeitos sobre ansiedade, depressdao e estresse,
inclusive em avaliacdes de seguimento. Porém, a heterogeneidade
das plataformas, duracao e componentes das intervencdes dificulta
a identificacdo de um unico modelo digital de TCC. Além disso,

aspectos como acesso a internet, privacidade, letramento digital,



gravidade dos sintomas e preferéncia do paciente precisam ser

considerados.

Portanto, as tecnologias devem ser compreendidas como
instrumentos que podem ampliar formas de cuidado, e nao como
substitutos universais da relacao terapéutica ou de servicos
especializados. Em casos de sofrimento intenso, risco ou
necessidades clinicas complexas, a avaliacao profissional e a
definicao de condutas individualizadas permanecem fundamentais.
A literatura apoia a exploragao de modalidades digitais, mas
também recomenda estudos de  maior qualidade e

acompanhamento mais prolongado.

3.6. Limites, Condicoes de Eficacia e Implicagcdes para a Pratica

Por fim, a analise demonstra que a discussao sobre eficacia nao deve
ser separada da qualidade da evidéncia. Revisdes e meta-analises
podem reunir grande numero de participantes, mas a
heterogeneidade, o risco de viés, diferencas entre instrumentos e
condicoes de comparacao podem alterar a interpretacao. Huang et
al. (2024), por exemplo, ressaltam que parte da evidéncia para
intervencdes em estudantes apresenta credibilidade limitada. Essa
ressalva nao elimina os resultados favoraveis, mas demonstra a
necessidade de novas pesquisas com delineamentos robustos,

amostras diversificadas e acompanhamento prolongado.

Do ponto de vista profissional, os achados reforcam a importancia
de uma pratica baseada em evidéncias, mas também
individualizada. A TCC fornece modelos e técnicas, porém a
formulacao de caso deve considerar histéria de vida, contexto atual,

recursos pessoais e objetivos do paciente. O uso de técnicas de



formma mecanica, sem compreensao do funcionamento individual,
pode reduzir a qualidade da intervencao. A literatura apoia principios
e procedimentos, mas a aplicacao clinica requer avaliacao e
adaptacao responsavel. Outro ponto relevante é a necessidade de
acompanhamento. Parte dos estudos apresenta resultados
imediatamente apds a intervencao, enquanto a manutencao das
mudancas ao longo do tempo € menos frequentemente
investigada. Estudos longitudinais sao importantes para verificar se
as habilidades aprendidas permanecem sendo utilizadas e se
reducdes sintomaticas se sustentam. Para jovens adultos, essa
guestao & especialmente importante porque as demandas podem
mudar rapidamente com ingresso no mercado de trabalho,
conclusao dagraduacao, mudancas familiares ou alteracdes nas

relacoes.

Também ¢é necessario considerar as barreiras de acesso a
psicoterapia. A oferta de TCC por meios digitais pode facilitar o
atendimento de pessoas que enfrentam distancia geografica,
incompatibilidade de horarios ou dificuldades de deslocamento.
Entretanto, o formato digital pode gerar outras barreiras, como
dificuldade de privacidade em casa, acesso desigual a internet, baixa
adesao e limitacdes para avaliacdao de casos complexos. Assim, a
tecnologia pode ampliar possibilidades, mas nao elimina

desigualdades de acesso.

No contexto universitario, por exemplo, intervenc¢des psicoldgicas
podem ser articuladas a servicos de apoio estudantil, acdes de
prevencao e politicas institucionais de cuidado. A literatura indica
que estudantes enfrentam multiplos estressores e que intervencdes
podem reduzir sintomas, mas a responsabilidade pelo bem-estar

nao deve ser transferida exclusivamente para o individuo. Mudancas



institucionais relacionadas a carga académica, acolhimento, acesso
a servicos e prevencao de violéncia e discriminagcao podem

complementar intervencdes psicoldgicas.

A relacao entre TCC e promocao da saude mental também deve ser
compreendida de maneira ampliada. O termo promog¢ao nao
significa apenas tratar um transtorno ja estabelecido. Envolve
favorecer conhecimentos, habilidades e comportamentos que
auxiliem o individuo a lidar com demandas e buscar ajuda quando
necessario. Em jovens adultos, isso pode incluir educagao sobre
emocodes, reconhecimento de sinais de sofrimento, organizagao de
rotinas, resolucao de problemas, comunicacao assertiva e
desenvolvimento de estratégias de enfrentamento. A TCC oferece
ferramentas compativeis com essas finalidades, embora a promocao

da saude mental dependa também de acdes institucionais e sociais.

Outro aspecto € a heterogeneidade dos protocolos de TCC. Embora
exista um nucleo comum relacionado ao modelo cognitivo-
comportamental, as técnicas podem variar conforme o problema
apresentado. Um protocolo para transtorno de panico nao é
equivalente a uma intervencao para depressao, ansiedade social ou
estresse académico. Da mesma forma, intervencdes presenciais,
grupais, autoguiadas e digitais possuem caracteristicas proprias. A
sintese da literatura precisa reconhecer essas diferencas para evitar a

generalizacao excessiva de resultados especificos.

A analise das evidéncias também exige discutir os limites da prdpria
nocao de eficacia. Em estudos clinicos, eficacia costuma ser
examinada por meio de mudancas em sintomas e medidas
padronizadas, mas a experiéncia terapéutica envolve dimensdes que

nao sao totalmente capturadas por escalas. Para jovens adultos,



aspectos como vinculo terapéutico, disponibilidade para participar
das atividades, expectativas sobre a terapia, condicdes familiares,
recursos financeiros e contexto académico podem interferir no
processo. Portanto, a presenca de resultados positivos em ensaios
clinicos nao significa que a intervencao produzira o mesmo efeito

em todas as situacdes.

4. CONSIDERACOES E RESULTADOS

A analise bibliografica realizada permitiu compreender que a Terapia
Cognitivo-Comportamental apresenta suporte cientifico relevante
para a promoc¢ao da saude mental e para o tratamento de sintomas
relacionados a ansiedade e a depressao em jovens adultos,
especialmente em contextos universitarios. Os estudos analisados
convergem ao indicar resultados favoraveis para intervencoes
cognitivo-comportamentais, inclusive em modalidades digitais.
Entretanto, a forca e a consisténcia desses resultados variam
conforme o desenho do estudo, a populacao, o tipo de intervencao,

a condi¢cao de comparacao e o periodo de acompanhamento.

No que se refere aos fundamentos tedricos, a TCC oferece um
modelo que articula pensamentos, emogcdes e comportamentos e
permite identificar padrdes que contribuem para a manutencao do
sofrimento. A colaboracao terapéutica, a definicao de objetivos e o
ensino de habilidades constituem elementos relevantes para o
trabalho com  jovens adultos, que podem enfrentar
simultaneamente mudancas de identidade, demandas académicas,
incerteza profissional, dificuldades relacionais e pressdes associadas

ao ambiente digital.



Os resultados da literatura também indicam que o contexto
universitario merece atencao. Revisdes e meta-analises apontam
prevaléncias importantes de sintomas ansiosos e depressivos e
resultados positivos de intervencdes psicoldgicas nesse publico. As
evidéncias mais recentes, contudo, recomendam cautela diante da
heterogeneidade dos estudos. Assim, a eficacia da TCC deve ser
compreendida em termos de evidéncia probabilistica e contextual, e

Nnao como garantia de resultado individual.

Entre os desafios contemporaneos, o uso de redes sociais aparece
como elemento que merece investigacao, principalmente por suas
associacdes com ansiedade, depressao, sono e ansiedade social. A
literatura nao sustenta uma explicacao causal Unica, mas aponta
gue determinados padrdes de uso podem coexistir com sofrimento
psicologico. Nesse cenario, técnicas cognitivo-comportamentais
podem contribuir para trabalhar comparacao social, autocobranca,
medo de avaliacdo e comportamentos de esquiva, desde que a

intervencao considere o contexto mais amplo do individuo.

Uma limitacao central deste estudo € sua natureza bibliografica. Nao
foram coletados dados diretamente com jovens adultos e, portanto,
nao €& possivel afirmar como participantes de uma populacao
especifica perceberiam ou vivenciariam a TCC. Também nao foi
realizada uma revisao sistematica com protocolo registrado e
avaliacao formal de risco de viés de cada estudo primario; trata-se de
uma revisao bibliografica de carater qualitativo, conforme delimitado
No pré-projeto. Essa caracteristica deve ser considerada na

interpretacao das conclusées.

Como proposicao para pesquisas futuras, recomenda-se a realizacao

de estudos com jovens adultos brasileiros, incluindo diferentes



contextos socioecondmicos e educacionais, além de investigacoes
longitudinais que acompanhem manutencao dos efeitos
terapéuticos. Também sao pertinentes pesquisas que comparem
modalidades presenciais e digitais, avaliem fatores relacionados a
adesdao e investiguem quais componentes da TCC apresentam

maior utilidade para diferentes problemas e perfis de pacientes.

Em sintese, a literatura examinada sustenta a relevancia da Terapia
Cognitivo-Comportamental como uma abordagem baseada em
principios tedricos consistentes e apoiada por evidéncias para
diferentes problemas de saude mental presentes na vida adulta
jovem. Sua contribuicao para a promocao da saude mental envolve
Nnao apenas reducao de sintomas, mas também desenvolvimento de
habilidades de autorregulacao, resolucao de problemas e
enfrentamento. A utilizagao responsavel da evidéncia exige,
contudo, reconhecer limites, diferencas individuais e determinantes

contextuais do sofrimento psicolégico.
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