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A Psicologia e as Práticas Não 

Psicológicas 

 
A psicologia é uma disciplina científica que estuda o comportamento 

humano, a cognição e as emoções. Embora a psicologia tenha desenvolvido 

diversas técnicas e práticas para ajudar as pessoas a lidar com problemas 

emocionais, sociais e psicológicos, existem muitas práticas não 

psicológicas que também podem ser úteis para o bem-estar mental e 

emocional. 

Algumas práticas não psicológicas incluem: 

● Exercício físico: O exercício físico é uma atividade física planejada, 

estruturada e repetitiva que tem como objetivo melhorar a aptidão 

física e a saúde geral de uma pessoa. O exercício físico regular tem 

diversos benefícios para a saúde, incluindo a redução do risco de 

doenças crônicas, como diabetes, doenças cardíacas e obesidade, 

além de melhorar a saúde mental e emocional. 

 

Do ponto de vista psicológico, o exercício físico pode ajudar a 

reduzir o estresse, a ansiedade e a depressão, além de melhorar a 

qualidade do sono e aumentar a autoestima. Quando uma pessoa se 

exercita, o corpo libera endorfinas, que são substâncias químicas 

produzidas pelo cérebro que ajudam a reduzir a dor e o estresse e a 

melhorar o humor. Além disso, o exercício físico pode ser uma 

forma de socialização e de estabelecimento de vínculos sociais, o que 

pode ajudar a melhorar a saúde emocional e mental. 

 

Os tipos de exercícios físicos mais indicados podem variar de acordo 

com a idade, a condição física e as preferências pessoais de cada 

indivíduo. Algumas opções incluem caminhadas, corridas, natação, 

ciclismo, dança, musculação e ioga. É importante que a atividade 

física seja praticada regularmente e de forma consistente, de acordo 

com as orientações e limitações individuais de cada pessoa, a fim de 

obter os benefícios para a saúde física e mental. 

 



 

 

● Terapia ocupacional: A terapia ocupacional é uma disciplina da 

área da saúde que tem como objetivo ajudar as pessoas a realizar 

atividades significativas e funcionais, como se vestir, cozinhar, 

trabalhar ou se divertir, apesar de suas limitações físicas, emocionais 

ou mentais. Essas atividades são chamadas de ocupações e são 

consideradas fundamentais para o bem-estar físico, emocional e 

mental das pessoas. 

 

O terapeuta ocupacional trabalha com uma abordagem holística, 

considerando o indivíduo em sua totalidade, suas habilidades, 

limitações, valores, crenças e ambiente em que vive. O terapeuta 

ocupacional pode trabalhar em diversas áreas da saúde, incluindo 

hospitais, clínicas, escolas, asilos, empresas e outras instituições. 

 

O trabalho do terapeuta ocupacional pode incluir avaliação das 

habilidades e limitações do paciente, desenvolvimento de planos de 

tratamento individualizados, adaptação de ambientes e materiais para 

que o paciente possa realizar suas ocupações, treinamento de 

habilidades específicas e encaminhamento para outros profissionais 

de saúde, quando necessário. 

 

Algumas das condições de saúde em que a terapia ocupacional pode 

ser indicada incluem lesões cerebrais, doenças neuromusculares, 

distúrbios de desenvolvimento, transtornos mentais, problemas 

ortopédicos e doenças crônicas, como artrite e diabetes. 

 

Em resumo, a terapia ocupacional é uma disciplina da área da saúde 

que tem como objetivo ajudar as pessoas a realizar suas atividades 

diárias de forma mais independente e funcional, promovendo assim 

seu bem-estar físico, emocional e mental. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

● Medicamentos: Na psicologia, os medicamentos são frequentemente 

prescritos para tratar transtornos mentais, como depressão, 

ansiedade, transtorno bipolar, esquizofrenia, entre outros. Esses 

medicamentos são chamados de psicotrópicos ou psicofármacos. 

 

Os psicotrópicos podem ser divididos em várias categorias, como 

antidepressivos, ansiolíticos, antipsicóticos, estabilizadores do humor 

e estimulantes. Cada categoria de medicamento tem um mecanismo 

de ação específico e é indicada para diferentes condições de saúde 

mental. 

 

Os antidepressivos, por exemplo, são frequentemente prescritos para 

tratar a depressão e transtornos de ansiedade, como o transtorno 

obsessivo-compulsivo (TOC) e o transtorno do pânico. Eles 

funcionam aumentando os níveis de neurotransmissores, como a 

serotonina, no cérebro. 

 

Os ansiolíticos, por sua vez, são prescritos para tratar transtornos de 

ansiedade, como o transtorno de ansiedade generalizada (TAG) e o 

transtorno do estresse pós-traumático (TEPT). Eles funcionam 

reduzindo a atividade do sistema nervoso central, causando 

relaxamento e redução da ansiedade. 

 

Os antipsicóticos são frequentemente prescritos para tratar a 

esquizofrenia e outros transtornos psicóticos. Eles funcionam 

bloqueando a ação da dopamina no cérebro, reduzindo os sintomas 

psicóticos, como alucinações e delírios. 

 

Os estabilizadores do humor são prescritos para tratar transtornos de 

humor, como o transtorno bipolar. Eles ajudam a regular o humor, 

prevenindo tanto a mania quanto a depressão. 

 

Por fim, os estimulantes são frequentemente prescritos para tratar o 

transtorno do déficit de atenção e hiperatividade (TDAH). Eles 

funcionam aumentando os níveis de neurotransmissores, como a 

dopamina, melhorando a atenção e reduzindo a hiperatividade. 

 

 Eles são prescritos por médicos psiquiatras. 

 



 

 

● Práticas espirituais e religiosas: As práticas espirituais e religiosas 

têm sido cada vez mais incorporadas na prática da psicologia, uma 

vez que muitas pessoas encontram nelas uma fonte de conforto e 

suporte emocional. A psicologia da religião e espiritualidade é uma 

área que busca entender as interações entre religião, espiritualidade e 

saúde mental. 

 

Algumas práticas espirituais e religiosas, como a meditação, oração e 

contemplação, são comuns em muitas tradições religiosas e têm sido 

utilizadas como intervenções terapêuticas em psicologia. Por 

exemplo, a meditação mindfulness tem sido utilizada no tratamento 

de transtornos de ansiedade, depressão e estresse, enquanto a oração 

e a contemplação têm sido usadas para aumentar o bem-estar 

espiritual e emocional. 

 

Além disso, a terapia cognitivo-comportamental (TCC) tem sido 

adaptada para integrar elementos espirituais e religiosos. A TCC 

espiritual baseia-se na crença de que a religiosidade ou 

espiritualidade pode ser uma fonte de força e conforto emocional, e 

pode ser utilizada para ajudar os pacientes a lidar com as 

dificuldades da vida. 

 

No entanto, é importante ressaltar que a religião e a espiritualidade 

não são apropriadas ou eficazes para todos os pacientes, e alguns 

pacientes podem preferir abordagens terapêuticas mais seculares. 

Além disso, é importante que os psicólogos respeitem as crenças 

religiosas e espirituais de seus pacientes e não tentem impor suas 

próprias crenças pessoais durante o tratamento. A prática da 

psicologia deve ser fundamentada na ética e na empatia em relação 

ao paciente. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

● Massagem terapêutica: A massagem terapêutica é uma prática que 

envolve a manipulação de tecidos moles do corpo, como músculos, 

tendões e ligamentos, com o objetivo de melhorar a saúde e o bem-

estar do paciente. Embora a massagem seja frequentemente 

associada à medicina alternativa, ela também pode ser utilizada 

como uma ferramenta complementar em psicologia. 

 

A massagem terapêutica pode ajudar a aliviar o estresse e a 

ansiedade, que podem contribuir para problemas de saúde mental, 

como a depressão. A massagem pode melhorar o humor, reduzir a 

tensão muscular e aumentar a sensação de relaxamento e bem-estar 

geral. Além disso, a massagem pode ajudar a melhorar a qualidade 

do sono, que é importante para a saúde mental e física. 

 

A massagem terapêutica pode ser usada em conjunto com outras 

práticas terapêuticas, como a terapia cognitivo-comportamental 

(TCC) e a meditação, para tratar transtornos de ansiedade e 

depressão. Alguns psicólogos também usam a massagem como parte 

de programas de prevenção de recaídas para transtornos alimentares, 

vícios e outros problemas de saúde mental. 

 

No entanto, é importante que a massagem terapêutica seja realizada 

por um profissional treinado e licenciado, a fim de garantir que seja 

realizada com segurança e eficácia. Os psicólogos que desejam 

incorporar a massagem em sua prática devem ter treinamento 

adequado e conhecimento das indicações e contraindicações para a 

massagem terapêutica em pacientes com transtornos de saúde 

mental. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

● Acupuntura: A acupuntura é uma prática terapêutica da medicina 

tradicional chinesa que consiste na inserção de agulhas em pontos 

específicos do corpo para estimular o fluxo de energia e promover o 

equilíbrio do corpo e da mente. Embora a acupuntura seja 

frequentemente associada ao tratamento de condições físicas, ela 

também pode ser utilizada como uma ferramenta complementar na 

prática da psicologia. 

 

Algumas pesquisas sugerem que a acupuntura pode ser útil no 

tratamento de transtornos de ansiedade e depressão, bem como no 

gerenciamento do estresse. Acredita-se que a acupuntura ajuda a 

equilibrar o sistema nervoso autônomo, reduzindo a atividade do 

sistema nervoso simpático (responsável pela resposta de luta ou 

fuga) e aumentando a atividade do sistema nervoso parassimpático 

(responsável pelo relaxamento e pela regeneração do corpo). 

 

A acupuntura pode ser usada em conjunto com outras abordagens 

terapêuticas, como a terapia cognitivo-comportamental (TCC) e a 

meditação, para tratar transtornos de ansiedade e depressão. Alguns 

psicólogos também usam a acupuntura para ajudar no tratamento de 

vícios, transtornos alimentares e outros problemas de saúde mental. 

 

No entanto, é importante ressaltar que a acupuntura não é uma 

solução única para todos os problemas de saúde mental e que ela 

deve ser realizada por um profissional treinado e licenciado. Além 

disso, a acupuntura não é adequada para todas as pessoas e pode 

haver riscos envolvidos, como a transmissão de doenças infecciosas 

se as agulhas não forem esterilizadas corretamente. Os psicólogos 

que desejam incorporar a acupuntura em sua prática devem ter 

treinamento adequado e conhecimento das indicações e 

contraindicações para a acupuntura em pacientes com transtornos de 

saúde mental. 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

● Ioga: A ioga é uma prática antiga que combina técnicas de 

meditação, posturas corporais e exercícios respiratórios para 

promover o bem-estar físico e mental. Embora seja frequentemente 

associada à melhoria da saúde física, a ioga também tem sido 

utilizada como uma ferramenta complementar na prática da 

psicologia. 

 

Algumas pesquisas sugerem que a ioga pode ser útil no tratamento 

de transtornos de ansiedade e depressão, bem como no 

gerenciamento do estresse. Acredita-se que a ioga ajuda a regular o 

sistema nervoso autônomo, reduzindo a atividade do sistema nervoso 

simpático (responsável pela resposta de luta ou fuga) e aumentando a 

atividade do sistema nervoso parassimpático (responsável pelo 

relaxamento e pela regeneração do corpo). 

 

A ioga pode ser usada em conjunto com outras abordagens 

terapêuticas, como a terapia cognitivo-comportamental (TCC) e a 

meditação, para tratar transtornos de ansiedade e depressão. Alguns 

psicólogos também usam a ioga para ajudar no tratamento de vícios, 

transtornos alimentares e outros problemas de saúde mental. 

 

No entanto, é importante ressaltar que a ioga não é uma solução 

única para todos os problemas de saúde mental e que ela deve ser 

realizada por um profissional treinado e licenciado. Além disso, a 

ioga não é adequada para todas as pessoas e pode haver riscos 

envolvidos, como a ocorrência de lesões se as posturas não forem 

realizadas corretamente. Os psicólogos que desejam incorporar a 

ioga em sua prática devem ter treinamento adequado e conhecimento 

das indicações e contraindicações para a ioga em pacientes com 

transtornos de saúde mental. 

É importante lembrar que essas práticas não psicológicas não são 

substitutos para o tratamento psicológico adequado, mas podem ser úteis 

como complementos para melhorar o bem-estar emocional e mental. É 

sempre recomendável buscar orientação profissional de um psicólogo ou 

outro profissional de saúde mental para lidar com problemas emocionais e 

psicológicos. 

 

 



 

 

A ética na Psicologia 

 

 

 

A ética na Psicologia é um conjunto de valores e princípios que regem a 

conduta profissional dos psicólogos. Trata-se de um conjunto de regras que 

visam garantir a integridade, a competência e a responsabilidade dos 

profissionais, bem como a proteção dos direitos e do bem-estar dos 

pacientes e das pessoas envolvidas na pesquisa em psicologia. 

A ética para a Psicologia inclui a obrigação de respeitar a privacidade e a 

confidencialidade dos pacientes, a competência e a integridade profissional, 

a responsabilidade social, a prevenção de conflitos de interesse, a obtenção 

do consentimento informado, a proteção dos direitos humanos e a 

promoção da igualdade e da diversidade cultural. 

O código de ética da Psicologia é uma ferramenta fundamental para 

orientar os profissionais em sua prática, definindo padrões de conduta ética 

em todas as áreas da psicologia. O código de ética é revisado regularmente 

para se manter atualizado com as mudanças sociais e culturais e para 

garantir que as práticas profissionais permaneçam éticas e relevantes. 

É importante que os psicólogos considerem cuidadosamente as implicações 

éticas de suas decisões e ações em todas as áreas de sua prática, incluindo a 

intervenção clínica, a pesquisa em psicologia, a avaliação psicológica, a 

supervisão e o ensino. Dessa forma, a ética para a Psicologia se torna uma 

parte fundamental da formação e da prática profissional, assegurando a 

qualidade e a integridade dos serviços prestados e a proteção dos direitos 

dos pacientes e das pessoas envolvidas na pesquisa. 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

As éticas da Psicologia são um conjunto de valores e princípios que regem 

a conduta dos profissionais da área. Essas éticas são definidas em um 

código de ética, que orienta a prática da Psicologia e serve como um guia 

para a conduta profissional. 

As éticas da Psicologia incluem: 

1. Respeito aos direitos humanos: os psicólogos devem respeitar os 

direitos humanos e a dignidade de todas as pessoas. 

2. Integridade: os psicólogos devem agir com honestidade, 

transparência e responsabilidade em todas as suas atividades 

profissionais. 

3. Competência: os psicólogos devem possuir a formação, a habilidade 

e o conhecimento necessários para desempenhar suas funções com 

qualidade e eficácia. 

4. Responsabilidade social: os psicólogos devem estar comprometidos 

com a promoção do bem-estar e da justiça social, bem como com a 

proteção dos direitos humanos. 

5. Confidencialidade: os psicólogos devem respeitar a privacidade e a 

confidencialidade das informações obtidas em sua prática 

profissional. 

6. Consentimento informado: os psicólogos devem obter o 

consentimento informado de seus pacientes antes de realizar 

qualquer intervenção. 

7. Evitar danos: os psicólogos devem evitar causar danos físicos, 

emocionais ou psicológicos aos seus pacientes. 

8. Prevenção de conflitos de interesse: os psicólogos devem evitar 

conflitos de interesse em sua prática profissional. 

9. Promoção da igualdade e da diversidade cultural: os psicólogos 

devem promover a igualdade e a diversidade cultural em sua prática 

profissional. 

10. Manutenção dos padrões éticos: os psicólogos devem manter altos 

padrões éticos em sua prática profissional, agindo de acordo com as 

normas e diretrizes estabelecidas pelo código de ética da Psicologia. 

Essas éticas da Psicologia são essenciais para garantir uma prática 

profissional responsável, confiável e respeitosa com as pessoas envolvidas 

na Psicologia. 

 

 



 

 

A ética na prática de pesquisa em Psicologia é de extrema importância, pois 

os estudos em Psicologia envolvem seres humanos, que precisam ser 

tratados com respeito e dignidade. A pesquisa em Psicologia pode envolver 

o uso de intervenções que podem ter impactos significativos na vida dos 

participantes e, portanto, é fundamental que os psicólogos conduzam suas 

pesquisas de maneira ética e responsável. 

A seguir, estão algumas das principais razões pelas quais a ética é tão 

importante na prática de pesquisa em Psicologia: 

● Proteção dos participantes: A ética na pesquisa em Psicologia é 

fundamental para garantir a proteção dos participantes. Os 

psicólogos devem garantir que os participantes sejam informados 

sobre os objetivos do estudo, os procedimentos envolvidos, os 

possíveis riscos e benefícios e que tenham a oportunidade de 

consentir em participar da pesquisa. 

● Garantia da confidencialidade: A ética na pesquisa em Psicologia 

também envolve a garantia da confidencialidade dos participantes. 

Os psicólogos devem garantir que as informações coletadas durante 

o estudo sejam mantidas em sigilo e protegidas de divulgação não 

autorizada. 

● Garantia da integridade dos dados: A ética na pesquisa em 

Psicologia também é importante para garantir a integridade dos 

dados coletados. Os psicólogos devem garantir que os dados 

coletados sejam precisos, confiáveis e válidos. 

● Responsabilidade social: A ética na pesquisa em Psicologia 

também envolve a responsabilidade social dos psicólogos. Os 

psicólogos devem garantir que as pesquisas sejam conduzidas de 

maneira responsável e que seus resultados sejam divulgados de 

maneira clara e precisa. 

● Proteção da reputação da profissão: A ética na pesquisa em 

Psicologia é importante para proteger a reputação da profissão. 

Quando os psicólogos conduzem pesquisas de maneira antiética ou 

irresponsável, isso pode ter um impacto negativo na imagem da 

profissão. 

Em resumo, a ética na pesquisa em Psicologia é importante para garantir a 

proteção dos participantes, a integridade dos dados e a responsabilidade 

social dos psicólogos. Os psicólogos devem sempre lembrar que a pesquisa 

em Psicologia é uma responsabilidade séria e que deve ser conduzida de 

maneira ética e responsável. 



 

 

O Conselho Federal de Psicologia (CFP) estabelece um Código de Ética 

Profissional que define as responsabilidades, deveres e proibições dos 

psicólogos em sua prática profissional. Algumas das condutas que são 

vedadas aos psicólogos incluem: 

● Realizar terapia com pessoas com as quais o psicólogo tenha relação 

de trabalho ou com familiares ou amigos próximos. 

● Realizar terapia com pessoas com as quais o psicólogo tenha 

interesse em estabelecer relacionamento amoroso. 

● Realizar terapia com pessoas com as quais o psicólogo tenha tido 

relação sexual. 

● Discriminar pessoas em razão de orientação sexual, identidade de 

gênero, raça, etnia, religião, nacionalidade, condição social, políticas, 

entre outras. 

● Divulgar imagens, nomes ou informações que possam identificar 

pessoas atendidas pelo psicólogo. 

● Utilizar técnicas que possam causar danos físicos ou psicológicos aos 

pacientes. 

● Fazer uso inadequado das informações obtidas no exercício da 

profissão. 

● Negligenciar o sigilo profissional, exceto em casos de ameaça à vida 

do paciente ou de terceiros. 

● Participar de práticas que caracterizem conflito de interesses, tais 

como avaliação psicológica de familiares ou amigos. 

● Aceitar pagamento por indicações ou encaminhamentos. 

Essas são apenas algumas das condutas que são vedadas aos psicólogos, e a 

lista completa pode ser encontrada no Código de Ética Profissional do 

Conselho Federal de Psicologia. É importante que os psicólogos conheçam 

essas proibições e ajam de acordo com elas, a fim de garantir uma prática 

profissional ética e responsável. 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

Hipnoterapia 

 
A hipnoterapia tem raízes antigas na história da humanidade. Há evidências 

de que as práticas de transe hipnótico foram utilizadas por povos antigos 

em diversas culturas, incluindo os gregos, egípcios, chineses e índios. 

No entanto, a hipnoterapia moderna como a conhecemos hoje, começou a 

se desenvolver no final do século XVIII e início do século XIX. Franz 

Mesmer, um médico austríaco, desenvolveu um método que ele chamou de 

"magnetismo animal", que consistia em passar as mãos sobre o corpo do 

paciente e induzir um estado de transe hipnótico. 

Ainda que suas teorias fossem consideradas pseudocientíficas na época, as 

ideias de Mesmer foram popularizadas na França e na Inglaterra. James 

Braid, um cirurgião escocês, foi um dos primeiros a explorar os efeitos da 

hipnose como um estado de transe natural, e criou o termo "hipnose" em 

1841. 

Ao longo do século XIX e XX, a hipnose e a hipnoterapia foram 

amplamente estudadas e utilizadas por médicos e psicólogos para tratar 

uma variedade de problemas, incluindo dor, ansiedade, distúrbios 

alimentares e transtornos mentais. 

Nos anos 1950 e 1960, a hipnose foi considerada controversa e perdeu 

popularidade em grande parte devido a seu uso por alguns praticantes sem 

qualificação e por abusos de poder na terapia. No entanto, a hipnose e a 

hipnoterapia continuaram a ser estudadas e praticadas por profissionais 

qualificados, e nos últimos anos a prática tem sido mais amplamente aceita 

e utilizada. 

Hoje em dia, a hipnoterapia é considerada uma forma segura e eficaz de 

terapia complementar, e é frequentemente utilizada em conjunto com 

outras formas de tratamento médico e psicológico. A hipnose também é 

frequentemente usada em programas de autoajuda e meditação, e há uma 

crescente quantidade de evidências científicas que sustentam sua eficácia 

em diversos contextos terapêuticos. 

 

 

 



 

 

Quando a hipnoterapia é indicada? 

 

A hipnoterapia pode ser indicada para uma variedade de condições e 

situações, incluindo: 

• Ansiedade e estresse: a hipnoterapia pode ajudar a reduzir a 

ansiedade e o estresse, e pode ser útil para pessoas que sofrem de 

transtornos de ansiedade, como transtorno de ansiedade generalizada, 

transtorno do pânico e transtorno obsessivo-compulsivo. 

• Depressão: a hipnoterapia pode ser usada como uma terapia 

complementar para tratar a depressão, ajudando a reduzir os 

sintomas e melhorar o bem-estar emocional. 

• Distúrbios alimentares: a hipnoterapia pode ser usada para ajudar 

as pessoas que sofrem de distúrbios alimentares, como anorexia 

nervosa, bulimia nervosa e transtorno de compulsão alimentar 

periódica. 

• Vícios: a hipnoterapia pode ser útil para ajudar a tratar vícios, como 

tabagismo, alcoolismo e dependência de drogas. 

• Dores crônicas: a hipnoterapia pode ajudar a reduzir a dor crônica, e 

pode ser usada para tratar condições como enxaquecas, dores de 

cabeça tensionais, dores nas costas e fibromialgia. 

• Fobias e medos: a hipnoterapia pode ser usada para tratar fobias e 

medos, como medo de voar, medo de aranhas e medo de altura. 

• Transtornos do sono: a hipnoterapia pode ajudar a tratar transtornos 

do sono, como insônia e pesadelos frequentes. 

É importante lembrar que a hipnoterapia não é adequada para todas as 

pessoas ou condições, e que deve ser realizada apenas por profissionais 

qualificados e experientes em hipnoterapia. Antes de iniciar a hipnoterapia, 

é importante conversar com seu médico ou terapeuta para determinar se 

essa é a melhor opção de tratamento para você. 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

O que acontece com o cérebro durante a hipnose? 

 

Durante a hipnose, ocorrem mudanças no funcionamento do cérebro que 

são detectáveis por meio de exames neurológicos. Pesquisas em 

neurociência sugerem que a hipnose afeta principalmente as regiões do 

cérebro associadas à atenção, percepção, memória e emoção. 

Aqui estão algumas das mudanças que podem ocorrer no cérebro durante a 

hipnose: 

1. Redução da atividade cerebral no córtex pré-frontal: Esta região 

do cérebro está associada ao planejamento, tomada de decisão e 

autocontrole. Durante a hipnose, a atividade nesta área do cérebro é 

reduzida, permitindo que a pessoa fique mais aberta a sugestões. 

2. Aumento da atividade cerebral no córtex cingulado anterior: 

Esta região do cérebro está associada à regulação emocional e à 

atenção. Durante a hipnose, a atividade nesta área do cérebro pode 

aumentar, permitindo que a pessoa se concentre mais nas sugestões 

hipnóticas. 

3. Redução da atividade cerebral no córtex sensorial: Esta região do 

cérebro está associada à percepção sensorial, como visão, audição e 

tato. Durante a hipnose, a atividade nesta área do cérebro pode ser 

reduzida, permitindo que a pessoa se concentre mais nas sugestões 

hipnóticas e menos nas sensações físicas. 

4. Aumento da atividade cerebral no hipocampo: Esta região do 

cérebro está associada à memória e à imaginação. Durante a hipnose, 

a atividade nesta área do cérebro pode aumentar, permitindo que a 

pessoa se lembre mais facilmente de eventos passados ou imagine 

situações futuras de forma mais vívida. 

Em resumo, durante a hipnose, o cérebro experimenta uma mudança no 

processamento da informação, permitindo que a pessoa fique mais aberta a 

sugestões hipnóticas e se concentre mais na experiência hipnótica do que 

nas sensações físicas. No entanto, ainda há muito a ser descoberto sobre 

como a hipnose afeta o cérebro e como essas mudanças podem ser usadas 

para tratar diferentes condições de saúde mental e física. 

 

 

 

 



 

 

Quanto tempo dura o efeito da hipnose?  

 

A duração do efeito da hipnose pode variar de pessoa para pessoa e 

depende do objetivo e do tipo de hipnose utilizada. Em algumas pessoas, os 

efeitos da hipnose podem ser imediatos e duradouros, enquanto em outras 

podem durar apenas algumas horas ou dias. 

Por exemplo, em sessões de hipnoterapia para reduzir a ansiedade ou 

melhorar a autoestima, os efeitos podem durar semanas ou até meses após a 

sessão. Em sessões para tratamento de vícios, como o tabagismo, o efeito 

da hipnose pode ser imediato e duradouro, ajudando a pessoa a abandonar o 

vício permanentemente. 

No entanto, em outras situações, como para aliviar a dor ou para ajudar a 

melhorar o sono, os efeitos da hipnose podem ser temporários e requerem 

sessões de acompanhamento para manter os resultados. 

Em geral, a hipnose é mais eficaz quando é usada como parte de um 

tratamento abrangente e personalizado, que inclui outras formas de terapia 

e cuidados de saúde. É importante lembrar que a hipnose não é uma 

solução mágica ou única para todos os problemas, e que os resultados 

podem variar de pessoa para pessoa. É importante procurar um profissional 

qualificado e experiente em hipnoterapia para discutir as opções de 

tratamento adequadas para suas necessidades individuais. 

 

 

O que a psicologia diz sobre a hipnose? 

 

A psicologia reconhece a hipnose como uma forma legítima de terapia e 

tem estudado seus efeitos e aplicações em diferentes áreas. A hipnose é 

frequentemente usada como um complemento à terapia convencional para 

ajudar a tratar problemas de saúde mental, como ansiedade, depressão, 

fobias, traumas e vícios. 

No entanto, a hipnose também tem sido objeto de controvérsia e ceticismo 

na comunidade científica. Algumas pessoas têm preocupações sobre a 

natureza da hipnose, sua eficácia, efeitos colaterais e a possibilidade de que 

a hipnose possa ser usada de forma abusiva ou manipulativa. 



 

 

Apesar dessas preocupações, a hipnose tem sido estudada e testada em 

diferentes contextos e sua eficácia foi comprovada em muitos casos. 

Algumas pesquisas sugerem que a hipnose pode ser mais eficaz do que a 

terapia convencional para certas condições, como a síndrome do intestino 

irritável e a dor crônica. Além disso, a hipnose tem sido usada com sucesso 

para ajudar as pessoas a parar de fumar, perder peso, melhorar a autoestima 

e reduzir a ansiedade e o estresse. 

No geral, a psicologia reconhece que a hipnose pode ser uma ferramenta 

valiosa para ajudar as pessoas a superar problemas de saúde mental e física, 

mas é importante que a hipnose seja usada com cuidado e por um 

profissional qualificado e treinado em hipnoterapia. É importante que os 

pacientes discutam suas preocupações e perguntas com seu terapeuta antes 

de optar pela hipnose como parte de seu tratamento. 

 

Como é feita uma sessão de hipnose? 

 

Uma sessão de hipnose pode variar dependendo do objetivo da terapia e do 

estilo de trabalho do hipnoterapeuta. No entanto, aqui está uma visão geral 

do que pode acontecer durante uma sessão de hipnose: 

1. Entrevista inicial: Antes de iniciar a sessão de hipnose, o 

hipnoterapeuta irá realizar uma entrevista inicial com o paciente para 

entender seus objetivos, histórico médico e quaisquer preocupações 

ou perguntas que o paciente possa ter. 

2. Indução da hipnose: O hipnoterapeuta irá ajudar o paciente a 

relaxar e se concentrar por meio de técnicas de respiração e 

sugestões verbais. À medida que a pessoa relaxa, o hipnoterapeuta 

pode usar sugestões hipnóticas para induzir um estado de transe ou 

hipnose. 

3. Exploração do subconsciente: Uma vez que a pessoa esteja em 

estado de transe, o hipnoterapeuta pode explorar o subconsciente do 

paciente para ajudá-lo a entender e processar emoções, crenças e 

experiências passadas. O hipnoterapeuta pode usar sugestões 

hipnóticas para ajudar o paciente a se concentrar em imagens, 

sensações ou memórias específicas. 

4. Trabalho terapêutico: Com o paciente em estado de transe, o 

hipnoterapeuta pode usar sugestões hipnóticas para ajudá-lo a 

superar problemas de saúde mental ou física, como fobias, traumas, 



 

 

dor crônica ou vícios. O terapeuta pode trabalhar para mudar 

comportamentos, crenças ou pensamentos negativos ou reforçar 

comportamentos positivos. 

5. Finalização da sessão: No final da sessão de hipnose, o 

hipnoterapeuta irá ajudar o paciente a sair do estado de transe e 

retornar ao estado de alerta. O terapeuta também pode discutir o que 

foi aprendido durante a sessão e discutir um plano de ação para o 

paciente seguir após a sessão. 

Em resumo, uma sessão de hipnose geralmente envolve ajudar o paciente a 

relaxar e entrar em um estado de transe, explorando o subconsciente do 

paciente para identificar e processar emoções e crenças, e trabalhar para 

mudar comportamentos, pensamentos ou sentimentos negativos. 

 


