
Tipos de Terapias Psicológicas
A jornada para o bem-estar mental é única para cada pessoa, com diversas 
abordagens terapêuticas disponíveis atualmente, cada uma com filosofias e 
técnicas próprias.

Este guia apresenta as principais modalidades utilizadas no Brasil, desde a 
tradicional Psicanálise até abordagens mais recentes como a Terapia 
Cognitivo-Comportamental, ajudando você a identificar qual pode ser mais 
adequada às suas necessidades.

Lembre-se que a eficácia de qualquer terapia depende tanto da abordagem 
quanto da relação terapeuta-paciente e do seu comprometimento com o 
processo terapêutico.



Introdução

1 Saúde Mental é Essencial

O cuidado psicológico é tão 
importante quanto a saúde física. 
Afeta todas as áreas da vida.

2 Múltiplas Abordagens

Existem dezenas de terapias 
psicológicas reconhecidas. Cada 
uma possui metodologia e foco 
distintos.

3 Tratamento Personalizado

A eficácia terapêutica varia de 
pessoa para pessoa. Não existe 
uma solução única para todos.



Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC)

Princípios Básicos

A TCC trabalha na conexão entre 
pensamentos, sentimentos e 
comportamentos. Promove 
reestruturação cognitiva de padrões 
negativos.

Aplicações

Altamente eficaz para transtornos de 
ansiedade, depressão e fobias. Utiliza 
técnicas práticas e exercícios 
estruturados.

Formato

Tratamento geralmente breve, entre 12 e 
20 sessões. Foco em problemas atuais e 
objetivos claros.



Psicanálise

1 Origens

Desenvolvida por Sigmund Freud no final do século XIX. 
Revolucionou a compreensão da mente humana.

2 Método

Utiliza associação livre e análise dos sonhos. Explora memórias 
reprimidas e conflitos inconscientes.

3 Processo

Tratamento intensivo e de longo prazo. Sessões frequentes, 
geralmente várias vezes por semana.



Terapia Gestalt

Aqui e Agora

Foca na experiência presente em 
vez do passado. Valoriza o 
momento atual como fonte de 
insight.

Técnicas Vivenciais

Utiliza dramatizações, jogos de 
papéis e exercícios criativos. 
Promove expressão autêntica de 
emoções.

Desenvolvimento Pessoal

Busca integração das partes fragmentadas da personalidade. Amplia a 
consciência sobre padrões comportamentais.



Terapia Sistêmica Familiar
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Sistema Familiar

A família é vista como um sistema 
interconectado. O comportamento 

individual afeta todo o grupo.

Atendimento Conjunto

Sessões incluem múltiplos membros da 
família. Trabalha dinâmicas e padrões 
de comunicação.

Resolução de Conflitos

Identifica e modifica padrões 
disfuncionais. Promove interações mais 
saudáveis entre familiares.



Terapia Humanista

1

Visão Positiva

Acredita no potencial inato para 
crescimento e autorrealização. Todos 
buscam naturalmente seu 
desenvolvimento pleno.

2

Abordagem Centrada

Desenvolvida por Carl Rogers. 
Terapeuta oferece empatia genuína e 
aceitação incondicional.

3

Autoconhecimento

Cliente é protagonista do processo 
terapêutico. Terapeuta facilita a 
autodescoberta sem direcionar.



Terapia Dialética 
Comportamental (TDC)

Origem Especializada

Criada por Marsha Linehan especificamente para Transtorno de 
Personalidade Borderline. Posteriormente expandida para outros 
transtornos.

Integração de Abordagens

Combina técnicas cognitivo-comportamentais com filosofia zen e 
mindfulness. Equilibra aceitação e mudança.

Habilidades Fundamentais

Ensina quatro conjuntos de habilidades: mindfulness, tolerância 
ao estresse, regulação emocional e eficácia interpessoal.



EMDR

Estímulos Bilaterais

Utiliza movimentos 
oculares rítmicos ou 
outros estímulos 
bilaterais alternados. 
Simula o 
processamento natural 
do cérebro durante o 
sono REM.

Processamento 
Traumático

Ajuda a reprocessar 
memórias traumáticas 
armazenadas de forma 
disfuncional. Reduz 
intensidade emocional 
associada ao trauma.

Resultados Rápidos

Pode apresentar 
resultados 
significativos em 
poucas sessões. 
Especialmente eficaz 
para Transtorno de 
Estresse Pós-
Traumático.



Terapia de Aceitação e Compromisso (ACT)

1
Flexibilidade Psicológica

Estado final desejado do tratamento.

2
Valores e Ação Comprometida

Identificação do que importa na vida.

3
Mindfulness e Aceitação

Abertura para experiências internas.

4
Defusão Cognitiva

Separação dos pensamentos.



Arteterapia

Expressão Não-Verbal

Permite comunicar sentimentos através de desenhos, pinturas e esculturas. Útil quando a expressão verbal é difícil.

Processo Criativo

O ato de criar é terapêutico por si só. Foco está no processo, não no resultado estético.

Análise Simbólica

As criações artísticas revelam conteúdos inconscientes. Terapeuta ajuda a interpretar símbolos e significados.



Terapia Breve Focada na Solução

1
Foco no Futuro

Orientada para objetivos e mudanças.

2
Soluções, Não Problemas

Enfatiza recursos e potenciais.

3
Intervenção Eficiente

Curta duração (6-8 sessões).



Hipnoterapia

20-30%
Susceptibilidade Alta

Porcentagem da população 
altamente hipnotizável, capaz de 
experiências profundas durante o 

transe.

70%
Nível Moderado

Maioria das pessoas pode atingir 
estado hipnótico moderado, 
suficiente para benefícios 

terapêuticos.

90%
Consciência Mantida

Percentual de pessoas que 
permanecem conscientes durante 

hipnose, contrariando mitos 
populares.



Terapia Interpessoal (TIP)
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Luto e Perdas

Trabalha o processo de luto 
complicado. Ajuda a resolver 

sentimentos pendentes relacionados a 
perdas.

Disputas Interpessoais

Aborda conflitos com pessoas 
significativas. Melhora habilidades de 
comunicação e resolução de 
problemas.

Transições de Papéis

Auxilia em mudanças importantes de 
vida. Facilita adaptação a novos papéis 
sociais ou profissionais.

Déficits Interpessoais

Trata dificuldades crônicas nos 
relacionamentos. Desenvolve 

habilidades sociais e de intimidade.



Psicoterapia Psicodinâmica

A abordagem psicodinâmica explora como experiências passadas moldam o presente. Foca em padrões inconscientes de 
relacionamento.

Mais breve que a psicanálise tradicional, geralmente dura entre 6 meses a 2 anos.



Terapia Narrativa

1
Externalização

Separa a pessoa do problema. "Você não é o problema, o 
problema é o problema."

2
Desconstrução

Questiona histórias dominantes negativas. Identifica exceções 
que contradizem a narrativa problemática.

3
Reescrita

Constrói narrativas alternativas mais positivas. Cliente é autor 
de sua própria história.

4
Validação Social

Convida testemunhas para reconhecer a nova narrativa. 
Fortalece mudanças através do reconhecimento externo.



Terapia Online
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A pandemia acelerou a adoção da terapia online no Brasil. Esta modalidade elimina barreiras geográficas e oferece flexibilidade de 
horários.

Estudos comprovam eficácia comparável à terapia presencial para diversos transtornos.



Mindfulness e Meditação

Atenção Plena

Prática de focar no momento 
presente sem julgamento. 
Cultiva consciência dos 
pensamentos, sensações e 
ambiente.

Benefícios Comprovados

Reduz níveis de estresse, 
ansiedade e depressão. Melhora 
concentração e qualidade do 
sono.

Integração Terapêutica

Incorporada em diversos modelos terapêuticos. Pode ser praticada 
individualmente ou em grupo.



Escolhendo a Terapia Adequada

Avalie Suas 
Necessidades

Considere seus 
sintomas específicos e 
objetivos pessoais. 
Cada abordagem tem 
aplicações mais 
adequadas a certas 
condições.

Pesquise Métodos

Informe-se sobre 
diferentes abordagens 
terapêuticas. Leia 
sobre evidências 
científicas que apoiam 
cada método.

Consulta Inicial

Converse com um 
profissional qualificado 
sobre opções. A 
conexão com o 
terapeuta é tão 
importante quanto a 
técnica.



Conclusão

1 Tratamento Personalizado

Não existe abordagem única ideal para todos. A terapia mais 
eficaz varia de acordo com cada indivíduo.

2 Abordagem Integrada

Muitos terapeutas combinam técnicas de diferentes escolas. A 
integração pode oferecer benefícios complementares.

3 Buscar Ajuda é Força

Reconhecer a necessidade de apoio demonstra 
autoconsciência. O cuidado com a saúde mental é um sinal de 
inteligência emocional.



Sobre a Obra

Este conteúdo foi desenvolvido com o auxílio de Inteligência Artificial, passando por um rigoroso processo de edição e revisão 
humana para garantir máxima qualidade e precisão das informações apresentadas.

A ideia é proporcionar aqueles que buscam conhecimento através de um resumo claro e objetivo sobre o tema, contudo, a nossa 
visão poderá divergir e até mesmo se opor a obra especificada. De qualquer modo, a nossa missão é despertar o interesse no 
aprofundamento sobre tal tema e a busca por recursos complementares noutras obras pertinentes.



As imagens utilizadas são exclusivamente ilustrativas, selecionadas com propósito didático, e seus direitos autorais pertencem aos 
respectivos proprietários. Elas podem não representar fielmente os personagens, eventos ou situações descritas.

Este material pode ser livremente reinterpretado, integral ou parcialmente, desde que citada a fonte e mantida a referência ao Canal.


