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Resumo

O presente artigo tem como objetivo realizar uma revisdo narrativa da literatura
sobre as trés ondas do modelo cognitivo, discutindo seus fundamentos teoricos,
contribuigées clinicas e implicagoes para a pratica contemporanea da psicologia.
O modelo cognitivo em psicologia tem evoluido ao longo do tempo por meio de trés
grandes ondas tedricas e clinicas. A primeira, representada pelo behaviorismo,
concentrou-se no comportamento observavel e nas técnicas de condicionamento,
desconsiderando os processos mentais internos. Criticas a essa limitacio
impulsionaram a segunda onda, o cognitivismo, que enfatizou a influéncia de
pensamentos e crencas na determinacdo do comportamento. Essa perspectiva,
consolidada por autores como Aaron Beck e Albert Ellis, introduziu intervencgées
focadas na reestruturacdo de padrdes cognitivos disfuncionais, com eficacia
comprovada no tratamento de transtornos como depressio e ansiedade. A terceira
onda promoveu uma integracdo entre cognicdo, aceitacdo e mindfulness,
incorporando abordagens como a Terapia de Aceitacdo e Compromisso (ACT) e a
Terapia Comportamental Dialética (DBT), com foco no desenvolvimento da
flexibilidade psicolégica e na promocgao do bem-estar. As trés abordagens
representam marcos significativos na histéria da psicoterapia, que, juntas,
moldaram intervencgoes cada vez mais eficazes, contextualizadas e centradas na
complexidade da experiéncia humana.
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Abstract

This article aims to conduct a narrative review of the literature on the three
waves of the cognitive model, discussing its theoretical foundations, clinical
contributions, and implications for contemporary psychological practice. The
cognitive model in psychology has evolved over time through three major
theoretical and clinical waves. The first, represented by behaviorism, focused on
observable behavior and conditioning techniques, disregarding internal mental
processes. Criticism of this limitation fueled the second wave, cognitivism, which
emphasized the influence of thoughts and beliefs in determining behavior. This
perspective, consolidated by authors such as Aaron Beck and Albert Ellis,
introduced interventions focused on restructuring dysfunctional cognitive
patterns, with proven efficacy in treating disorders such as depression and
anxiety. The third wave promoted an integration of cognition, acceptance, and
mindfulness, incorporating approaches such as Acceptance and Commitment
Therapy (ACT) and Dialectical Behavior Therapy (DBT), focusing on developing
psychological flexibility and promoting well-being. These three approaches
represent significant milestones in the history of psychotherapy, which together
have shaped increasingly effective, contextualized interventions that center on
the complexity of human experience.

Keywords: Cognitive Model. Behaviorism. Cognitivism. Mindfulness. Cognitive-

Behavioral Therapy.
1. Introducao

O modelo cognitivo em psicologia é uma das abordagens mais influentes e
amplamente utilizadas para entender o comportamento humano, especialmente
no campo da psicoterapia. Desde suas origens, a psicologia cognitiva se distanciou
de explicagbes puramente comportamentais, colocando o foco na mente e nos
processos internos. Essa mudancga paradigmatica marcou um avancgo significativo
no entendimento dos fatores que influenciam pensamentos, emocdes e
comportamentos. De acordo com Beck (1976), considerado o pai da terapia g

cognitiva, os pensamentos distorcidos e disfuncionais desempenham papel central

RECIFF, Penapolis, v.5, n.1, jan-dez 2026



Faculdade de Filosofia, Ciéncias e Letras de Penépolis (FAFIPE)

Fundacdo Educacional de Penapolis (FUNEPE)
RAMOS, PUCHE, ABREU E GODOY

na manutencdo dos transtornos psicolégicos, sendo necessario compreendé-los e

reestrutura-los para promover a saude mental.

Segundo Lucena-Santos, Pinto-Gouveia e Oliveira (2015), as terapias
comportamentais evoluiram por meio de trés grandes ondas. A primeira onda
concentrou-se no comportamento observavel e em técnicas de condicionamento,
sendo fortemente influenciada pelo behaviorismo classico de Watson e Skinner. A
segunda onda introduziu os processos cognitivos, como pensamentos, crencas e
esquemas mentais, reconhecendo que os individuos interpretam e dao significado
aos eventos, o que influencia diretamente suas reacées emocionais. Ja a terceira
onda incorporou abordagens que enfatizam a aceitacdo, a atencao plena
(mindfulness), a compaixdo e os valores pessoais, promovendo uma integracéo

mais ampla entre cognicdo, emog¢ao e comportamento.

Dessa forma, a primeira onda esta intimamente associada ao behaviorismo
radical, que via o comportamento humano como uma resposta a estimulos
ambientais, sem considerar os eventos internos. Skinner (1953), um dos
principais representantes dessa vertente, defendia que tudo o que pode ser
conhecido sobre o comportamento pode ser obtido pela observacado direta. Esse
modelo predominou entre as décadas de 1920 e 1960, desconsiderando elementos

subjetivos, como pensamentos, sentimentos e crencas.

Com o advento do cognitivismo, especialmente a partir da década de 1960,
a psicologia passou a valorizar os processos mentais como centrais para a
compreensio do comportamento. Como observa Eysenck (2012, p. 36), “uma
abordagem que ignora os processos cognitivos falha em explicar a complexidade
do comportamento humano”. Essa transformacao foi profundamente influenciada
por autores como Aaron Beck e Albert Ellis, que destacaram a importancia dos
pensamentos automaticos e das crencas disfuncionais na origem do sofrimento

psiquico.

A terceira onda, que inclui terapias como a Terapia de Aceitacdo e
Compromisso (ACT), a Terapia Comportamental Dialética (DBT) e a Terapia
Baseada em Mindfulness (MBCT), promove uma nova perspectiva: em vez dee

modificar diretamente o conteido dos pensamentos, busca-se alterar a relacao

RECIFF, Penapolis, v.5, n.1, jan-dez 2026



Faculdade de Filosofia, Ciéncias e Letras de Penépolis (FAFIPE)

Fundacdo Educacional de Penapolis (FUNEPE)
RAMOS, PUCHE, ABREU E GODOY

que o individuo tem com esses pensamentos. De acordo com Hayes, Strosahl e
Wilson (2012), a aceitacio é um componente essencial que possibilita aos
individuos enfrentar seus pensamentos e sentimentos sem ser dominados por
eles. A ACT, por exemplo, propoe que a saiide mental nao esta na eliminacao da
dor psicolégica, mas na capacidade de viver uma vida significativa apesar dela

(Hayes et al, 2012).

A énfase na consciéncia, aceitacdo e valores pessoais tem oferecido aos
individuos ferramentas praticas para lidar com suas experiéncias internas de
maneira mais adaptativa e saudavel. Tais praticas tém demonstrado eficacia no
tratamento de uma ampla gama de transtornos psicolégicos, como ansiedade,
depressdo, transtorno obsessivo-compulsivo e estresse pés-traumatico (Hofmann
et al, 2010). A evolucdo do modelo cognitivo, portanto, ndo apenas ampliou o
escopo da psicoterapia contemporanea, mas também fortaleceu seu embasamento

empirico e sua aplicabilidade clinica.

Diante da relevancia tedrica e clinica do tema, o presente artigo propoe-se
a realizar uma revisao de literatura, buscando sistematizar o desenvolvimento do
modelo cognitivo por meio da analise das suas trés principais ondas: o
behaviorismo, o cognitivismo e as terapias de terceira onda. Esse estudo trata-se
de uma revisdo narrativa, que tem como objetivo sintetizar e discutir

criticamente os principais marcos conceituais e tedricos da area.

Para a construcido deste estudo, foram selecionadas obras classicas e
contemporaneas de referéncia, incluindo livros e artigos cientificos, por meio de
busca em bases como SciELO, PubMed e Google Scholar, utilizando descritores
relacionados as trés ondas das terapias cognitivas e comportamentais. Foram
priorizadas publicagées de autores fundamentais, como B.F. Skinner, Aaron
Beck, Albert Ellis, Steven Hayes e Marsha Linehan, entre outros, a fim de
garantir um panorama abrangente e coerente do desenvolvimento histérico e

conceitual do modelo cognitivo.

2 As Trés Ondas do Modelo Cognitivo

RECIFF, Penapolis, v.5, n.1, jan-dez 2026



Faculdade de Filosofia, Ciéncias e Letras de Penépolis (FAFIPE)

Fundacdo Educacional de Penapolis (FUNEPE)
RAMOS, PUCHE, ABREU E GODOY

2.1 Primeira Onda: O Comportamentalismo

A primeira onda do modelo cognitivo esta fortemente ligada ao
behaviorismo, um movimento que dominou a psicologia entre as décadas de 1920
e 1960. O behaviorismo centrava-se no comportamento observavel e nas respostas
a estimulos ambientais, desconsiderando os processos mentais que nao podiam
ser diretamente observados. Como afirmam Baum (2017) e Moore (2011), o
behaviorismo buscava explicar o comportamento humano a partir de principios
objetivos e verificaveis, rejeitando as explicacbes introspectivas e subjetivas

predominantes na psicologia anterior.

Dessa forma, a behaviorismo é a filosofia da ciéncia do
comportamento; ele considera o comportamento como um objeto de
estudo legitimo por si mesmo, sem recorrer a eventos mentais
como causas explicativas” (Baum, 2017, p. 24).

Essa concepcao também fundamenta as ideias de B.F. Skinner e John
Watson, duas das figuras centrais desse movimento, defendendo que todas as
acoes humanas poderiam ser compreendidas por meio de processos de
condicionamento e aprendizagem. Para Skinner (1971), o comportamento
humano é determinado por contingéncias de reforcamento, ou seja, a frequéncia
de uma acfio aumenta ou diminui conforme suas consequéncias. Watson (1913),
por sua vez, afirmava que o comportamento é a Unica arena onde o cientista pode
trabalhar: todas as outras ideias ou suposi¢oes sobre a mente e o comportamento
devem ser banidas, evidenciando a rejei¢gdo da subjetividade como critério valido

de investigagao cientifica.

Os estudos classicos, como os experimentos de Pavlov com o
condicionamento classico e os experimentos de Skinner com o condicionamento
operante, fundamentaram técnicas de modificacio de comportamento
amplamente wutilizadas na educacdo, na psicoterapila e até mesmo na
administracdo organizacional (Campos, 2004). A abordagem behaviorista
também influenciou o desenvolvimento de programas de intervencdao em autismo
e deficiéncia intelectual, valorizando a observacio sistematica e o reforco positivo

como estratégias centrais (Cooper; Heron; Heward, 2020).
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Apesar de suas importantes contribui¢ées, a analise comportamental foi
alvo de criticas por seu reducionismo excessivo. Chomsky (1959), por exemplo,
refutou as tentativas de Skinner de explicar a linguagem por meio de
reforcamento, argumentando que a aquisicao da linguagem envolvia capacidades
mentais inatas que nao podiam ser explicadas apenas por estimulos e respostas.
Para Chomsky, o behaviorismo era incapaz de explicar a criatividade, a estrutura
gramatical complexa e o uso produtivo da linguagem por criancas, elementos que

sugerem a existéncia de estruturas cognitivas subjacentes.

Esse reducionismo e a crescente insatisfacdo com as limitacoes explicativas
do modelo behaviorista impulsionaram o surgimento da chamada revolucao
cognitiva nas décadas de 1950 e 1960. Essa revolugdo marcou uma transi¢do
paradigmatica, colocando os processos mentais, como atencdo, memoria,
linguagem e tomada de decisdo, no centro das investigacoes psicologicas. Gardner
(1985) ressaltou que, embora o behaviorismo tenha sido um marco fundamental
na consolidacdo da psicologia como ciéncia, era necessario supera-lo para que o

campo pudesse alcangar uma compreensao mais abrangente da mente humana.

Além disso, autores contemporaneos apontam que, embora as técnicas
comportamentais continuem uteis, seu uso isolado ignora aspectos centrais da
experiéncia subjetiva. Como destacam Sidman (2006) e Hayes et al (2012), o
futuro da psicologia clinica depende da capacidade de integrar os principios do
behaviorismo com os avancgos da neurociéncia e das abordagens cognitivas,

promovendo uma compreensdo mais rica e eficaz da complexidade humana.

2.2 Segunda Onda: O Cognitivismo

Na década de 1960, com o surgimento do cognitivismo, houve uma
mudanga paradigmatica significativa no campo da psicologia. O cognitivismo
deslocou o foco do comportamento observavel para os processos mentais internos,
defendendo que pensamentos, crencas, esquemas e atitudes desempenham papel
central na forma como os individuos percebem, sentem e agem no mundo@

(Neisser, 1967). Essa abordagem passou a considerar o ser humano como um
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processador ativo de informacgdes, em contraste com a visdo mecanicista do

behaviorismo classico.

Segundo Piaget (1976), o conhecimento nio é simplesmente transmitido,
mas construido ativamente pelo sujeito através da interacdo com o meio. Isso
reforca a ideia cognitivista de que o ser humano interpreta os estimulos antes de
reagir, o que implica um papel ativo na elaboracao da experiéncia e na construgao

da realidade psicolégica.

Aaron Beck foi um dos principais expoentes dessa revolucdo cognitiva,
desenvolvendo a Terapia Cognitiva, especialmente voltada para o tratamento da
depressdo. Para Beck (1976), os pensamentos automadticos negativos sdo
responsaveis por emocoes disfuncionais, e a modificacdo dessas cognicées pode
levar a melhora dos sintomas. Como ele afirma: “A forma como pensamos sobre os
eventos influencia diretamente a maneira como nos sentimos e nos
comportamos”. A sua teoria se consolidou como uma das mais influentes na

psicoterapia moderna, dando origem a Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC).

Outro importante teérico desse periodo foi Albert Ellis, criador da Terapia
Racional-Emotiva Comportamental (TREC). Ellis (1962) introduziu o modelo A-
B-C (Acontecimento — Crenca — Consequéncia emocional), defendendo que n&o
sdo os eventos em si1 que causam sofrimento emocional, mas as crencas
irracionais que mantemos sobre eles. A TREC propée a identificacio, a disputa e
a reestruturacdo dessas crencas, contribuindo para uma melhora emocional

significativa.

A énfase no papel da cognicdo promoveu avancos consideraveis na pratica
clinica e no embasamento empirico das terapias psicolégicas. Segundo Dobson e
Dozois (2010), a eficacia da TCC foi comprovada em diversos ensaios clinicos
randomizados, sendo atualmente considerada o padrao-ouro para o tratamento de
diversos transtornos mentais, como depressido, transtornos de ansiedade,

transtorno obsessivo-compulsivo e transtorno de estresse pds-traumatico.

Um exemplo dessa robustez é a meta-analise conduzida por Hofmann et al. a

(2012), que demonstrou eficdcia moderada a alta da TCC em comparacdo com
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intervencgoes de controle, em uma ampla gama de transtornos psicolégicos. Além
disso, Beck (2011) destaca que a flexibilidade e adaptabilidade da TCC permitem
sua aplicacdo em diferentes contextos culturais e faixas etarias, ampliando seu

alcance clinico global.

Atualmente, a abordagem cognitivista evoluiu para incorporar conceitos
das chamadas terapias de terceira onda, que, embora mantenham os
fundamentos cognitivo-comportamentais, introduzem elementos como aceitacao,
atencdo plena (mindfulness), valores e compaixdo. Entre essas abordagens estéo
a Terapia de Aceitacdo e Compromisso (ACT), de Hayes et al (2004), e a Terapia
Comportamental Dialética (DBT), de Marsha Linehan. Essas terapias
reconhecem que, em vez de apenas modificar pensamentos, é possivel mudar a
relacdo que o individuo tem com seus proprios pensamentos e sentimentos,

promovendo flexibilidade psicolégica e bem-estar (Hayes; Strosahl; Wilson, 2012).

2.3 Terceira Onda: A Integracido das Abordagens

A terceira onda das terapias cognitivas, surgida na década de 1990,
representa uma evolucdo significativa no modelo cognitivo-comportamental.
Diferentemente das ondas anteriores, que se concentravam na modificacio direta
dos pensamentos e comportamentos, essa nova abordagem passa a integrar
elementos de aceitacao, mindfulness, compaixao e valores pessoais. O foco passa
a ser nao apenas na mudanca do conteuido cognitivo, mas na transformacio da
relacdo que o individuo estabelece com seus pensamentos e emog¢des, promovendo

maior flexibilidade psicolégica (Hayes; Strosahl; Wilson, 2012).

Um dos principais expoentes dessa nova perspectiva é a Terapia de
Aceitacdo e Compromisso (ACT), desenvolvida por Steven Hayes e colaboradores.
A ACT parte do pressuposto de que a tentativa constante de evitar ou eliminar a

dor psicolégica pode, paradoxalmente, intensifica-la, e propde que o sofrimento é

parte inevitavel da experiéncia humana. @
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Hayes, Strosahl e Wilson (1999) afirmam que “o objetivo da ACT n#o é
eliminar as emog¢6es ou pensamentos dolorosos, mas sim permitir que as pessoas
se engajem em comportamentos que estejam alinhados com seus valores,
independentemente da dor que possam sentir’. Assim, a ACT promove a
aceitacdo das experiéncias internas, ao mesmo tempo em que incentiva acoes

comprometidas com o que realmente importa para o individuo.

Outra abordagem fundamental da terceira onda é a Terapia
Comportamental Dialética (DBT), proposta por Marsha Linehan. Originalmente
desenvolvida para o tratamento de individuos com transtorno de personalidade
borderline, a DBT combina estratégias de aceitacdo (inspiradas no zen-budismo)
com habilidades de mudanca comportamental, como a regulacao emocional, a
tolerAncia ao estresse e a eficdcia interpessoal (Linehan, 1993). Estudos
demonstram que a DBT tem sido eficaz também em outros quadros, como
depressdo resistente, uso de substancias e transtornos alimentares (Swenson,

2016).

Além disso, a terceira onda trouxe uma énfase crescente no autocuidado e
na autocompaixido como praticas terapéuticas fundamentais. A pratica de
mindfulness (atencdo plena), central nessas abordagens, permite ao individuo
desenvolver uma atitude de observacdo consciente, aberta e nao julgadora de

suas proprias experiéncias internas (kabat-zinn, 2003).

Segundo Neff (2003), a autocompaixio consiste em tratar a si mesmo com a
mesma gentileza, cuidado e compreensdo que normalmente se dedicaria a um
amigo proximo diante de dificuldades ou sofrimentos. Esse conceito envolve
reconhecer que o sofrimento e as imperfeicoes fazem parte da experiéncia
humana compartilhada, o que ajuda a diminuir o sentimento de isolamento e a
autocondenacdo severa. Ao cultivar uma atitude de autocompaixio, as pessoas
podem reduzir significativamente os niveis de autocritica, que muitas vezes
amplificam o sofrimento emocional e contribuem para problemas como ansiedade,

depressao e baixa autoestima.
Além disso, estudos cientificos tém confirmado a eficacia dessas préticas.@
Uma meta-andlise conduzida por Khoury et al (2015) demonstrou que
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intervengbes baseadas em mindfulness promovem melhorias significativas na
regulacdo emocional, no bem-estar psicologico e na qualidade de vida de
individuos com diferentes transtornos clinicos. Além disso, essas intervencoes
tém mostrado resultados positivos tanto em contextos clinicos quanto em

ambientes educacionais e organizacionais (Gu; Strong; Sutcliffe, 2019).

Por essa razdo, o mindfulness tem se consolidado como uma das praticas
mais utilizadas em intervencgdes psicoterapéuticas contemporaneas, promovendo
aceitacao, presenca e compaixao, elementos essenciais para o cuidado integral da
saude mental. A terceira onda, portanto, ndo representa uma ruptura com os
modelos anteriores, mas sim uma ampliacdo, que integra os avancos da ciéncia
com uma abordagem mais humanizada e contextualizada da experiéncia

psicologica.

3 Conclusao

Portanto, a evolucdo do modelo cognitivo em psicologia marcou um avanco
profundo na forma como compreendemos o comportamento humano e
desenvolvemos intervencoes terapéuticas eficazes. Partindo das bases do
behaviorismo, que focava exclusivamente no comportamento observavel,
passando pela revolucgao cognitiva que trouxe o olhar para os processos mentais
internos, até chegar a terceira onda que incorpora uma visao mais integrativa e
humanizada, cada etapa revelou um salto importante na compreensao da mente e

do sofrimento humano.

Sendo assim, a primeira onda contribuiu para consolidar a psicologia como
uma ciéncia rigorosa, valorizando os principios objetivos e verificaveis. No
entanto, ela também mostrou suas limitagées ao ignorar os processos internos
que influenciam profundamente nosso comportamento. Foi entdo que a segunda
onda entrou em cena, trazendo a consciéncia de que pensamentos, crencas e
atitudes sdo fundamentais para moldar emocoes e acoes. O trabalho de tedricos

como Aaron Beck e Albert Ellis transformou a pratica clinica, oferecendo
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ferramentas concretas que ajudaram muitas pessoas a superar transtornos

psicolégicos.

A terceira onda, por sua vez, expandiu ainda mais essa perspectiva, ao
Incorporar conceitos como aceitacao, mindfulness e valores pessoais. Abordagens
como a Terapia de Aceitacdo e Compromisso e a Terapia Comportamental
Dialética mostraram que, muitas vezes, a mudanca verdadeira acontece quando
aprendemos a aceitar nossas experiéncias internas e a agir alinhados com o que
realmente importa para nés. Essas praticas promovem néo apenas a reducao do

sofrimento, mas também o cultivo do bem-estar e da autocompaixao.

Quando olhamos para essas trés ondas juntas, percebemos uma trajetéria
de crescimento e inovacdo que reflete a complexidade da mente humana e o
progresso constante da psicologia. Reconhecer a interacdo entre comportamento,
cognicao e aceitagdo permitiu que o modelo cognitivo se tornasse mais flexivel,
abrangente e eficaz para atender pessoas de diferentes realidades e culturas.
Essa historia nos inspira a continuar explorando novos caminhos e aplicando
conhecimentos que possam transformar vidas, fazendo da psicologia uma
ferramenta cada vez mais poderosa para compreender e cuidar do ser humano em

sua totalidade.
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