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Introdugdo: A reestruturacdo Cognitiva €& wuma técnica da Terapia
Comportamental Cognitivo- Comportamental que ajuda o individuo a identificar,
questionar, modificar pensamentos negativos e irracionais conhecidos como
distor¢gdes cognitivas. Objetivo: Desenvolver a técnica de reestruturagao
cognitiva entre jovens praticantes de jud6 de um projeto social, que apresentem
transtorno de ansiedade, observando-se seu impacto. Metodologia: Realizou-
se a aplicacdo de um instrumento de autoavaliagédo a Escala de Ansiedade de
BECK, que serve para medir a severidade dos niveis de ansiedade. Em trés
momentos foram trabalhados, sendo o primeiro o registro inicial dos
pensamentos distorcidos associados aos sentimentos e respectivos gatilhos, ja



no segundo momento, apos a coleta e analise dos dados foi a apresentagéo da
técnica, explicando como os jovens poderiam aplicar na pratica e por ultimo no
terceiro momento, um debate sobre as praticas de experiencia de cada
participante. RESULTADOS: A reestruturagdo cognitiva permitiu aos
participantes reconhecerem a relacdo entre pensamentos e sintomas,
capacitando-o a reduzir a interferéncia negativa dos pensamentos sobre as
emocgodes, o que aumentou o controle e autoconfianga e diminui os sintomas
ansiosos e a catastrofizacdo antes das competicdes. Conclusao: A relevancia
social da intervencéo repousa no fato de levar ao conhecimento dos jovens
portadores de transtorno de ansiedade a possibilidade de tratamento e sua
resolutividade, contribuindo assim com o bem estar das pessoas beneficiadas,
bem como melhoria da qualidade de vida. Apesar da relevancia deste estudo,
0 impacto na vida dos judocas traz a necessidade de obter um apoio
psicolégico adequado direcionado cada jovem para suas necessidades
emocionais e colaborando na saude mental dos atletas.

Palavras-chave: reestruturagao cognitiva; ansiedade; jovens judocas; projeto
social.



