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RESUMO

Nas grandes metropoles contemporaneas, a experiéncia de espera tem sido progressivamente
desvalorizada, passando a ser vivenciada como ameaga em um contexto marcado pela imediaticidade,
pela aceleracdo do tempo e pela valorizacdo da produtividade continua. Esse modo de vida impde
exigéncias de rapidez e ajustes constantes que entram em descompasso com os limites adaptativos do
organismo humano, favorecendo o surgimento e a intensificacdio do sofrimento psiquico,
especialmente dos quadros de ansiedade. O presente trabalho tem como objetivo analisar a relagdo
entre a auséncia da experiéncia de espera, caracteristica do modo de vida urbano acelerado, e a
manifestacdo dos transtornos de ansiedade descritos no DSM-5, a luz da Terapia Cognitivo-
Comportamental (TCC). Trata-se de um estudo teérico, de natureza qualitativa, desenvolvido a partir
de uma revisdo narrativa da literatura, integrando referenciais da TCC, os critérios diagnosticos do
DSM-5 e contribuicGes tedricas sobre aceleracdo do tempo, vida urbana e expectativa de vida. Os
resultados da analise indicam que processos cognitivos centrais da ansiedade, como antecipacdao de
ameaca, hipervigilancia e intolerancia a incerteza, sdo intensificados em contextos socioculturais que
desvalorizam a pausa, a espera e o ndo saber. Nesse sentido, a ansiedade pode ser compreendida como
expressdio de um paradoxo do progresso, no qual avancos objetivos coexistem com um
empobrecimento da vivéncia subjetiva do tempo. Conclui-se que a integracdo entre os modelos
diagnésticos, a perspectiva cognitivo-comportamental e a analise do contexto urbano permitiram uma
compreensdo mais ampla e contextualizada do sofrimento psiquico contemporaneo, apontando para a

1 FAMART - Pés-Graduagao lato sensu em Terapia Cognitiva Comportamental.
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importancia de praticas clinicas que considerem ndo apenas o individuo, mas também as condi¢cdes
socioculturais que moldam sua experiéncia temporal.

Palavras-chave: Ansiedade; Terapia Cognitivo-Comportamental; Aceleracdo do tempo; Vida urbana;
Intolerancia a incerteza.

ABSTRACT

In contemporary large metropolitan areas, the experience of waiting has been progressively devalued,
coming to be perceived as a threat within a context marked by immediacy, time acceleration, and the
social valorization of continuous productivity. This way of life imposes constant demands for speed
and adaptation that conflict with the adaptive limits of the human organism, contributing to the
emergence and intensification of psychological distress, particularly anxiety disorders. The present
study aims to analyze the relationship between the absence of the experience of waiting, characteristic
of the accelerated urban lifestyle, and the manifestation of anxiety disorders described in the DSM-5,
from the perspective of Cognitive Behavioral Therapy (CBT). This is a theoretical, qualitative study
developed through a narrative literature review, integrating CBT frameworks, DSM-5 diagnostic
criteria, and theoretical contributions on time acceleration, urban life, and life expectancy. The analysis
indicates that core cognitive processes of anxiety, such as threat anticipation, hypervigilance, and
intolerance of uncertainty, are intensified in sociocultural contexts that devalue pauses, waiting, and
not knowing. From this perspective, anxiety can be understood as an expression of a paradox of
progress, in which objective advances coexist with an impoverishment of the subjective experience of
time. It is concluded that integrating diagnostic models, the cognitive-behavioral perspective, and an
analysis of the urban context allows for a broader and more contextualized understanding of
contemporary psychological distress, highlighting the importance of clinical practices that consider not
only the individual but also the sociocultural conditions that shape temporal experience.

Keywords: Anxiety; Cognitive Behavioral Therapy; Time acceleration; Urban life; Intolerance of
uncertainty.

1. INTRODUCAO

A vida nas grandes metropoles tem sido marcada por um processo crescente de
aceleracao do tempo. Segundo Byung-Chul Han (2015), caracterizado pela valorizagdo da
produtividade continua, da resposta imediata e pela progressiva reducdo dos intervalos de
espera. Esse fendmeno, amplamente discutido na literatura sociol6gica contemporanea,
repercute diretamente na forma como os individuos percebem, interpretam e respondem as
demandas do ambiente. No campo da saude mental, segundo Hartmut Rosa (2019), observa-

se um aumento significativo dos quadros de ansiedade, especialmente em contextos urbanos,
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0 que suscita questionamentos acerca da relacdo entre o modo de vida acelerado e o
sofrimento psiquico.

De acordo com o Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders (DSM-5 —
APA - 2022), os transtornos de ansiedade caracterizam-se por respostas excessivas de medo e
ansiedade, acompanhadas por alteracées comportamentais, cognitivas e fisiolégicas. Entre os
elementos centrais desses quadros destacam-se a antecipacdo de ameacas futuras, a
hipervigilancia e a dificuldade de tolerar a incerteza. Embora o DSM-5 ofereca uma descrigao
criteriosa dos sintomas e critérios diagnosticos, sua abordagem é predominantemente
descritiva, concentrando-se nos aspectos individuais do adoecimento e relegando a um
segundo plano os fatores socioculturais que podem contribuir para a emergéncia e
manutencao desses transtornos.

No ambito da Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC), a ansiedade é compreendida
como resultado da interacdo entre pensamentos automaticos disfuncionais, crencgas centrais
rigidas e estratégias comportamentais de evitacdo que, embora inicialmente funcionais na
reducdo do desconforto, acabam por perpetuar o sofrimento psiquico (WRIGHT; BASCO;
THASE, 2008). A intolerancia a incerteza, conceito amplamente investigado na TCC, mostra-
se particularmente relevante nesse contexto, uma vez que individuos ansiosos tendem a
interpretar situacoes ambiguas como ameacadoras, respondendo com preocupagao excessiva,
antecipacdo negativa e comportamentos de controle, segundo Oliveira e Piccoloto (2013), o
monitoramento das fungoes distorcidas, reduzem as oscilagdes de humor.

A cultura contemporanea da imediaticidade, conceito criado pelo psicélogo Douglas
Rushkoff (2006)% especialmente nas grandes cidades, parece intensificar esses processos
cognitivos. A auséncia da experiéncia de espera — entendida, neste trabalho, como a
dificuldade subjetiva de sustentar intervalos de tempo sem respostas imediatas ou garantias de
controle — pode atuar como um fator ambiental que reforca crencas disfuncionais

relacionadas a urgéncia, ao desempenho e a necessidade de antecipacdo constante. Assim, 0

2 Professor e psicologo Douglas Rushkoff no ano 2006, da New School University de Manhattan, utilizou-se do
termo: “tudo acontece agora” para se referir a uma tendéncia comportamental.
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ambiente urbano acelerado nao apenas expoe o individuo a multiplos estimulos estressores,
como também valida e fortalece padrdes cognitivos associados a ansiedade.

Paralelamente, observa-se um aumento significativo da expectativa de vida,
acompanhado por uma vivéncia subjetiva de escassez de tempo. Esse paradoxo — viver mais
anos e, ainda assim, experimentar o tempo como insuficiente — pode contribuir para o
agravamento do sofrimento psiquico, na medida em que o futuro deixa de ser percebido como
um espaco de possibilidades e passa a ser vivenciado como fonte continua de cobrancga e
ameaca. Na perspectiva da TCC, tal vivéncia pode estar associada a esquemas cognitivos
relacionados a vulnerabilidade, ao perfeccionismo e a necessidade excessiva de controle.

Diante desse cenario, torna-se relevante investigar de que maneira a auséncia da
experiéncia de espera, caracteristica do modo de vida nas grandes metrépoles, relaciona-se
com a manifestacio e a manutencdo dos quadros de ansiedade descritos no DSM-5.

Compreender essa relacdo pode contribuir ndo apenas para uma leitura mais
contextualizada do sofrimento psiquico contemporaneo, mas também para o aprimoramento
das intervengdes cognitivo-comportamentais, ao considerar os fatores socioculturais que

impactam os processos cognitivos dos individuos.
OBJETIVO GERAL

Analisar de que maneira a auséncia da experiéncia de espera, caracteristica do modo
de vida acelerado nas grandes metropoles, relaciona-se com a manifestacdo e a manutencao

dos quadros de ansiedade descritos no DSM-5, a luz da Terapia Cognitivo-Comportamental.
OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Descrever as principais caracteristicas dos transtornos de ansiedade segundo o0 DSM-5,
com énfase nos processos cognitivos envolvidos, tais como antecipacdo de ameaca,

hipervigilancia e intolerancia a incerteza.
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e Compreender a auséncia da espera como um fendmeno sociocultural associado a
aceleracdo do tempo nas grandes metropoles.

e Analisar a relacdo entre o contexto urbano acelerado e o fortalecimento de crencas
disfuncionais e pensamentos automaticos caracteristicos da ansiedade, conforme o
modelo da Terapia Cognitivo-Comportamental.

e Discutir o paradoxo entre o aumento da expectativa de vida e a vivéncia subjetiva de
escassez de tempo, considerando seus impactos na saiide mental.

o Refletir sobre as implicacdes clinicas dessa relacdo para a pratica da Terapia

Cognitivo-Comportamental no tratamento dos transtornos de ansiedade.
METODOLOGIA

O presente trabalho caracteriza-se como um estudo teérico de natureza qualitativa,
desenvolvido a partir de uma revisdo narrativa da literatura. Segundo Bogdan, Biklen, 1994,
(p.16) a compreensao dos comportamentos a partir da perspectiva dos sujeitos da investigacao
e da analise socio-historica. Essa abordagem foi escolhida por possibilitar uma visdo critica e
integrativa de diferentes referenciais teéricos, permitindo articular conceitos da Psicologia
Clinica, especificamente da Terapia Cognitivo-Comportamental, com contribui¢des da
literatura sobre tempo, vida urbana e aceleragao social.

A revisdo contemplou publicacdes cientificas nacionais e internacionais relevantes
para o tema, incluindo livros, artigos e documentos técnicos. Destacam-se, entre as fontes
consultadas, o Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders (DSM-5), obras
classicas e contemporaneas da Terapia Cognitivo-Comportamental voltadas a compreensao da
ansiedade, bem como producdes tedricas que abordam a relacdo entre aceleracao do tempo,
vida nas grandes metrépoles e sofrimento psiquico.

Os critérios de inclusdo das obras selecionadas consideraram a pertinéncia tematica, a
relevancia académica e a contribuicdo para a compreensdao dos Pprocessos cognitivos

envolvidos na ansiedade, especialmente no que se refere a intolerdncia a incerteza, a
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antecipacdo de ameacas e as estratégias de evitacao. Nao houve delimitacao temporal rigida, a
fim de permitir a inclusdo tanto de referenciais classicos quanto de producdes recentes.

A andlise do material foi realizada de forma interpretativa e critica, buscando
estabelecer dialogos entre os critérios diagndsticos do DSM-5, os modelos explicativos da
Terapia Cognitivo-Comportamental e o contexto sociocultural contemporaneo. Dessa forma, a
ansiedade é compreendida ndo apenas como um fendmeno intrapsiquico, mas também como
uma resposta cognitiva e comportamental influenciada pelas demandas do ambiente urbano

acelerado.
2. TRANSTORNO DE ANSIEDADE SEGUNDO O DSM-5

O Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders — DSM-5 (APA - 2022;
p.215), classifica os transtornos de ansiedade como condicGes caracterizadas por respostas
excessivas de medo e ansiedade, acompanhadas de alteracdes comportamentais e fisiologicas
clinicamente significativas. Embora o medo e a ansiedade constituam experiéncias humanas
universais, o manual destaca que, nos transtornos de ansiedade, tais respostas manifestam-se
de forma desproporcional, persistente e desadaptativa, ocasionando prejuizos relevantes no
funcionamento social, ocupacional e pessoal do individuo.

De acordo com o DSM-5 (APA - 2022; p.215), o medo refere-se a uma resposta
emocional diante de uma ameaca iminente, enquanto a ansiedade esta relacionada a
antecipacdo de uma ameaca futura. Essa distincdo conceitual é fundamental, uma vez que a
ansiedade envolve processos cognitivos orientados para o futuro, tais como preocupacdo
excessiva, expectativa negativa e monitoramento constante de possiveis riscos. Essas
caracteristicas tornam os transtornos de ansiedade particularmente sensiveis a contextos
marcados pela imprevisibilidade e pela sensacdo continua de urgéncia, como aqueles
vivenciados nas grandes metropoles contemporaneas.

Entre os transtornos classificados nesse grupo encontram-se, entre outros, o Transtorno

de Ansiedade Generalizada, o Transtorno do Panico, as Fobias Especificas e o Transtorno de
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Ansiedade Social. Apesar das especificidades diagnésticas de cada quadro, o DSM-5
aponta elementos comuns, como a hipervigilancia, a tendéncia a superestimagao de ameagas e
a dificuldade em tolerar situagdes ambiguas ou incertas. Tais aspectos dialogam diretamente
com os modelos cognitivos da ansiedade, amplamente discutidos no campo da Terapia
Cognitivo-Comportamental.

No Transtorno de Ansiedade Generalizada, por exemplo, a preocupacdo excessiva e
persistente com multiplos eventos da vida cotidiana reflete um padrdo continuo de
antecipacdo do futuro, frequentemente associado a crenca de que a preocupacdo é necessaria
para prevenir resultados negativos. Ja no Transtorno do Panico, a interpretacdo catastrofica de
sensacOes corporais evidencia a presenca de pensamentos automaticos disfuncionais que
intensificam e mantém a resposta ansiosa. Em ambos os quadros, observa-se o uso recorrente
de estratégias comportamentais de evitacao e controle que, embora reduzam a ansiedade no
curto prazo, contribuem para sua manuten¢do a longo prazo.

Embora o DSM-5 ofereca uma descricao detalhada dos critérios diagndsticos e dos
sintomas associados aos transtornos de ansiedade, sua abordagem permanece
predominantemente descritiva e individualizante. O manual reconhece a influéncia de fatores
ambientais e contextuais, porém ndo aprofunda a anélise das condi¢Ges socioculturais que
podem favorecer o desenvolvimento e a intensificacdo desses quadros. Essa limitacdo abre
espaco para reflexdes tedricas que considerem o impacto do modo de vida, seja este cultural
ou contemporaneo, especialmente em contextos urbanos marcados pela aceleracdo do tempo e
pela intolerancia a espera.

Neste sentido, a compreensdo dos transtornos de ansiedade exclusivamente a partir de
critérios diagnosticos mostra-se insuficiente para abarcar a complexidade do sofrimento
psiquico na contemporaneidade. Torna-se relevante, portanto, articular a descri¢dao sintomatica
proposta pelo DSM-5 com modelos tedéricos que considerem tanto 0s processos cognitivos
envolvidos quanto o contexto em que esses processos sio continuamente ativados. E nesse

ponto que a Terapia Cognitivo-Comportamental oferece contribui¢des fundamentais, ao
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compreender a ansiedade como resultado da interacdo entre cognicoes disfuncionais,

comportamentos de evitacao e demandas ambientais percebidas como ameacgadoras.
2.1 Limites da abordagem descritiva do DSM-5 frente ao contexto sociocultural

Embora o DSM-5 represente um importante instrumento de padronizagdo diagndstica
e de comunicacdo entre profissionais da saiide mental, sua proposta é essencialmente
descritiva e categorial. O manual prioriza a identificacdo e a classificagdo de sintomas
observaveis, buscando critérios diagnosticos claros e replicaveis. No entanto, essa abordagem
tende a focalizar o individuo de forma isolada, oferecendo pouca exploragao dos contextos
socioculturais nos quais o sofrimento psiquico se manifesta.

No que se refere aos transtornos de ansiedade, o DSM-5 reconhece a influéncia de
fatores ambientais e psicossociais, mas ndo aprofunda a andlise de como determinadas
condicoes histdricas, sociais e culturais podem contribuir para a intensificacdo dos sintomas.
Em contextos urbanos contemporaneos, marcados pela aceleracdao do tempo, pela valorizacao
da produtividade constante e pela reducdo dos espacos de pausa e espera, tais fatores
assumem papel central na experiéncia subjetiva da ansiedade.

A auséncia da espera, enquanto fendmeno sociocultural, ndo é contemplada como
elemento relevante nos critérios diagndsticos do DSM-5, apesar de sua possivel relagdo com
processos cognitivos centrais da ansiedade, como a antecipagdo excessiva de ameacas e a
intolerancia a incerteza. Segundo Pereira (2015), o sofrimento psiquico quando observado por
oticas distintas, pode ndo trazer a profundidade, ao desconsiderar as dimensdes e o contexto
do individuo. Levando-se a andlise de que o manual corre o risco de reduzir o sofrimento
psiquico a um conjunto de sintomas descontextualizados, dissociados das condi¢Oes de vida
que os produzem e mantém. Além disso, a énfase na categorizacao diagnostica pode favorecer
uma compreensao da ansiedade como um fendmeno exclusivamente patolégico,

obscurecendo seu carater, em muitos casos, adaptativo.
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Em ambientes percebidos como imprevisiveis e altamente exigentes, respostas
ansiosas podem ser compreendidas como tentativas do organismo de lidar com demandas
constantes de antecipacdo e controle. Segundo Pereira (2015), o modo de vida do individuo
influencia suas crencas e comportamentos, a partir desta leitura ndo invalida a importancia do
diagnostico, mas amplia sua compreensao ao situa-lo em uma perspectiva mais
contextualizada, portanto, a articulacdo da abordagem descritiva do DSM-5 com modelos
tedricos que considerem a interagdo entre individuo e ambiente tornam-se fundamentais.

Segundo Sudak (2008), a cognicdo, associada com os pensamentos e as avaliacoes,
influencia as vias neurais, cujo resultado sdo as manifestacdes emocionais e consequentes
manifestagoes fisioldgicas e comportamentais. A Terapia Cognitivo-Comportamental, ao
enfatizar os processos cognitivos e comportamentais envolvidos na ansiedade, oferece um
arcabouco teorico capaz de integrar os critérios diagnosticos do manual com a analise das

condic¢Oes socioculturais contemporaneas, capaz de corrigir estas distor¢oes (Knapp; 2004).

3. A ANSIEDADE NA PERSPECTIVA DA TERAPIA COGNITIVO-
COMPORTAMENTAL

Na perspectiva da Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC), a ansiedade é
compreendida como o resultado da interacdo entre cognicoes disfuncionais, respostas
emocionais e padroes comportamentais aprendidos, os quais se mantém ao longo do tempo
por meio de processos de reforco negativo. Para Knapp (2004), a interacdo entre cognicao,
emogao e comportamento constitui o alicerce desta técnica. Diferentemente de abordagens
estritamente descritivas, a TCC propde modelos explicativos que buscam compreender como
o individuo interpreta e responde as situacoes percebidas como ameacadoras.

De acordo com Oliveira (2011), individuos ansiosos tendem a apresentar pensamentos
automaticos negativos diante de situacOes ambiguas ou incertas, interpretando-as de forma
catastrofica ou superestimando a probabilidade e a gravidade de eventos adversos. Esses

pensamentos automaticos estdo frequentemente associados a crengas centrais rigidas,
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relacionadas a percepcoes de vulnerabilidade, incompeténcia ou incapacidade de lidar com
dificuldades, bem como a pressupostos condicionais do tipo “se—entdo”, que orientam
comportamentos de evitacao e controle.

Um conceito central na compreensdo da ansiedade na TCC é a intolerancia a incerteza,
definida como a tendéncia a reagir de forma negativa a situacdes imprevisiveis,
independentemente da probabilidade real de ocorréncia de eventos negativos. Para Strieder
(2009) e Zuardi (2017), individuos com alteragoes motoras significativas e elevados niveis de
intolerancia a incerteza tendem a vivenciar estados persistentes de preocupacdo, buscando
antecipar e controlar o futuro como forma de reduzir o desconforto emocional.
Paradoxalmente, para Oliveira (2011) esse padrao cognitivo intensifica a ansiedade, uma vez
que o futuro, por sua propria natureza, permanece incerto.

Do ponto de vista comportamental, a ansiedade ¢ mantida por estratégias de evitagao e
por comportamentos de seguranca. Segundo para Clark e Beck (2012, esta técnica consiste em
desviar a atencdo do individuo crénico no aspecto de ameaca e incerteza presentes em uma
situacdo para condigcOes positivas e seguras. Embora tais estratégias possam reduzir a
ansiedade no curto prazo, elas impedem a exposicao as situagoes temidas e a reavaliacdao das
crencas disfuncionais, contribuindo para a manutencao do quadro ansioso conforme Spurr &
Stopa, (2003). A evitacao, nesse sentido, pode ser compreendida como uma tentativa de
eliminar a espera, o ndo saber e a experiéncia subjetiva da incerteza, elementos
frequentemente vivenciados como intoleraveis pelo individuo ansioso.

A TCC também enfatiza o papel da atencdo seletiva e da hipervigilancia na
manutencao da ansiedade, para Dos Santos (2024), individuos ansiosos tendem a monitorar
constantemente o ambiente e o proprio corpo em busca de sinais de ameaca, o que amplia a
percepcao de risco e reforca os pensamentos automaticos negativos. Esse padrdao de
funcionamento cognitivo torna o individuo particularmente sensivel a contextos
caracterizados por excesso de estimulos e demandas simultaneas, como aqueles presentes nas

grandes metropoles.
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Nesse sentido, para Oliveira (2011) a ansiedade pode ser compreendida ndao apenas
como um transtorno individual, mas como uma resposta cognitiva e comportamental que se
intensifica em ambientes que reforcam a urgéncia, a antecipagdo constante e a intolerancia a
espera. A cultura contemporanea da imediaticidade pode, assim, funcionar como um fator que
valida e perpetua esquemas cognitivos disfuncionais, dificultando a flexibilizacdo de crencas
relacionadas ao controle, a previsibilidade e ao desempenho.

Para dos Santos (2024) a perspectiva da Terapia Cognitivo-Comportamental permite
compreender a ansiedade como um fenémeno dindmico e passivel de intervencdo, ao enfatizar
estratégias como a reestruturacao cognitiva, a exposicao gradual a incerteza e o
desenvolvimento de habilidades de enfrentamento mais adaptativas. Dessa forma, a TCC
oferece um referencial tedrico-clinico robusto para analisar o impacto do modo de vida
acelerado na saide mental e para fundamentar intervengdes que considerem ndo apenas o

individuo, mas também o contexto sociocultural no qual ele esta inserido.
3.1 Intolerancia a incerteza e a auséncia da experiéncia de espera

Segundo Ouellet et al., (2019) a intolerancia a incerteza constitui um dos constructos
centrais na compreensao cognitivo-comportamental da ansiedade. Na perspectiva da Terapia
Cognitivo-Comportamental, esse conceito refere-se a dificuldade persistente em lidar com
situagOes imprevisiveis ou ambiguas, as quais sdo percebidas como ameacadoras
independentemente de sua probabilidade real de ocorréncia.

Para Oliveira (2011), individuos com elevados niveis de intolerancia a incerteza
tendem a experimentar estados intensos e recorrentes de preocupacao, buscando antecipar
cendrios futuros como estratégia para reduzir o desconforto emocional. A experiéncia de
espera, entendida como a capacidade de sustentar um intervalo de tempo sem garantias
imediatas de controle ou previsibilidade, relaciona-se de forma direta a tolerancia a incerteza.
Esperar implica reconhecer limites ao controle individual, aceitar a incompletude das

informag0es disponiveis e lidar com a possibilidade de frustracao ou desfechos indesejados.
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Para individuos ansiosos, essa experiéncia pode ser vivenciada como altamente
aversiva, uma vez que ativa crencas centrais relacionadas a vulnerabilidade, a ameaca e a
percepcdo de incapacidade de enfrentamento. Para Leahy (2005), dos custos e beneficios de
se permitir experimentar a incerteza permitira a restauracdo cognitiva, focando no incerto
como elemento de aceitagao.

No contexto das grandes metropoles, a experiéncia da espera tem sido
progressivamente reduzida ou ressignificada de maneira negativa. Avangos tecnolédgicos,
demandas produtivas crescentes e a légica da eficiéncia constante promovem a expectativa de
respostas imediatas, reforcando a ideia de que atrasos, pausas ou tempos de elaboracado
representam falhas, perdas ou ineficiéncia, reforcando a teoria do imediatismo composta por
Douglas Rushkoff. Esse cenario cultural pode intensificar a intolerancia a incerteza ao validar,
no nivel cognitivo, a necessidade de antecipacdo continua e de controle permanente do tempo
e das situacoes.

Sob a otica da Terapia Cognitivo-Comportamental, a auséncia da experiéncia de espera
pode ser compreendida como um fator ambiental que reforca pensamentos automaticos
disfuncionais, tais como “ndo posso perder tempo”, “preciso resolver isso agora” ou “se eu
ndo me antecipar, algo ruim vai acontecer”. Esses pensamentos alimentam comportamentos
de evitacdo da incerteza, como checagens excessivas, busca constante por garantias e
dificuldade em interromper ciclos de preocupagao, contribuindo de forma significativa para a
manutencdo da ansiedade (Moura et al., 2018). Além disso, a evitacdo sistematica da espera
impede a exposicdo natural a incerteza, elemento fundamental para a flexibilizacdo cognitiva
e a modificacdo de crengas disfuncionais.

Ao eliminar ou reduzir de forma recorrente os intervalos de tempo nao controlados, o
individuo perde oportunidades de vivenciar que é possivel tolerar o desconforto da incerteza
sem que consequéncias catastroficas ocorram. Dessa maneira, a auséncia da espera nao
apenas intensifica os sintomas ansiosos, como também limita os processos de aprendizagem
necessarios para sua reducdo. Nesse sentido, a intolerancia a incerteza e a auséncia da

experiéncia de espera podem ser compreendidas como elementos que se retroalimentam.
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Para Moura et al., 2018, ambientes que minimizam ou eliminam a espera fortalecem a
crenca de que a incerteza deve ser evitada a qualquer custo, enquanto individuos com elevada
intolerancia a incerteza tendem a buscar ativamente contextos que prometem controle,
previsibilidade e imediaticidade. Esse ciclo mostra-se particularmente prejudicial em
contextos urbanos acelerados, nos quais a pausa e o tempo de elaboracdo subjetiva sdo
socialmente desvalorizados.

Por fim, compreender a ansiedade a partir da articulacdo entre intolerancia a incerteza
e auséncia da experiéncia de espera permite ampliar a leitura clinica do sofrimento psiquico
contemporaneo. Na pratica da Terapia Cognitivo-Comportamental, essa compreensao pode
orientar intervencdes que nao apenas desafiem crencas disfuncionais, mas também promovam
a exposicdo gradual a espera e ao ndo saber, ressignificando essas experiéncias como
oportunidades de regulacdo emocional, desenvolvimento de tolerdncia a incerteza e

fortalecimento de estratégias de enfrentamento mais adaptativas.
4. AACELERACAO DO TEMPO E A VIDA NAS GRANDES METROPOLES

Para a vida nas grandes metropoles contemporaneas € marcada por um processo
continuo de aceleracao do tempo, caracterizado pela intensificacdo das demandas produtivas,
pela multiplicidade de estimulos e pela valorizacdo social da eficiéncia e da rapidez. Esse
fenomeno tem sido amplamente discutido na literatura sociolégica e psicolégica, sendo
compreendido como um dos tragos centrais da experiéncia subjetiva na modernidade tardia.
Nesse contexto, o tempo deixa de ser vivenciado como fluxo e passa a ser percebido como um
recurso escasso, que deve ser constantemente administrado e otimizado. A aceleracdo do
tempo nas grandes cidades manifesta-se em diferentes dimensdes da vida cotidiana, incluindo
o trabalho, os deslocamentos urbanos, as relagdes interpessoais e o acesso a informacdo. A
presenca constante de tecnologias digitais contribui para a dissolucdo das fronteiras entre
tempo pessoal e tempo produtivo, promovendo a expectativa de disponibilidade permanente.

Essa logica intensifica a sensacdo de urgéncia e dificulta a vivéncia de pausas, siléncios e
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intervalos, elementos fundamentais para a regulacdo emocional e para a elaboracdo subjetiva
das experiéncias.

Do ponto de vista psicoldgico, a aceleracao do tempo pode ser compreendida como
um fator estressor cronico, na medida em que expde o individuo a demandas simultaneas e a
uma percepcdo recorrente de insuficiéncia temporal. Em ambientes urbanos acelerados,
atrasos, imprevistos e momentos de espera tendem a ser vivenciados como ameagas ao
desempenho e a organizacdo da vida cotidiana, o que pode intensificar respostas ansiosas,
especialmente em individuos com elevados niveis de intolerancia a incerteza.

Para HAN (2015), a vida nas grandes metropoles também se caracteriza por um
excesso de estimulos sensoriais e sociais, tais como ruidos, aglomeragoes, fluxo constante de
informagOes e comparagOes sociais frequentes. Esse excesso pode favorecer estados de
hipervigilancia e sobrecarga cognitiva, dificultando a capacidade de atencdo ao momento
presente. Na perspectiva da Terapia Cognitivo-Comportamental, tais condicdes ambientais
podem reforcar padroes cognitivos disfuncionais, como a antecipacdao constante de problemas
e a superestimacao de ameagas, contribuindo para a manutencgao da ansiedade.

A aceleracdo do tempo urbano estd frequentemente associada a valorizacao do
desempenho e da produtividade como critérios centrais de sucesso e reconhecimento social.
Esse modelo pode fortalecer crengas centrais relacionadas ao perfeccionismo, a necessidade
excessiva de controle e ao medo de falhar, especialmente quando o individuo internaliza a
ideia de que desacelerar equivale a fracassar (HAN, 2015). Nesse cendrio, a espera deixa de
ser percebida como parte constitutiva da experiéncia humana e passa a ser interpretada como
desperdicio de tempo ou sinal de incompeténcia.

A dificuldade de sustentar a experiéncia de espera nas grandes metropoles pode
intensificar comportamentos de evitacao e controle, como a necessidade constante de planejar,
antecipar e preencher todos os intervalos de tempo disponiveis. Esses comportamentos,
embora socialmente reforcados, podem contribuir para o esgotamento emocional e para a
amplificacdo dos sintomas ansiosos. Para HAN (2015) a auséncia de pausas efetivas

compromete a capacidade de recuperacao emocional e dificulta o processamento cognitivo de
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experiéncias estressoras. Nesse cenario, a ansiedade pode ser compreendida como uma
resposta ao descompasso entre o ritmo acelerado da vida urbana e os limites adaptativos do
organismo humano.

A Terapia Cognitivo-Comportamental oferece ferramentas relevantes para
compreender esse fendmeno, ao possibilitar a identificacdo de crencas disfuncionais
reforcadas pelo contexto urbano e a construcdo de estratégias terapéuticas que promovam

maior flexibilidade cognitiva, regulagdo emocional e tolerancia a incerteza.
4.1 Expectativa de vida e vivéncia subjetiva do tempo

Segundo dados do IBGE (2024), foi observado aumento significativo da expectativa
de vida, resultado de avancos cientificos, tecnolégicos e das condi¢cdes gerais de satde. Esse
prolongamento do tempo de vida objetiva, contudo, ndo tem sido acompanhado,
necessariamente, por uma ampliacdo correspondente da experiéncia subjetiva do tempo.
Paradoxalmente, individuos vivem mais anos, contudo para Pitta (2011), a ansiedade
patol6gica tem aumentado em demasia, pois os individuos relatam com frequéncia a sensacao
de que o tempo é insuficiente, escasso ou acelerado, especialmente em contextos urbanos.

Para Franca (2022) a vivéncia subjetiva do tempo refere-se a forma como o individuo
percebe, organiza e atribui significado a passagem do tempo em sua experiéncia cotidiana.
Essa percepc¢do ndo é determinada apenas por fatores cronolégicos, mas também por aspectos
emocionais, cognitivos e contextuais. Segundo Pitta (2011) na ansiedade, observa-se uma
predominancia da orientacdo para o futuro, marcada por preocupagao excessiva, antecipacao
de cendrios negativos e dificuldade de permanecer no momento presente.

Na perspectiva da Terapia Cognitivo-Comportamental, individuos ansiosos tendem a
interpretar o futuro como uma fonte constante de ameaca, o que contribui para uma relacdo
disfuncional com o tempo. Segundo Pereira (2015) o aumento da expectativa de vida pode,
nesse sentido, intensificar a pressdo subjetiva por desempenho, realizacdo e controle,

reforcando crengas disfuncionais do tipo “ndo posso perder tempo” ou “preciso estar
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preparado para tudo”. Essas crencgas alimentam padrOes comportamentais orientados pela
urgéncia e dificultam a vivéncia de pausas e momentos de espera. Além disso, a ampliagdo do
horizonte temporal pode produzir um efeito paradoxal: quanto maior o numero de
possibilidades futuras, maior a percepc¢ao de risco, responsabilidade e incerteza.

Para individuos com elevada intolerancia a incerteza, esse cendrio pode intensificar a
ansiedade, na medida em que o futuro passa a ser percebido como um espaco excessivamente
amplo e imprevisivel, exigindo monitoramento, antecipacdo e planejamento constantes, onde
o adoecimento é praticamente iminente conforme citado por Pereira (2015).

A vivéncia subjetiva do tempo nas grandes metrépoles também é influenciada pela
fragmentacdo da experiéncia cotidiana. Para Pereira (2015) a multiplicidade de tarefas,
estimulos e compromissos pode reduzir a sensacdo de continuidade temporal, favorecendo
uma percepcao de tempo acelerado, fragmentado e desorganizado. Para HAN (2015) esse
padrao dificulta a elaboracdo emocional das experiéncias e contribui para a sensacdo
persistente de que a vida esta sempre “em atraso”, mesmo diante de um aumento objetivo da
longevidade.

Do ponto de vista clinico, Pereira (2015) cita a discrepancia entre tempo objetivo e
tempo subjetivo pode intensificar o sofrimento psiquico, ao gerar frustracao, sensacdao de
inadequacdo e medo de ndo conseguir atender as expectativas pessoais e sociais ao longo da
vida. Na ansiedade, esse descompasso reforca ciclos de preocupagao e evitacao, uma vez que
o individuo tende a ocupar o presente com tentativas continuas de antecipar e controlar o
futuro.

Nesse contexto, a auséncia da experiéncia de espera assume papel central. Para HAN
(2015) a dificuldade de sustentar intervalos de tempo sem acdo imediata ou garantias de
resultado compromete a capacidade de vivenciar o tempo de forma mais integrada e
significativa. Para Dos Santos (2024) a Terapia Cognitivo-Comportamental, ao trabalhar a
flexibilizacdo de crencas relacionadas ao tempo, ao controle e a produtividade, pode favorecer
uma relacdo mais adaptativa com a passagem do tempo, promovendo maior tolerancia a

incerteza, regulacdo emocional e reducao dos sintomas ansiosos.
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4.2 Sofrimento psiquico como paradoxo do progresso
4.2.1 O paradoxo do progresso

O progresso cientifico, tecnologico e social trouxe ganhos inegaveis a qualidade e a
expectativa de vida, especialmente nos grandes centros urbanos. Avancos na medicina, na
comunicagdo e nas condi¢des materiais ampliaram as possibilidades de escolha, mobilidade e
acesso a informacgdo. Para Rosa (2017) esses mesmos avangos tém sido acompanhados por
um aumento significativo dos quadros de sofrimento psiquico, particularmente relacionados a
ansiedade, a exaustdo emocional e a sensacao persistente de insuficiéncia.

Esse cenario evidencia um paradoxo contemporaneo: a0 mesmo tempo em que O
progresso reduz riscos objetivos e amplia recursos externos, ele pode intensificar riscos
subjetivos (Rosa, 2017). A multiplicacdo de possibilidades, a aceleracdao do tempo e a
exigéncia constante de adaptacdo produzem um contexto no qual o individuo se torna
permanentemente responsavel por gerenciar sua propria performance, seu futuro e seu bem-
estar. Segundo Sousa et al. (2017) o sofrimento psiquico emerge, assim, ndo como falha
individual, mas como expressao das tensdes produzidas por um modelo de vida que exige

antecipacdo continua, controle e desempenho constantes.
4.2.2 A vivéncia subjetiva do progresso e o tempo

Para Pereira (2015) no contexto contemporaneo, 0 progresso encontra-se fortemente
associado a logica da otimizacdo: fazer mais em menos tempo, reduzir falhas, eliminar
esperas e maximizar resultados. Essa racionalidade impacta diretamente a vivéncia subjetiva
do tempo, que passa a ser percebido como um recurso escasso e passivel de constante
gerenciamento. A espera, 0 0cio e a pausa deixam de ser compreendidos como experiéncias
humanas legitimas e passam a ser vivenciados como desperdicio ou ameaca a eficiéncia

(GAULEJAC, 2007; PADILHA e JORGE, 2015)
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Segundo Pereira (2015) essa reorganizacao da experiéncia temporal contribui para a
intensificacdo de estados ansiosos, uma vez que o futuro deixa de ser percebido como espaco
de possibilidade e passa a ser vivido como fonte permanente de cobrancga e exigéncia. Mesmo
diante de uma maior expectativa de vida, o individuo experimenta uma sensacao persistente
de escassez temporal, alimentada pela necessidade de preencher cada momento com

produtividade, decisdes e resultados mensuraveis.
4.2.3 O paradoxo do progresso na perspectiva da Terapia Cognitivo-Comportamental

Segundo Sudak (2008) o sofrimento psiquico é compreendido como resultado da
interacdo entre crengas disfuncionais, pensamentos automaticos e contextos ambientais que os
reforcam. Para Dos Santos (2024) a Terapia Cognitiva Comportamental surge como recurso
ao progresso, enquanto valor cultural dominante, contudo Oliveira (2011) estabelece no
individuo a necessidade deste em fortalecer crencas centrais relacionadas a exigéncia de
controle, ao perfeccionismo e a responsabilizacao excessiva pelo préprio destino.

Crengas como “preciso aproveitar todas as oportunidades”, “ndao posso perder tempo”
ou “se eu ndo estiver sempre preparado, vou fracassar” sdo frequentemente observadas em
individuos ansiosos e encontram validagdo no discurso social do progresso e da eficiéncia.
Esses esquemas cognitivos favorecem a intolerancia a incerteza, a hipervigilancia e a
antecipacdo constante de ameacas, ampliando a percepcdo de risco mesmo em contextos
objetivamente seguros, podendo ser dispostos por meio da psicoeducacdao conforme Oliveira
(2011).

Do ponto de vista comportamental, o paradoxo do progresso manifesta-se em padroes
como evitacao da espera, multitarefa excessiva e dificuldade de descanso. Embora essas
estratégias reduzam o desconforto emocional no curto prazo, elas contribuem para o
esgotamento fisico e psicoldgico e para a manutencdo dos quadros ansiosos a longo prazo,

conforme D’el Rey et al. (2007).
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4.2.4 Sofrimento psiquico como sinal, nao como falha

Segundo HAN (2017) compreender o sofrimento psiquico como paradoxo do
progresso permite deslocar uma leitura moralizante da ansiedade e do esgotamento. Em vez
de serem interpretados como sinais de fraqueza ou incapacidade individual de adaptacao,
esses estados podem ser compreendidos como respostas a um contexto sociocultural que
exige mais do que o organismo humano é capaz de sustentar de forma continua.

Dos Santos (2024) atribui que a pratica clinica em Terapia Cognitivo-Comportamental
é relevante, pois favorece uma abordagem menos patologizante e mais contextualizada do
sofrimento. Ao reconhecer o impacto do progresso acelerado sobre os processos cognitivos,
emocionais e comportamentais, o terapeuta pode auxiliar o paciente a identificar e flexibilizar
crencas internalizadas, bem como a construir uma relacdo mais realista, compassiva e

funcional consigo mesmo, com o tempo e com os limites humanos.

5. IMPLICACOES CLINICAS DA ACELERACAO DO TEMPO PARA A PRATICA
DA TCC

A compreensdo da ansiedade como um fendmeno influenciado pela aceleracdao do
tempo e pelo contexto urbano contemporaneo traz implicacdes relevantes para a pratica
clinica da Terapia Cognitivo-Comportamental. Segundo HAN (2015) ao considerar que
crencas disfuncionais relacionadas a urgéncia, ao controle e a intolerancia a incerteza sao
socialmente reforcadas, o terapeuta amplia sua leitura clinica para além do nivel estritamente
intrapsiquico, reconhecendo o papel do ambiente na manifestacao e manutengao dos sintomas
ansiosos, propostos por Dos Santos (2024), como uma das principais implica¢des clinicas
refere-se ao processo de avaliacdo cognitiva inicial.

Para Pereira (2011) e HAN (2015 e 2017) em contextos marcados pela aceleracao do
tempo, torna-se fundamental investigar crencgas, pressupostos e regras internas relacionadas a

produtividade, a necessidade de antecipacdo constante e a dificuldade de tolerar pausas e
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momentos de espera. Pensamentos automaticos como “nao posso parar”, “se eu nao agir
agora, algo ruim vai acontecer” ou “esperar é perder tempo” devem ser identificados e
compreendidos como componentes do funcionamento ansioso, frequentemente legitimados
pelo discurso sociocultural contemporaneo.

No planejamento das intervencoes, Dos Santos (2024) acrescenta que a reestruturacao
cognitiva pode ser direcionada ndo apenas a modificacdo de interpretacdes catastroficas, mas
também a flexibilizacdo de crencas centrais relacionadas ao tempo, ao desempenho e ao
controle. Questionar a ideia de que a espera é necessariamente prejudicial ou de que o valor
pessoal estd vinculado a produtividade continua pode favorecer uma relacdo mais adaptativa
com o tempo e contribuir para a reducdo da ansiedade associada a urgéncia constante.

A exposicdo, técnica central da Terapia Cognitivo-Comportamental no tratamento dos
transtornos de ansiedade, pode ser ampliada para incluir a exposicdao a espera e a incerteza.
Intervencdes que envolvam a permanéncia intencional em situacdes de atraso, pausa ou nao
saber, sem o uso de comportamentos de seguranca, possibilitam ao paciente experimentar a
tolerabilidade do desconforto emocional e revisar crencas disfuncionais. Esse tipo de
exposicdo favorece a reducdo da evitacdo e o desenvolvimento de maior flexibilidade
cognitiva, conforme Dos Santos (2024).

Além disso, estratégias comportamentais voltadas a regulacao do ritmo de vida podem
ser incorporadas ao plano terapéutico. A identificacdio de padrdes de hiperatividade,
multitarefa excessiva e dificuldade de descanso permite ao terapeuta trabalhar o equilibrio
entre acdo e pausa, auxiliando o paciente a reconhecer e respeitar os limites do proprio
funcionamento.

Para Dos Santos (2024), embora a Terapia Cognitivo-Comportamental ndo tenha como
objetivo a modificacdo direta do contexto social, ela pode favorecer escolhas mais conscientes
e alinhadas as necessidades emocionais do individuo diante das exigéncias ambientais. O
manejo da atencdo também assume papel central nesse contexto clinico. Técnicas que
auxiliem o paciente a reduzir a hipervigilancia e a orientacdo exclusiva para o futuro, como

intervencoes focadas no momento presente, podem contribuir para uma vivéncia temporal
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mais integrada. Ao favorecer a consciéncia do aqui e agora, essas estratégias auxiliam na
interrupgao de ciclos de preocupacdo e antecipacdao excessiva, frequentemente intensificados
pela vida urbana acelerada.

Por fim, a compreensao da aceleracdo do tempo, citado por HAN (2017) como fator de
manutencdo da ansiedade permite ao terapeuta adotar uma postura clinica mais
contextualizada e menos patologizante. Reconhecer que determinadas respostas ansiosas sao,
em parte, compreensiveis diante das demandas contemporaneas e que podem fortalecer a
alianca terapéutica e reduzir a autocritica do paciente. A Terapia Cognitivo-Comportamental,
ao integrar a analise dos processos cognitivos com a compreensao do contexto sociocultural,
mostra-se especialmente adequada para intervir nos quadros de ansiedade caracteristicos das

grandes metropoles.
6. CONSIDERACOES FINAIS

O presente trabalho teve como objetivo analisar a relagdo entre a auséncia da
experiéncia de espera, caracteristica do modo de vida acelerado nas grandes metropoles, e a
manifestacdo dos quadros de ansiedade descritos no DSM-5, a luz da Terapia Cognitivo-
Comportamental. Ao longo da discussdo teorica, buscou-se articular os critérios diagndsticos
do manual com modelos cognitivo-comportamentais e reflexdes acerca do tempo, da vida
urbana e da expectativa de vida, ampliando a compreensdao do sofrimento psiquico na
contemporaneidade.

A analise dos transtornos de ansiedade segundo o DSM-5 evidenciou a centralidade de
processos como antecipacdao de ameaca, hipervigilancia e intolerancia a incerteza. Embora o
manual ofereca descri¢oes diagnésticas fundamentais para a pratica clinica, seus limites
tornam-se mais evidentes quando se considera a influéncia dos contextos socioculturais na
emergéncia e intensificacdo dos sintomas. Nesse sentido, a auséncia da experiéncia de espera
emerge como um fendémeno relevante, ainda que ndo explicitado nos critérios diagnésticos,

mas profundamente articulado aos processos cognitivos envolvidos na ansiedade.
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A perspectiva da Terapia Cognitivo-Comportamental mostrou-se particularmente
adequada para compreender essa articulacdo entre individuo e ambiente. Ao conceber a
ansiedade como resultado da interagdo entre cognicdes disfuncionais, comportamentos de
evitacdo e demandas percebidas como ameacadoras, a TCC possibilita integrar a analise dos
sintomas com o contexto urbano acelerado. A intolerancia a incerteza destacou-se, nesse
cenario, como um constructo central para compreender a dificuldade de sustentar a espera e o
ndo saber, experiéncias progressivamente desvalorizadas na cultura da imediaticidade.

A discussao sobre a aceleracdao do tempo e a vida nas grandes metropoles evidenciou o
impacto das demandas contemporaneas sobre a vivéncia subjetiva do tempo. Apesar do
aumento da expectativa de vida, observa-se um empobrecimento da experiéncia temporal,
marcada pela sensacdo de escassez, urgéncia e fragmentacdo. Esse paradoxo contribui para o
fortalecimento de crencas disfuncionais relacionadas ao controle, ao desempenho e a
necessidade de antecipacdo constante, intensificando os quadros de ansiedade e o sofrimento
psiquico associado.

No campo clinico, as implicagdes dessa compreensdao apontam para a importancia de
intervengoes que considerem ndo apenas 0s processos cognitivos individuais, mas também os
fatores ambientais que os reforcam. A pratica da Terapia Cognitivo-Comportamental pode se
beneficiar da inclusdao de estratégias voltadas a flexibilizacdo de crencas relacionadas ao
tempo, a produtividade e ao controle, bem como da exposicdao gradual a incerteza e a
experiéncia de espera. Tais intervencdes favorecem o desenvolvimento de maior tolerancia
emocional, reduzem a evitacao e contribuem para a diminuicao da hipervigilancia.

Por fim, compreender a ansiedade como um fendmeno influenciado pela aceleragao do
tempo ndo implica minimizar sua dimensdo clinica, mas amplid-la. Ao reconhecer o
sofrimento psiquico como expressdao de um descompasso entre as exigéncias do contexto
urbano contemporaneo e os limites adaptativos do individuo, abre-se espaco para praticas
clinicas mais contextualizadas, éticas e eficazes. Espera-se que este trabalho contribua para

reflexdes futuras no campo da Psicologia e da Terapia Cognitivo-Comportamental,
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incentivando abordagens que integrem rigor diagnostico, sensibilidade clinica e uma

compreensao critica do tempo em que se vive.
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